30 srpnovych aktivit pro vedomé doznéni léta

Mini e-book pro jednotlivce i rodiny s détmi

Srpen je zvlastni mésic. Léto jeSté nekondi, ale pomalu citime, Ze se
blizi jeho posledni kapitola. Rana jsou o néco chladnéjsi, veCery kratsi
a v prirodé se zacinaji objevovat prvni znamky podzimu.

Nemusime [éto honit ani se snazit stihnout Uplné vSechno. MlzZeme
ho naopak zastavit, vSimnout si ho a ulozit si jeho krasné okamziky
do vzpominek.

Tento mini e-book nabizi 30 jednoduchych aktivit, které nevyZzaduji
velké planovani ani mnoho penéz. Nékteré jsou urceny pro chvile o
samoté, jiné si uzijete spolecné s détmi.

¢ 1. Srpnovy seznam radosti
Vezméte papir a napiste si 10 véci, které mate na |été nejradéji.
Mohou to byt uplné malickosti:

vUné posecené travy,

. ranni kava venku,
. koupani,

. bosé nohy,

. zmrzling,

. vecerni svétlo,

. smich déti.

Pro déti: Nechte je obrazky nakreslit misto psani.



2. Vychod slunce

Jednou v srpnu si pfivstante a vyrazte ven jesté prfed vychodem
slunce.

Vezméte si deku, teply ¢aj a jen nékolik minut pozoruijte, jak se
obloha méni.

Otazka na zavér:
Co jsem dnes rdno vidél/a, ceho bych si béhem béZného dne nevsiml/a?

@ 3. Ochutnavka léta

Pripravte talif plny letniho ovoce.

Meloun, broskve, borlvky, maliny, Svestky, hroznové vino...

Kazdy si vybere jeden kousek a zkusi ho chvili jist opravdu pomalu.
Vnimejte barvu, vlni, chut, Stavnatost i strukturu.

Pro déti: Udélejte z ochutnavky hadaci hru se zavazanyma ocima.

¥ 4. Letni smyslova prochazka
Vydejte se ven a zkuste béhem prochazky najit:
« 5 Véci, které vidite,

4 véci, kterych se mlzete dotknout,

3 zvuky, které slysite,

2 vUné,

1 véc, kterd vdm udéla radost.

Jednoducha aktivita, ktera déti pfirozené zpomali.



ma 5. Jeden den bez foceni

Vyberte si jeden letni den, kdy nepofidite jedinou fotografii.
Telefon nechte doma nebo ho pouZivejte jen nezbytné.
Vecer si poloZte otazku:

»Co si zdneSka budu pamatovat, i kdyZ nemam Zadnou fotografii?“

6. Piknik na neobvyklém misté

Pripravte jednoduchou svacinu a vydejte se na misto, kde bézné
nejite.

Louka, les, zahrada, balkon, vyhlidka nebo tfeba pokojova deka pfi
desStivém dni.

Nejde o dokonaly piknik. Jde o spolecny okamzik.

8 7. Lov na letni poklady
Vytvorte seznam véci, které déti béhem prochazky hledaiji:
« néco Zlutého,
. hladky kaminek,
« Sisku,
. pirko,
. Ctyrlistek,
« néco kulatého,
« kvétinu,
« zajimavy list.

PFfirodu ale pouze pozorujte nebo fotografujte - zivé rostliny a zvirata
nechdvame na misté.



8. Dopis budoucimu ja
Napiste dopis sami sobé.

Co jste letos zazili?

Co vam udélalo radost?

Co jste se naudili?

Ceho se nechcete vzdat ani po ét&?

Dopis schovejte a otevrete za rok.

Pro déti: Mohou misto dopisu nakreslit obrazek ,Moje 1éto 2026".

»’ 9. Schvalné pomalé odpoledne

Jeden den si naplanujte co nejméné.

Z4dné ,musime”.

Ctéte, kreslete, povidejte si, leZte v travé nebo jen pozorujte dést.

Ukol: VydrZet alespori hodinu bez pocitu, Ze musite byt produktivni.

©® 10. Posledni velky letni taborak

Usporadejte vecer u ohné.

MUZete:
. oOpékat,
. zpivat,

« Vvypraveét historky,
« hratslovni hry,
« pozorovat hvézdy.
Na zavér kazdy rekne jednu vétu:

»Z letosniho léta si nejvic odnasim...”



B 11. Vecer pod hvézdami

Vezméte deku a lehnéte si ven.

Zkuste alespon 15 minut jen pozorovat oblohu.
Bez telefonu.

Rodinna varianta: Kazdy vymysli vlastni souhvézdi a pojmenuje ho.

&< 12. Nakresli své léto
Nemusite umét kreslit.

Vezméte papir a nakreslete jednu scénu, ktera podle vas nejlépe
vystihuje letosni 1éto.

Déti mohou obrazek doplnit vétou:

.Moje léto bylo...”

{ 13. Letni kaminek

Najdéte venku zajimavy kaminek.

Doma ho mUZete pomalovat motivem, ktery vam pripomina léto.
Napfiklad sluncem, srdcem, morem, horami nebo kvétinou.

Pak ho poloZte na misto, kde ho budete Casto vidat.

14. Zmrzlinova vyprava
Vyrazte na zmrzlinu, ale udélejte z obycejné navstévy maly ritual.
Kazdy si vybere pfichut, kterou jesté nikdy nemél.

Po cesté domU si povidejte o tom, co bylo béhem letosnich prazdnin
nejlepsi.



#$ 15. Strom, ktery nas pritahuje
Na prochazce si kazdy vybere jeden strom.
Chvili ho pozorujte.

