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Záznamník aktivit
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Zbav se obav díky pozornosti

1. cvičení pozornosti: Čtyři smysly

2. cvičení pozornosti: Nastraž uši

3. cvičení pozornosti: Buď jako strom

4. cvičení pozornosti: Břicho jako balónek

5. cvičení pozornosti: Dýchání ve vlnách

6. cvičení pozornosti: Čmáranice a klikyháky

CÍTÍM SE VYROVNANĚ A ŠŤASTNĚ

7. cvičení pozornosti: Vědomé sousto

Postav se obavám jako bojovník! 

Zápisník vděčnosti 

Uklidňující slova

MOU SUPERSCHOPNOSTÍ JE VYROVNANOST
Smích
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To nejvtipnější, co se mi kdy stalo...

Několik slov o spánku 

Navrhni si pokoj snů 

Tato stránka tě uspí 

Rébusy před usnutím 

Krok za krokem 

Zpracuj své obavy 

Třídenní výzva: „Co když?“ 

ZMENŠOVACÍKOUZLO 

JÁ TO DOKÁŽU
Závěr

Řešení

Pár myšlenek na závěr pro rodiče a pečovatele

98

100

102

104

106

108

110

116

120

122

124

126

127


