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Metoda:

Meditace

Cil aktivity:

Kultivujte své pozorovaci schopnosti a dovednost mindfulness tim, Ze
védomé zamérite svou pozornost na jednu véc.

Cilova
skupina:

rodice
lektoti dospélych
rodice s détmi

Délka:

10 minut

Video

Link after LTT

Popis:

Ve skupiné 3-5 lidi se zaméfte na rlizné zvuky, které k Vam v mistnosti
dolehnou. Pokuste se zachytit co nejvice zvuk( a zapiste je na papir.
Cilem je, aby jich vase skupina zapsala vice, nez ostatni skupiny.

Jednotlivei mohou mindfulness vyzkouset tak, Ze se soustfedi na zapis
zvuka, které slysi v pfitomném okamziku. Zkuste jich najit co nejvice.

Reflexe:

Mindfulness cviceni vas pfenesou do pfitomného okamziku a pomohou
vam vypustit z mysli prebytecné myslenky, které ji zahlcuiji.

Zdroj:

www.psychologicalresilience

Mindfulness: uvod
https://www.researchgate.net/publication/261528260 Mindfulness

An_Introduction

Inspirovano mindfulness cvicenimi z rGznych zdroju jako:
https://www.mhs-dbt.com/blog/wp-
content/uploads/2017/03/Mindfulness-Exercises.pdf
https://konstantinosc.com/mindfulness practice/
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