Ako si naplnit rok 2016
vSetkvm, o ¢om snivate ©

Dnes Vam do daru ponukam jednoduchu hru, ktorda sa s detmi
hravame na prelomoch rokov. (No na hranie a plnenie svojich snov
nie je potrebné mat deti © , hrala som ju aj v Domove déchodcov):

UCi nas:
v'vidiet vSetko, ¢o v minulom roku dosiahli a pod'akovat za to
v pomenovat svoje sny a ciele pre buduci rok
v'rozpravat sa so svojimi blizkymi o svojom Zivote
v"hravou formou vizualizovat, ¢o chcete dosiahnut

http://www.lubicanoscakova.sk/



http://www.lubicanoscakova.sk/

Na prelomoch rokov obvykle rdézne kultury réznym spbésobom
vizualizuju svoje sny , aby mali v nasledujucom roku ,,sprievodcu®,
,mapu ku svojim snom* ,,mapu k pokladom zivota“, ktoré chcu, aby
ich v tom roku sprevadzali.

Informacie o nich viete najst pod odkazmi vision board, dream

board, jantra priani, nastenka snov, nastenka vizii, nastenka cielov
atd.

Jednoduchou cestou, ako si zostrojit' spolu s rodinou nieco podobné
a doslova naplnit rok tym, ¢im chcem, aby som ho mal/a naplneny.
Ako?
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https://www.google.sk/#q=vision+board+how+to+make
https://www.google.sk/#q=dream+board+
https://www.google.sk/#q=dream+board+
https://www.google.sk/#q=jantra+prani
https://www.google.sk/#q=nastenka+snov
https://www.google.sk/#q=nastenka+v%C3%ADzi%C3%AD
https://www.google.sk/#q=n%C3%A1stenka+cielov

1.Vytlac si rok, uverejneny na konci tohto textu pre kazdéeho Clena rodiny.
Vyber si verziu vo fonte, ktory ti viac padne do oka.

2.Zhromazdi si farebné ceruzky, fixky, zvyraznovace, pripadne peciatky,
glitre, ozdoby , dekoracie, Casopisy s obrazkami, noznice, lepidlo atd.

3. Sadnite si spolu k stolu s pripravenym materialom, pustite si obl'ibenu
hudbu, dajte si oblubeny napoj aoblubenu drobnost na ,dzobkanie”
a rozpravajte sa o uplynulom roku. Pomoct mo6zu otazky (fotky, albumy,
hoci aj vyber z fb z minulého roku):

» Co sa mi v minulom roku najviac pacilo?
» Co skvelé som zazil?
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»za ¢o som vd'acny?

» Co najsmieSnejSie/ najkrajsSie/najsamsuper som preZil a s kym?

» Co by som si eSte chcel zopakovat?

»Kkeby som mohol, co by som ako hlavny hrdina svojho pribehu
v minulom roku zmenil, urobil inak? Ako?

4. Pod’'akujte si za to, ¢im bol minuly rok naplneny a zacnite sa rozpravat
o tom, o by ste chceli zazit' /dosiahnut’ v tomto novom roku. V rozpravani

nam mozu pomoct témy (kataldgy, Casopisy s obrazkami, rodinné albumy):

> Co nové by som chcel zazit' /vyskusat
» Miesta, kam by som chcel/a ist
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»Rodinné tradicie, ktoré by som chcela zacat alebo pokracovat v nich
(spolocné ranajky, vecCere srozhovormi, rozpravanie pred spanim
o skvelych veciach v nasom dni, filmové vecCery, spoloCenské hry atd)

» Konicky, ktoré mi robia radost- staré aj novoobjavené, ktoré chcem
vyskusat

»SpoOsoby, ktoré robia radost vSetkym a pomahaju mi byt aktivhym
Clenom rodiny, Ci stavat sa samostatnejSim a nezavislejSim- robenie
nedel'nych ranajok, pomoc s ktorou pracou, atd

> Cinnosti, na ktoré sa te§ime (narodeniny, dovolenka, spolo¢né vylety,
vikendy, slavnostné obedy, rodinné stretnutia atd)

> Co $pecidlne by som chcel pre seba urobit- ako sa stravovat, cvicit,
aktivne travit cas atd

> Co by som si chcel pre¢itat

»Udalosti komunity, v ktorej Zijem a na ktoré sa teSim- slavnosti, trhy,
predstavenia, atd.
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5. Ak to vSetko spolu pomenujete, nezabudnite pridat' zoznam dodlezitych
slov. To su tie, Co pomenuvaju, coho chcete mat v Zivote vel'a: laska, zdravie,
rodina, Stastie, priatel'stvo, objatie, radost, peniaze, hojnost’ atd.

6. Vyplnte vnutro a okraje ( ak mate chut, tak aj okolo nich, ¢i za ich hranice)
vSetkym tym, Co v Zivote chcete mat. Deti, ktoré eSte nevedia pisat, mozu
kreslit, pripadne zapisujte, co Vam diktuju.

Vyzdobte svoj list s rokom naplnenym vSetkym, Co vinom chcete zazit,
dosiahnut tak, aby ste ho radi videli kazdy den.

Umiestnite ho na Cestné miesto vo svojej blizkosti, pripadne jeho
zmensSeninu noste so sebou v dokladenke.

Nezabudnite sa pocas roka o tom, Co zazivate rozpravat.
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Vzdy, ked moéZete urobit nieco, co mate ,skryté“ v naplni svojho roku,
urobte to.

TeSte sa zkazdého splneného Zelania, zkazdého dosiahnutého ciela
a bud’te zan vd'acni.

Myslite na to, Ze vy ste hrdinom Vasho zivotného pribehu, takze ste aj
jediny, kto mo6ze udalosti v nom menit a ovplyvnovat. Uzivajte si to.
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Ak chcete mat svoju ,viziu“ eSte pestrejsSiu, vystrihnite obrazky, ktoré su
zobrazenim vaSich snov, pridajte obrazky rodiny pri vasich oblubenych
Cinnostiach avytvorte znich mozaikovy podklad, na ktory az potom
nalepite vystrihnuté Cislice roku, plné toho, ¢im ho chcete mat naplneny.

Krasny cely rok 2016 aaby ste si sami aj navzajom dokazali spoznat,
pomenovat a splnit o najviac svojich snov

Vam praju Noscakovci
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