TED A TADY

Kratké cvi¢eni na koncentraci pfed praci s projevem

¢) Délka: 5-8 minut Cil: vSimnout si, kam utikd naSe pozornost

Nez zacneme Fesit, co chceme sdélit a jak vystavét projev, zkusime si, zda dokazeme byt nékolik minut skute¢né
pfitomni. Nejde o to ,nemyslet”. Jde o to vS§imnout si, kdy nam pozornost utece, a umét ji vratit zpét.

Jak na to

Posadte se pohodIné a narovnejte se.
PoloZte ruce volné na kolena nebo na stdl.

Zavrete oCi. Pokud vam to neni pfijemné, nechte je oteviené
a divejte se pred sebe.

Chvili jen sedte. Nesnazte se nic resit ani hodnotit.

Vsimnéte si, kam vase mysl odbiha. Je to k Ukolim, telefonu,
tomu, co bylo nebo co bude?

Kdykoli si toho v§imnete, jednoduse vratte pozornost zpét k
pritomnému okamziku.

Kratka reflexe

Co mé béhem cviceni nejvic vyrusovalo?

Bylo pro mé tézsi zlistat v klidu, nebo nepremyslet nad tim, co bude dal?

Co z toho muze ovlivnit moje vystupovani pred lidmi?

Kdyz nejsem pfitomny ja, tézko udrzim pozornost publika.

KMPK e pracovni aktivita



