Téma: Objevovani svych koni¢kl a vasni

Aktivita

Cil

Doba trvani

Cile

Potfebné pomicky

Instrukce

Aktivita vam umozni naucit se sebereflexi o svych zalibach a vasnich a poznat dlleZitost
konicka a vasni pro Stésti a dusevni zdravi.

cca 45 minut

- Uvédomit si dllezitost konic¢kd pro Stésti a dusevni zdravi

- Sebereflexe a popis vlastnich zajmu, koni¢kd a vasni
- Umét vyjadrovat vlastni napady a konicky.

Papiry

Lektor s ucastniky odstartuje brainstorming na téma, co je , Stésti”.

Ucastnici budou mit dostatek ¢asu, aby prodiskutovali otazku: Co mé déla $tastnym?

Lektor vysvétli teoretické zaklady stésti z pozitivni psychologie a také dllezité pojmy
jako: emoce, pocity, optimismus, kognitivni chovani atd. Zdlrazni dileZitost mit konicky
a vasné v nasem zivoté jako soucast mit Stastny Zivot.

Lektor poloZi Géastnikiim dotaz: Napsali jste si na seznam néjaky koni¢ek? Uéastnici
budou sdilet své seznamy a budou diskutovat o svych napadech.

Nasledné lektor Ucastniky pozadd, aby se zaméfili na viditelného chovani, které obvykle
maji, kdyz jsou veseli. Kdyz fikdme viditelné, je to takové, které Ize vidét, napriklad
ukazovani zuba, kdyzZ se usmivame.

V zavérecné diskusi se Ucastnici podéli o své zavéry a facilitator mlze klast otazky: ,Jaké
Casti téla se pohybuiji, kdyzZ jsme stastni?“

Lektor mize také dale zkoumat a ptat se, jak se Gcastnici citi, kdyz jsou Stastni.
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