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Vytvoreni nasténky snu (vision board)
Navod

Jste pacientem s HAE, nebo ¢lenem rodiny pacienta s HAE?

Chcete se zapojit do vytvarné vyzvy ,Sportem siln€jsi nez HAE", ale nemate
hotové Zadné vytvarné dilo a ani nevite pfesné, jak na to?

Vytvorte si podle ndvodu svoji nasténku snl (anglicky vision board) a zapojte se
do vytvarné vyzvy HAE Junior( z Ceské republiky a z celé Evropy, a to do 12.
prosince 2026. Vision board (nasténka snU) je kolaz obrazkd, slov a kratkych
afirmaci, ktera pfipomina, ¢eho chce ¢lovék dosahnout a co u toho proziva.

Jak na to?

Krok 1: Definovani vizi a cil(

% Reflexe: Zamyslete se nad tim, jaky pohyb vam déla radost. U ceho se
zapotite a zaroven pobavite? Jaka jsou vase prani v oblasti zdravého
Zivotniho stylu? Cim chcete vyplnit sv(ij viedni den? S kym byste radi
sportovali?

% Vizualizace: Predstavte si svij den s pohybem a pocity s nim spojené.

% Sepisovani: Sepiste si konkrétni pfani a cile na papir.

Krok 2: Sbirani podkladu

Jak zacnete nad svou nasténkou premyslet, zacnete potkavat a narazet na rdzné
obrazky, symboly, citaty, které s vami ladi a libi se vam. KdyZz vam néco takového
.pinkne” do nosu, pripravte si to. Pokud radi malujete, m{Zete své obrazky
namalovat sami.

% Obrazky: Hledejte obrazky v ¢asopisech, nakreslete si je nebo poproste
kamarada.
% Citaty a afirmace: Najdéte motivacni hesla, ktera vas nabijeji energii.

NapiSte si je.
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Krok 3: Tvorba nasténky sn(
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Tvorte na tvrdy papir velikosti A4 nebo A3 na Sifku.

PFipravte si obrazky, citaty, vystfizky, fotky, Sablony atd.

Skladejte intuitivné na papir prfed sebou, klidné od stfedu nebo od kraje,
jak se vam to bude libit.

AZ budete s usporadanim spokojeni, obrazky nalepte na papir.

Dejte si nacas, nespéchejte. S kazdym vasim pranim si pfedstavte, jak se
citite. Pfedstavte si, Ze se vaSe prani uz déje. Uz ted ho prozZivate.

Mate spoustu napadl a obrazk(? Nevadi, vytvorte nékolik nastének!

Krok 4: Umisténi a pouZzivani
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Pro svou nasténku snU vyberte nazev. Nejlépe takovy, ktery vas inspiruje a
také o vas néco napovi tém, kdo se na vase dilo podivaji. Pro inspiraci:
.Jsem ta, ktera je silngjsSi nez HAE!" nebo ,Jsem ten, koho sportovani bavi!”

Pro prihlaseni do vytvarné vystavy prosime zajemce/jejich rodice, aby do
12. prosince 2026 odeslali digitalni kopii svych obrazki ve vysokém
rozliSeni a poZadované udaje vyplnénim formulare k dispozici ZDE.

Nakonec vyberte doma pro svou nasténku viditelné misto, at se do svych
prani mlzete kazdy den znovu na chvili ponofit. Pravé timto si sva prani
pritahujete do své pfitomnosti. Nebojte se v pribéhu roku svou nasténku
upravovat nebo doplnovat.

Dékujeme za vas zajem zapojit se do vytvarné vyzvy ,Sportem silnéjsi nez HAE"
od pacientské organizace HAE Junior pro budouci vytvarnou vystavu a/nebo dalsi
osvétové projekty.

Pro jakékoliv dotazy nas prosim kontaktujte na: info@haejunior.cz.

Dékujeme!

Tym HAE Junior

www.haejunior.cz



