Zadani pro vyuku v tydnu od 23. 3. - 27. 3.
Pro tento tyden mam pro vas vSechny stejné zadani:

1) Zamysleli nad tim, co posledni dny prozivate. Pokud pocit'uje néjaké obavy nebo tfeba strach
ze soucasné situace, zkuste pojmenovat, co konkrétné tyto pocity ve vas vzbuzuje. Prosim,
promluvte si o nich s nékym ve vasem okoli (rodice, sourozenec, kamaradi), nebo je mtizete
napsat a zavolat mé. Je dilezité o nich mluvit a nenechévat si je pouze pro sebe!

Pfipominam dechové cviceni (star$i ro¢niky ho urc€ité z hodin znate), které v téchto situacich
pomaha:

- v klidu se soustied’te na svlij dech

- dechové cviceni provadime: hluboky nadech na 4 doby, zadrz dechu (4 doby), hluboky vydech (4
doby), zadrz dechu (4 doby)

- cviceni neékolikrat opakujte

- postupné¢ muzete zpomalovat pocitani (pocitdme se v duchu) a tak dech vice prohloubit

Piikladdam odkaz na blog Jana MUHLFEITA, ktery ve svém ¢lanku krasné shrnuje, jak strach v
cloveku vznika, které chemické procesy se pii tom odehrdvaji a v neposledni fad¢, jak se strachem
pozitivné bojovat.

https://janmuhlfeit.com/cs/blog/123-jak-a-proc-se-nebat

2) Postupné se seznamujte s piibéhem z knihy Ronja, dcera loupeznika od autorky Astrid
Lindgrenové.

Moznéa mate knihu ve své knihovné, nebo ji najdete v pdf formatu na internetu. Miizete k prvnimu
seznameni vyuzit také poslech audioknihy, nebo zhlédnout hrany film, ¢i velmi pékné zpracovany
animovany seridl (najdete napf. na youtube).

Diky a pfipominam kontaktni mail: martykanova@zus-zabreh.cz
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