projekt pro Vase zaky
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Prihlaste svou tfidu do projektu, aby ti Zaci ktefi chtéji mohli trénovat
dovednosti, jak byt v pohodé. Jedna se o online setkani, kde mZou
jen poslouchat, nebo se zapojit do diskuze a praktickych cviceni.
Kazdym setkanim vstupuji do diivérného a bezpecného prostredi.
To, Ze se pripoji, se nikdo nedozvi ainformace, o kterych se na setkani

budeme bavit, zlistanou pouze mezi nami. ,
madio.cz/v_pohode

4 Zaci si na jednotlivych setkanich vyzkousi:
\ . jak efektivné relaxovat,

« jak se vyporadat se stresem,

« jak poslouchat své vlastni télo,

« jak se zklidnit spravnym dychanim,

. jak trénovat v§imavost a bdélou pozornost (Mindfulness),

- jak zpracovat emoce - vztek, Uzkost, pocit viny, radost, soucit...
« jak Iépe vychazet s ostatnimi (spoluzéky, rodinou, kamarady,..),

« atimpredchazet zavislostnimu jednani.

Kaizdy potiebujeme éas pro sebe, doptejme ho i suym Zdkim.

Zlin . Kraj bez erIj @

madio.cz



