Dennik duse vnej pohody

Pre. pandémiu koronavirusu, kiora nds zosianla, se sa mnohni- ocitli doma
na dingi Eas. Niektori sl dokonca v karanféne. Tento 14 diovy dennik
dusevnej ponody ponika na kazdy deh aktvity, kiore 1i pomozu a
zomestnall fa potas kazdenného Zivota, klory je teraz mozno trochu faZsi




Kalendar
Toto je zabiatok tvojno dennitkal
Pripravii sme pre teba niekolko aldivit, kiore 1 pomdzu a zamestnaji fa - potas
kaZdenneho Zivofa, kfory je teroz mozno frochu fazsi
ety pripravent oldivity st zolozene na siedmich wellness principoch oby 1
prinies wellness pre dusu i felo v pohnodi domova.

Mysli
pozitivne Spi dobre
Jedz zdravo
Cvi¢ spravne
T Wellness
Pracuj NG
zodpovedne principov
Maj rad

Hraj sa



Urtim si mendie ciele
Moje myslienky a pocity
Maja dusevind odza

Hibem sa a cvitim

Som- umelec

Pomatds si ma eife?
Zobava a hry s rodinou
Cheem sa 1o znovu naudit
Som kninomot

Miyjem fimy

CeloZivotné
vzdelavanie



Den |
Mae pocity sl

Mae felo sa cifi

Stanovenie mensic clelov

Stanovenie i mensich cielov na kazdy ded, ako naprikad uprafanie
Jedngj izby, predifanie jednej kopttoly v Knine i roznovor s kamardfom,
fi pomdze mat vetko pod konfrolou, vertt i a odiantt mysel

Dnednd ndlado:
Vyfarbi srdietka podta tono, okt mas dnes ndladu
| = velmi Zli, 10 = velmi dobrii



Den 7

Moje mysliienky a poctty
KoZdy deh prichadzame do konfoktu s rozibnymi vecami a ludmi - dobrymi of ziymi.
Tieto zazitky mozu zmenit sposob ako sa na veci pozerdme, viimame ich a pracujeme s niml.
Myslenie na minulost moZe byt ndpomoené, ak sa cheeme lepsie spoznaf a pochopif

Moje poctty su:

Mo telo sa cffi

Zozte, fozké studcie, koré som zaZi:

Ako som sa s nimi vysporiadal

Ako mi o pomohlo prekonat fazkost v mojom Zivote:

Dnednd ndlada

Vyfarbi srdietka podta tono, okt mdS dnes ndladu.
|'= velmi zii, 10 = vetmi dobry



Moje poctty su:

Mo telo sa cfti

Dnednd ndlado:
Vyfarbi srdietka podta tono, okit mas dnes ndladu.
= velmi Zlo, 10 = velmi dobri

Den %

Maja dusevnd 0dza

Teroz fi predstovime fechnku — mindfulness',
v preklode fechniku  véimavost. Toto cvienie
i pomdze ududnt sa a zostat v prifomnom
okaminu.

Co jo mindfulness?
Mindfulness, alebo vaimavost, fi pomoze, aby i sa
cfl  psyohicky lepSe. Mozes sa  venovaf
pritomnému momentu,  véimat sl svoe  felb,
myslienky, poctty a svoe okdie bez fono,  aby i
nad vietkym premystal o frapl o Pomocou
cvitenia mindfulness moZes v pokaj vinimat vaetko,
to cfic. Veetky emocie, mydlienky. MoZes sa na
e ststredt a primerane na ne reagova.

Tipy, kioré i pomdzu
Na infernefe zadgj do vyntadavania wmindfulness'
a ndjdes tak mnoho zayimavieh stranok a videl,
kde sa dozvies o fejfo fechnke viac. Pomozu ti
o) s0 samotnym cvicenim, zameranym naprikad
n ) yeldhieati jedenie.




Den 4

Moje pocity su: Moje felo sa cifi

Maje ciele na dnes: Ako sa ciim po spineni cietov:

Dnesna nalado:
Vyfarbi srdietka podta tono, akit mas dnes ndladu.
| = velmi Zli, 10 = velmi dobri



Den b

Moje pocity su: Mae telo sa cifi

Som umelec

V defstve sme dokazoli nakreslit Eokotvek a kedykolvek. Potrebovall sme na o len papier
a ceruzky. Umenie nepozng hronic o nemd pravida. Na fo, aby sme nieto nakresil,
wivoril,  nemusime by profesiondimi. Umenie  vjodrule  nase  pocity, emocie, ndpoady.
Spomeh sl na detstvo a UKAZ dnes svetu svoj falentt

Mo ciele na dnes: Ao sa cfim po spineni cielov:

Dnesnd ndlada: Viyfarbi srdietka podia toho, ok més dnes naladu.
|'= velmi zl, 10 = vetmi dobrt



Den b

Maje pocity si Maje felo ca cifi

Pamatis is ma ete?

