Klld Spanek, odpoéinek, uvolnéni, pfemysleni, oddech, vnimat myslenky

Proc¢ to Ella potiebuje?

Beze spanku by Ella neprezila. BEhem spani télo
odpociva a mozek uklizi. Uspofadava si dojmy

a zazitky z celého dne, vyhazuje je nebo uklada.
Upevhuje to, co se naucil. Hluk a spousta dojmu
béhem dne zplsobuji, Ze se nam hlava pieplni.
Diky klidu a odpocinku mize Ella své zazitky
roztfidit a zpracovat. Klid ji posiluje. Sbira energii
a poté se opét citi lépe. Kdyz se na chvili stahne
do ticha a odpocine si, citi se pak mnohem
uvolnénéji a lehceji.

/@) Jak muize$ svou potiebu naplnit?

e Najdi si utulné misto, kde mazes pfemyslet, &ist si
nebo se mazlit.

« Jestli se chces uvolnit,mdze$ malovat mandaly,
poslouchat hudbu, néco hnist nebo modelovat apod.

e AZ bude$ chtit jit spat, mGze ti pomoct usinacek
nebo nocni lampicka. Pevné ritualy prfed
ulehnutim do postele ti usnadni usnuti.

a pocity, byt o samoté, dobit baterky, ticho

 Postav si z pfikryvek a polstart hnizdecko.

» Pokud bude kolem tebe pfili$ velky hluk, vyhledej
misto, kde si bude$ moct uzit ticho a klid, a néjakou
dobu tam zlstan.

? Ptej se...

e Kde mas své misto klidu a ticha, kde mudzes travit
¢as v Ustrani? Cim se toto misto vyznacuje?

« Kdy touzis$ po klidu a tichu? Pro¢? Co potom
delas?



Ella moc rada spi a sni v pohodiné
postylce.

Ella ma velmi rada chvile,
kdy sedi v klidu na louce a sni.

Nékdy je Ella rada sama
a uziva si ticho.
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Ella si pravé nesmirné uziva klid
a ticho. Sedi v mékouckeé dece,

muze se zhluboka nadechnout,
sni a odpociva.



Hluk a prilis mnoho prozitki Ellu
stresuji. Touzi po klidu.
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