WELLBEING KARTA

VSIMAVOST

mindfulness - zklidnéni
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Jak na to (2 min)

e Zavfi oCi
» Vnimej svlij dech a své télo
e Pojmenuj v duchu:
o 3 véci, které slysis
o 2 veéci, které citis télem
o 1 veéc, za kterou jsi rad/a

Smysl:
Rychlé uzemnéni, navrat do pfitomnosti.

Tip pro ucitele:
VSimavost Ize vzdy napasovat na momentalni klima ve tfidé.



