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Pozorovani v prirode
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’ soeal L Cil tohoto cviceni rozsiti vasi znalost, do jaké miry je regulace ovliviiovana
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Doba trvani: | 20minut
ice 1. Jdéte na misto, kde se miZete citit bliZz pfirodé. Pokud mate
Popis

prileZitost jit do parku ¢i do lesa, bude to vhodné misto pro
pozorovani a vykonani tohoto cviceni.

2. Na zacdtku své navstévy daného mista se 3x zhluboka
nadechnéte. Popiste, co citite na zakladé nasledujicich otazek:

- Ohodnotte na $kile od 1 do 10, jak moc ve stresu se citite (1
znamena velmi malo, 10 znamena velka Uroven stresu)

- Co citite ve svém téla? Citite néjaké napéti, popiste to (co jeto a
kde je to umisténo)

- Jaké emoce pravé pocitujete? Citite nadseni, zlost, smutek?

- Jaké myslenky prichdzi do vasi mysli? Pokud chcete, prosim
sepiste je.

3. A nyni vas vyzyvam bézte na vSimavou prochazku. Vypnéte svij
telefon. Budte pfitomni ted a tady. Pozorujte jednotlivé
elementy pfirody. Snazte se nezabloudit myslenkami k vasim
dennim povinnostem a nezbytnostem.

4. Zustante takto okolo 15 minut a poté odpovézte na nasledujici
otazky:

- Ohodnotte na 3kale 1-10 jak moc ve stresu se citite (1 znamena
velmi malo, 10 znamenad vysokou Uroven stresu).

- Co citite uvnitf svého téla? Pokud citite néjaké napéti, popiste
to (co je to a kde je to umisténo).

- Jaké emoce pravé pocitujete? Citite nadseni, zlost, smutek?

- Jaké myslenky prichdzi do vasi mysli? Pokud chcete, prosim
sepiste je.
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5. Cose zménilo?
6. Co bylo obtizné?

Mnoho lidi, ktefi pocituji stres, se citi mnohem lépe po Case straveném v
pfirodé.

Pro nékteré muze byt prochazka v lese ndpomocna, pro nékteré to mlze
byt ponofeni se do vody, hlazeni zvifete, obejmuti stromu, naslouchani
zvukl pfirody (i tfeba nahravku na YouTube), nebo i rozhovory
s rostlinami.

Co je vasi cestou k pfirodé?

Reflexe:

Zd I"Oj . https://self-reg.ca/tools/
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