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Kazdodenni praxe vdécnosti

Oblast: emoce

mysl a presvédceni
spolecnost

M etOd (@) | Og| e: Pozitivni psychologie

Clll a3 kt|V|t . Cil této aktivity je privést jednotlivce k pochopeni, Ze kazdy den se pocita
y' a veskeré aktivity a chovani utvari jejich realitu.

C”OVé rodice
) vychovatelé dospélych
skupina: rodice s datmi
20 minut

Doba trvani:

Popis; Material:

Jednotlivé - Propiska a papir / notebook nebo alternativni aplikace pro
zaznamenavani poznamek (Notion, Evernote, OneNote)

Skupina/ Rodina = nejsou potreba Zadné materidly

Dulezita poznamka: Toto cviceni je vhodné provadét na konci dne jako
rekapitulace a prehled celého dne.

Napiste si své poznamky nebo alternativné, pokud je tato aktivita
provadéna celou rodinou, prodiskutujte nasledujici body béhem vasi
velere:

1. Co jsem dnes udélal/a pro to, aby byl nékdo jiny stastny?
2. Co udélal nékdo pro to, abych ja byl/a $tastny/a?
3. Jakou novou véc jsem se dnes nauéil/a?

Reﬂexe: Toto cviceni si klade za cil pfenést pozornost na kaZzdodenni zaleZitosti a
zpUsob, jakym reagujeme na r(izné situace a zaroven, Ze lidé maji r(izné
efekty na naSe vlastni zazitky a zkuSenosti. Navic, pokud je aktivita
procvi¢ovana celou rodinou, rodinni ptislusnici jsou si blizsi a je zmirnéno

napéti a stres kazdodenniho Zivota.

Zd rOj . Chatterjee, R. (2019). Feel Better in 5: Your Daily Plan to Feel Great for

Life. Penguin, London.
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