PRACOVNI LIST

MU) KREATIVNI RITUAL

SEBEPOZNANI - KDE TED JSEM?

NeZ zacnes$ planovat, je dllezité védét, odkud vychazis. Odpovéz upfimné, bez
hodnoceni.

Jak ¢asto se vénujes kreativnim aktivitam?
O Kazdy den

O Nékolikrat tydné

O Jednou tydné

O Zfidka

O Témér vlbec

Co té bavi tvorit nebo by té bavilo zkusit? (zaskrtni vSe, co s tebou rezonuje)
O Psani - denik, pfibéhy, basné

O Kresleni nebo malovani

O Tanec nebo pohybova improvizace

O Zpév nebo prace s hlasem

O Fotografie

O Tvoreni z pFrirodnich material{

O Rudni prace - pleteni, hackovani, vysivani

O Vareni jako kreativni akt

O Jiné:




Kdy jsi naposledy tvofila jen pro radost, bez ucelu nebo hodnoceni?

Jak ses tehdy citila?

ME KREATIVNi BLOKY

Precti si kazdy blok a upfimné zhodnot, jak moc té ovliviiuje na Skale 1-5 (1 = vlbec,

5 = velmi silné).

Strach z hodnoceni ("Co si budou lidé myslet?")

Hodnoceni:1-2-3-4-5

Jak se u tebe tento blok projevuje?

Perfekcionismus ("Neni to dost dobré")

Hodnoceni:1-2-3-4-5

Jak se u tebe tento blok projevuje?




Nedostatek casu ("Nemam cas na kreativitu")

Hodnoceni:1-2-3-4-5

Jak se u tebe tento blok projevuje?

Pocit nedostatecnosti ("Nejsem dost talentovana”)

Hodnoceni:1-2-3-4-5

Jak se u tebe tento blok projevuje?

Nedostatek inspirace ("Nevim, co bych tvofila")

Hodnoceni:1-2-3-4-5

Jak se u tebe tento blok projevuje?

MUj nejvétsi blok je:

Jeden maly krok, kterym ho mohu prekonat:




PLANOVANI MEHO KREATIVNIHO RITUALU
Kdy budu tvofrit?

O Rano pred probuzenim ostatnich

O Dopoledne v klidu

O Odpoledne (déti spi nebo jsou ve Skole)

O Vecer po uspani déti

O O vikendu

Konkrétni ¢as:

Jak dlouho?

O 5 minut (mikro-kreativita - skvély zacatek!)
O 10-15 minut (kratky ritual)

O 30 minut (plny ritual)

O 1 hodina (hluboké ponoreni)

Jak casto?

O Kazdy den
O 3-4x tydné
O O vikendech

O Jiné:

Kde budu tvorit?

Moje kreativni misto:




Co potFebuji mit vtomto prostoru k dispozici?

Co z tohoto prostoru potrebuji odstranit nebo zménit, aby se mi vném dobre
tvorilo?

STRUKTURA MEHO RITUALU

Ted si krok za krokem napis, jak bude tv{j ritudl vypadat. Bud konkrétni.

Pfiprava a naladéni (2-3 minuty)
Co udélas pro prepnuti do kreativhiho modu?
O Zapalim svicku

O Pustim si hudbu (jakou? )

OO Nékolik hlubokych nadech
O Kratka meditace
O Uvarim si ¢aj nebo kavu

O Jiné:

MUj kreativni Umysl (napis$ vétu, kterou si Feknes$ na zacatku):

Napfiklad: "Oteviram se své tvirci sile" nebo "Tvofim s radosti a svobodou"

Moje véta:




Tvoreni (hlavni cast)

Jakou techniku zkusim jako prvni?

Moje pravidlo pro dobu tvoFeni: Zadné hodnoceni. Vnitni kritik ma na tuto
dobu zakazany vstup.

Uzavreni (2 minuty)

Jak ritual uzavres?

O Podékuji sobé za cas
O Zapisi si kratkou reflexi
O Uklidim prostor

O Zhasnu svicku

O Jiné:

MOJE KREATIVNI ZAMERY

Co chci v nadchazejicich tydnech skrze kreativitu objevit nebo vyjadrit?

Jedna véc, kterou si dovolim, a dosud jsem si ji nedovolovala:




Jak se chci citit po tydnu pravidelné kreativni praxe?

Zaznamenavej svou kreativni praxi kazdy den. Staci kratka poznamka.

Pondéli
Praktikovala jsem: O Ano O Ne

Technika nebo aktivita:

Jak jsem se citila:

Utery
Praktikovala jsem: 0 Ano O Ne

Technika nebo aktivita:

Jak jsem se citila:

Streda
Praktikovala jsem: OO0 Ano O Ne

Technika nebo aktivita:

Jak jsem se citila:

Ctvrtek
Praktikovala jsem: 0 Ano O Ne

Technika nebo aktivita:

Jak jsem se citila:




Patek
Praktikovala jsem: O Ano O Ne

Technika nebo aktivita:

Jak jsem se citila:

Sobota
Praktikovala jsem: O Ano O Ne

Technika nebo aktivita:

Jak jsem se citila:

Nedéle
Praktikovala jsem: O Ano O Ne

Technika nebo aktivita:

Jak jsem se citila:

TYDENNI REFLEXE

Po prvnim tydnu si udélej chvili a odpovéz na tyto otazky.

Co mé tento tyden pfi tvoreni nejvic prekvapilo?

Kdy jsem se citila nejsvobodnéji a nejradostné;ji?




Co mi Slo snaz, nez jsem Cekala?

S ¢im jsem bojovala?

Jaka byla moje nejvétsi kreativni radost tohoto tydne?

Co chci pfisti tyden zkusit jinak nebo pridat?

ZAVERECNA PRIPOMINKA

Kreativita neni o dokonalosti. Je o procesu, o spojeni se sebou samou, o radosti
z vyjadreni.

Kazdy den, kdy se vénujes tvorbég, je malé vitézstvi. Oslavuj ho.

A pamatuj - vnitfni kritik nema v tvém kreativnim prostoru misto. Tohle je tvUj
bezpeclny prostor pro tvoreni, experimentovani a objevovani.

Preji ti krasné jarni tvorFeni plné radosti a prekvapeni!



