ODPOCINEK NENi JEN JEDEN...

Tento pracovni list vdm, pomuze I1épe pochopit rizné druhy odpocinku a zamyslet se
nad tim, jak je zafazujete do svého Zivota.
MAPOVANI VASEHO ODPOCINKU

Vyplite nasledujici tabulku a zhodnotte, jaky typ odpocinku pravidelné praktikujete a jak
se po ném citite.

Co pro vas Jak ¢asto se mu Jak se po ném

Typ odpoéinku znamend? vénujete? citite?

Fyzicky

Mentalni

Emocionalni

Smyslovy

Kreativni

Sociélni

Duchovni

Uy
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ZAMYSLETE SE NAD SVYMI ZVYKY

Odpovézte si na nasledujici otazky, abyste si uvédomili, jaké druhy odpoc&inku mozna
opomijite:

1. Jak Casto si béhem tydne dopravate odpocinek?
2. Jaky typ odpocinku preferujete a proc?

3. Maéte pocit, Ze nékterd forma odpocinku ve vasem zivoté chybi? Pokud ano, kterd
a proc?

AKCNIi PLAN PRO VYVAZENY ODPOCINEK

Zamyslete se nad tim, jak mUZete zaradit do svého Zivota vice druhl odpocinku:

FYZICKY ODPOCINEK: Jak mGzete zlepsit kvalitu svého spanku nebo zafadit do svého
programu jemné cviceni?

MENTALN{ ODPOCINEK: Jaké aktivity vam poméhaiji uklidnit mysI?

EMOCIONALNI ODPOCINEK: Které aktivity vdm pomahaji zpracovat emoce?
SMYSLOVY ODPOCINEK: Jak mlizete omezit pretizeni smysli b&hem dne?
KREATIVNI ODPOCINEK: Jaké tvar&i ginnost vam prinasi radost a inspiraci?
SOCIALNI ODPOCINEK: Ktefi lidé vas podporuiji a jak s nimi mizete travit vice Easu?

DUCHOVNI ODPOCINEK: Mate b&hem tydne prostor pro klid a spojeni se svym vnitfnim
ja?
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VASE ODPOCINKOVA STRATEGIE
Navrhnéte si jednoduchy plan, jak zafadit rdzné druhy odpocinku do svého tydne:

PONDELI — PATEK:

VIKEND:

REFLEXE PO TYDNU
Po tydnu se vratte k tomuto pracovnimu listu a odpovézte:

1. Ktery druh odpocinku vadm pfinesl nejvétsi dlevu?
2. Co jste se dozvédéli o svych potiebach?

3. Jak muzete dale zlepSovat rovnovahu mezi riznymi druhy odpocinku?
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