Vidét — slySet — citit (54321)

Toto cviCeni pomaha trénovat koncetraci mysli a zaroven pusobi jako zklidiujici
technika.

Instrukce:

Poprosime dité, at’ se pohodlené posadi a poté¢ mu zadavame tyto tkoly
- uvedom si 5 veci, které miizes prave videt

- uvedom si 5 zvukui, které miizes prave slyset
- uvédom si 5 veci, kterée miizes citit telem™

- uvedom si 4 veci, které miizes prave videt

- uvedom si 4 zvuky, které miizes prave slyset
- uvedom si 4 veci, které miuizes citit telem

- uvedom si 3 veci, které miizes prave videt

- uvédom si 3 zvuky, které miizes prave slyset
- uvédom si 3 veci, ktere miizes citit télem

- uveédom si 2 veci, které miizes prave videt

- uvedom si 2 zvuky, které miizes prave slyset
- uvedom si 2 veci, které miuizes citit telem

- uvedom si 1 vec, kterou miizes prave videt

- uvedom si 1 zvuk, ktery muzes prave slyset
- uvédom si 1 vec, kterou miuizes citit télem

* pokud dité nerozumi, miZeme mu vysvétlit, Ze se jedna o pocit v téle nebo o né&jaky dotyk,
pocit tepla, pohybu nebo ¢ehokoliv dal§iho

Po kazdém splnéném ukolu dit€ ,,ocenime* (vyborné, super, ano), nedopliiujeme a
nekomentujeme vybrané véci.

Z pocatku nam véci maze dité fikat, postupné nam mize jen ukazovat kyvnutim prstu, Ze ma
ukol splnény.

Vedeme dité k tomu, aby vnimalo véci plnou pozornosti a aby nespéchalo. Ideédlni bude,
kdyz se nauci zustat co nejvice v klidu (k tomu povzbuzujeme dité€ i tehdy, kdyz se mu nedafi
néco vnimat napt. slovy ,, miizes se ted zklidnit a urcité si za chvili néceho vsimnes“, hlavné
soustfedéni na télesné vjemy je zpocatku pro déti narocné).

Trénujte prosim techniku jednou nebo 2x denné a za kazdy trénink nechte dité zaznamenat smajlik nebo carku
do tabulky. Techniku muzete provadét spolu s ditétem a tak trénovat svoji schopnost koncentrace a zklidnéni.
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