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FLOW?

Flow je stav, kdy té& &innost aplné
pohlti. Nevnimas &as, ani okoli - a
tvij mozek se plné soustredi jen
na jednu véc. Nesleduje$ mobil ani

hodinky, prosté jedes.

Vzpomenes si na chvili, kdy jsi Gplné zapomnél/a na ¢as? Treba pri hre, sportu, kresleni,
hudbé nebo jiné &innosti, kterd té fakt bavila. Jaka ginnost to byla? Popig, jaké to bylo a

jak ses v tu chvili citil/citila.

Mysli na zkusenost, kterou jsi pravé popsal/popsala. Preéti si nasledujici véty a zaskrtni,
zda pro tvoji zkugenost plati, nebo neplati. @@

O Nepremyslel/a jsem nad tim, co budu délat potom.
O Bavil mé samotny proces, ne jen vysledek.

(O Necitil/a jsem behem aktivity anavu. ﬁ | . '- !

O Nechtél/a jsem, aby mé nékdo rusil.

O Nekontroloval/a jsem mobil ani hodinky. . a :
O Meél/a jsem chut stéle dal pokragovat. ’"j

O Nevnimal/a jsem, co se dgje kolem.
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JAK DALEKO JSI OD FLOW?

Jaké je tvé soustedéni béhem uéeni? Prohlédni si obrazek nize a zakresli do gkaly,

kde se vétsinou nachazi§, kdyz se ugis. Napis, jok se to projevuje:

g | Flow! Jsem aplné ponoreny/ponorend
¥ do ukolu, nevnimam &as.
Drzim pozornost a dostévam se do
rytmul Jde tol
Snazim se, ale ob¢as mé néco rusi,
myslenky mi sem tam ute&ou jinam.

Nedokézu se zagit soustredit,
myslenky mi porad skagou jinam.

Predstav si, ze by ses posunul na $kdle o jeden stupinek vys.

Napis, jak bys to poznal (jak by to vypadalo):

Co by ti to prineslo, kdyby se to povedlo?
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TRENUJ FLOM

Jak by vypadal tvgj ritual pred RITUAL PRED UCENIM TVEMU
u&enim? MOZKU VYSLE SIGNAL “TED SE
A SOUSTREBI MUZE TO BYT TREBA
I e Otevrit okno a vyvétrat

o Uklidit si stal a odstranit vée,
co by t& mohlo rozptylovat

e Tri hluboké nadechy a vydechy

e Pripravit si vodu nebo &qj

¢ Protdhnout se

vvvvv

ochoten vyzkouget? Zaskrtni a vymysli dalsi:

Prred u&enim si nastavim jasny cil, co chei dnes véechno stihnout
Odstranim vée, co by mé& mohlo rozptylovat

Kratké bloky soustredéného ugeni a mezi nimi kratké pauzy
Dam mobil do jiné mistnosti, nebo ho Gplné vypnu
Pustim si klidnou tlumenou hudbu beze slov
Zajistim, aby kolem mé bylo uplné ticho

Ritudl prred kazdym uéenim

O0O0OO0OO0OOO
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