Urtite mds kamardta, znameho € Clena rodiny, s klorym si sa uz davno nerozpraval. Vyuzi
tifo Sancu a zavoloj im alebo nagis spravy, oko sa im dorf a 8o majdl nové. V ehnfo fazkyeh
basooh dokaze felefondt & sprava od niekoho, kio sl na teba spomenul naozoj Zlepstt deih,
véak? Tak nevangj a ozvi sa tym, na kiorjcn mysi

Ako sa cffim po
spleni fejfo Ulohy:

Dnesnd ndloda:
Vyfarbi srdietka podia tono, aki més dnes naladu.
| = vetmi G, 10 = velmi dobrii



Den T

~ Dnesna ndlada:
Viyfarbi srdietka podta oo, akii mdS dnes ndladu.
| = vetmi ZI0, 10 = velmi dobril



Den 8
Mo myslienky a pocity
Chees byt Eastny, Eastna? Nie je fo faké fazkel Vskumy ukazul, Ze dokazeme
Ztt Stostnejsi Zivot ok prejavime vdabnost sebe dle o] osfatnym. Porozimystaime, za
to sme v Zivote vdadn

Moje pocity sl Moje felo sa cii
Zopgis si i veci, kioré sa stali Mo sa cffim po gplmni
minuly rok a cfis sa za ne feffo Uy
vdatny/a. Pre?éo prave tiefo
gk

Dnednd ndlada:
Vyfarbi srdietka podia foho, okl mas dnes ndladu
| = velmi ZI0, 10 = velmi dobru



\"4
D@V\ 4 Cheem sa to znovu nautit

Moje pocity sii

Moje telo sa cifi

Moje clele na dnes:

Ako sa cffim po spineni cielov:



Som krinomol Den 0

Popri vsetkjeh  povinnostiach,  Znone  a sfrese
kazdodennéhno  Zivota i malokedy nddeme Cos na
Ctanie k. Mas na poltke kniu, kort st zatiol
nedottal® Mag kniny, kort i uz dino chee prediat
dle nikdy na to nebd vhodny Sas? Ten tas nactad
prave ferazl

Mae pocity sl Moje telo sa cifi

Moje ciele na dnes: Ako sa cffim po spineni cielov:

Dnednd ndlada:
Vyfarbi srdietka podia fono, aki més dnes naladu.
| = velmi Zlo, 10 = velmi dobru



Den |

Moje pocity su: Mo telo sa cfti

Zomerom celozivotneho vzdelavania je zachovanie si
zvedavosti a chufi dozvediet sa viac. Sme tak neustile
WV obraze”. Nojd sl nie¢o na infernefe alebo v knine a

naut sa dnes nieto nové! )

Moje ciele na dnes: Ako sa cifim po spineni
clefov:

Dnesnd ndlada: Vyfarbi srdietka poda oo, oki
mis dnes ndladu. | = velmi z0, 10 = velmi dobr



\A
Moje myslienky a pocity Dﬁﬂ IZ

Niekedy je frochu narotné vyjodrt vdoku inym, nama bliziym
osobdm, ako Elenom rodiny, priofefom & uctefom. Ak veak
wjadrime svou vd'aku, pofesime nie len ich, ale gj sebol

Mo pocity sl Mo felo sa cifi
Toto sl 0soby, kiorym Som im - vdacny,
som vdabny prefoze

Dnesng ndlado:
Vyfarbi srdietka podta oo, akit mas dnes naladu.
| = vefmi zI0, 10 = velmi dobril



Dnesnd ndlada: Viyfarbi srdietka podia oo, okl mas
dnes ndlodu. | = velmi ZIl, 10 = velmi dobri



Den 14

Moje pocity su: Moje telo sa cfti

Mo si sa chi/ciila poslednycin 14 dni

Za B0 so onees pochvalit® M sl e plany na daléi dein?

Dnesna ndlado:
Vyfarbi srdietka podta foho, akii mas dnes nladu
| = velmi Z0, 10 = velmi dobril
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