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Pozorovani vaseho prostredi

Oblast:
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Metodologie:

Samoregulace

Cil aktivity:

Cilem tohoto cviceni je rozsifeni znalosti ohledné vlivu prostfedi na
regulaci.

Cilova
skupina:

rodice
lektofi dospélych
rodic¢e s détmi

Doba trvani:

20 minut

Popis:

Chci z vas udélat detektival

Cviceni 1: Pfatelské misto u vas doma.

Vezmeéte si papir a tuzku a premyslejte o mistech ve vasem domé i
bytu, které pomahaji vasi samoregulaci. Mista, kde se citite
zrelaxovana/y. MUzete jej popsat nebo namalovat nize.

Proc se na téchto mistech citite zrelaxovana/y?
Co je tak specidlniho (dobrého) na tomto misté? Popiste to.

Cviceni 2: Mista ve vaSem domé, ktera jsou stresujici.
Nyni se zamyslete, na kterych mistech ve vasem domé se necitite
pohodiné. MiZete je popsat nebo namalovat.

Pro¢ na téchto mistech pocitujete napéti?
Co je tak specidlniho (Spatného) na téchto mistech? Popiste to.

Reflexe:

Nyni pfemyslejte, jak mlzZete tato stresova mista ze Cviceni 2 udélat
pohodInéjsi pro vas samotné. Mozna je to tim, jak vypadaji? MoZna je to
urcity chaos, ktery z vas zahlcuje, moznd je to barvou ¢i mnoZstvim svétla.
Premyslejte, jestli mGZete toto misto zménit k lepsimu. Co pro to miZete
udélat? Sepiste vase napady!
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