Jak vypada kura?
Jaké ma listy?
Co zije v jeho okoli?

Pro déti: Strom mohou obejmout nebo ho nakreslit.

¥ 16. TF¥i véci, za které dékuiji
Vecer si kazdy fekne tfi véci, za které je vdécny.
Mohou byt UpIné obycejné:

.Dnes jsme byli spolu.”
.Smala jsem se.”
.Byla krdsna obloha.”

Tuto aktivitu mUZete opakovat nékolik vecerd.

5 17. Vylet bez cile

Nasednéte na kola nebo vyrazte pésky.
Tentokrat nemeéjte pfesné naplanovanou trasu.
Na kazdé krizovatce rozhodnéte, kam dal.

Cilem neni vykon. Cilem je objevovani.

dd 18. Letni playlist

Kazdy ¢len rodiny vybere tfi pisnicky, které mu budou pfipominat
letosni léto.



Vytvorte spolecny playlist.

Za par mésicl si ho pustte a vratte se na chvili do srpnovych dna.

& 19. Snidané venku

Pfesunte béZznou snidani ven.

Na zahradu, balkon, terasu nebo tfeba pod strom.
Z&dny spéch.

Jen jidlo, rozhovor a ranni vzduch.

& 20. Kniha na posledni letni tyden
Vyberte si jednu knihu, kterou chcete do konce prazdnin precist.
Kazdy den si vyhradte alespon 15 minut.

Rodinna varianta: Vecer si kazdy fekne jednu zajimavost z toho, co
Cetl.

21. Vecer pri svickach
Jeden vecer vypnéte televizi a zbytecné obrazovky.
Rozsvitte svicky nebo lucerny a vytvorte klidnou atmosféru.

MUzZete hrat deskové hry, povidat si nebo si Cist.

22. Letni vzpominkova krabice
Vytvorte krabici letoSniho |éta.
MUZete do ni uloZit:

« vstupenky,



« pohlednice,

« muslicky,

« kresby,

. malé papirky s citaty,

. fotografie,

« seznam oblibenych mist.

Na krabici napiste rok.

M 23. Mapa letoSniho léta
Nakreslete mapu mist, ktera jste béhem |éta navstivili.
Nemusi byt geograficky presna.

Staci zakreslit:
.tady jsme byli“, ,tady jsme se smali”, ,tady jsme méli nejlepsi
zmrzlinu®.

% 24. Uvarme léto
Vyberte jeden recept, ktery vam bude |éto pfipominat.
MUZe to byt:
« ovocny kolac,

domaci limonada,

ovocna zmrzlina,

. leco,

domaci sirup.

Varte spoleCné a zapojte i déti.



® 25. Kytice poslednich letnich kvétin

Vytvorte malou kytici z kvétin, které mUzZete bezpecné a legadlné
natrhat.

Nebo pouzijte kvétiny z vlastni zahrady.

Pri aranzovani si povidejte o tom, co se vam letos povedlo.

® 26. Hodina offline
Nastavte si Casovac na jednu hodinu.
Telefony, tablety a televize odloZzte.
Pripravte si nékolik alternativ:

. puzzle,

« kresleni,

« karetni hru,

« prochazku,

« hudbu,

« spolecné vareni.

@ 27. Podékovani nékomu duleZitému
Kazdy si vybere jednoho clovéka, kterému chce podékovat.

MUZete mu napsat zpravu, dopis, zavolat nebo Fict podékovani
osobné.

Jedna véta nékdy dokaze udélat velkou radost.



B 28. Posledni letni vecer
Vyberte jeden vecer a udélejte z néj malou oslavu léta.
Pfipravte:
. oblibené letni jidlo,
. hudbu,
« svicky nebo lucerny,
. fotografie z prazdnin.
Kazdy odpovi na tfi otazky:

Co bylo nejlepsi?
Co mé prekvapilo?
Co si chci prenést do podzimu?

@ 29. Batoh vzpominek

Predstavte si, Ze si mUZete do batohu sbalit pét véci z letoSniho léta.
Ne skutecnych véci, ale vzpominek.

Kazdy si vybere pét okamzika.

Napfriklad:

~Smich u taboraku.”

.Vylet s rodici.”

.Prvni koupani.”

.Vvecer pod hvézdami.”

.Den, kdy jsme byli vSichni spolu.”

# 30. Ritual rozlouceni s létem

Na Uplny zavér si udélejte maly rodinny ritual.



Sednéte si spolecné venku a kazdy rfekne:
.Dékuji létu za...”

Potom kazdy rekne:

,D0o podzimu si chci vzit..."

MUZe to byt radost, klid, odvaha, vice spole¢ného ¢asu, méné spéchu
nebo obycejna chut uzivat si malé véci.

Nakonec si pFipijte limonadou, ¢ajem nebo oblibenym letnim
napojem.

2 Na zavér: Nemusime stihnout vSechno
Tricet aktivit neni seznam povinnosti.
Vyberte si klidné jen pét, které vas nejvice oslovily.

ProtoZe smyslem poslednich letnich dn( neni vytvorit jesté
dokonalejSi program. Je to naopak prilezitost zpomalit, byt spolu a
vSimnout si toho, co uz mame.

Léto nemusi skoncit velkou dovolenou nebo posledni akci.

Nékdy staci vecer sedét pred domem, poslouchat cvrcky, divat se na
oblohu a uvédomit si:

.1ohle je pravé ted. A je to krasné.”
2
Vyberte si béhem poslednich letnich dni:

1 aktivitu pro sebe.
1 aktivitu s rodinou.
1 okamzik, ktery si chcete zapamatovat.

A dovolte |étu pomalu a védomeé doznit.



