
Můj den v karanténě
charakteristika aktivity
Aktivita je zaměřená primárně na žáky 2. stupně ZŠ. 
Jejím cílem je podpořit žáky ve zvládání karantény a jejích opatřeních se zaměřením na fyzické i duševní zdraví.
Aktivita předpokládá vícedenní práci s tématem.  

1. Žákům předáme pracovní list a zadáme, že mají zaznamenat jeden ze svých
všecních dní v karanténě. 
Poznámka: Tento krok je vhodné zadávat s předstihem před ostatními body v postupu aktivity. a raději pár dní
dopředu, aby si žáci mohli vybrat svůj standardní všední den.
 

2. Žáci si zaznamenávají průběh svého dne v karanténě, 
Do pracovního listu (viz strana 2) si  žáci zaznamenávají svůj všední den v karanténě. Dělají
časový snímek dne a odpovídají na několik otázek týkajících se jejich trávení volného času a
chování k ostatním, 
 

3. Žáci hodnotí svůj záznam podle zadaných kritérií.
Dávají do kontextu, co z jejich chování je prospěšné nebo naopak rizikové. Výsledkem této
fáze je "obodovaný" záznam ze dne v karanténě a celkové skóre.
Poznámka: Skóre není nutné porovnávat mezi žáky, jde ryze o orientační číslo pro žákA, díky kterému se mu
bude lépe sledovat posun mezi hodnocenými dny.
 

4. Žáci si kladou vlastní výzvu, jak další den v karanténě zvládnout zdravěji, jak
dosáhnout vyššího skóre.
Žáci si mají za úkol stanovit osobní výzvu, jak následující den v karanténě strávit "zdravějším
způsobem". Mají si vybrat minimálně 1 kategorii, ve které se pokusí dosáhnout vyšší skóre
než v dříve hodnoceném dni. 
 

5. Plnění výzvy.
 

6. Reflexe  průběhu plnění výzvy.
Reflexe plnění výzvy může proběhnout buď prostřednictvím videokonference, kdy reflexi
vedeme po jednotlivých tématech společně s žáky. Nebo můžeme zadat krátké textové
zhodnocení,kde žáci shrnují nejzajímavější zjistění či co bylo z jejich pohledu nejtěžší pro
plnění. 

Popis aktivity
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Co jsem dneska vlastně dělal/a...
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Můj den v karanténě

Co mně dneska udělalo radost?

Kolik hodin jsem dneska...
spal/a

byl přes den offline a bez TV
věnoval školním povinnostem

věnoval pohybu (cvičení, procházka, ...)

_____
_____
_____
_____

s kolika blízkými jsem byl/a dnes v
kontaktu (tváří v tvář, telefonem
nebo na chatu,...)

 
______

sníst alespoň dvě porce čerstvého ovoce nebo zeleniny

vstát před 8:00

být alespoň chvíli venku (v souladu s karanténou)

Pomoci s domácími pracemi

podniknout něco příjemného společně s rodinou

(povídání, film, deskovka, procházka)

Vyhýbat zbytečným konfliktům

podařilo se mně behem dne....
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Můj den v karanténě

Co mně dneska udělalo radost?

s kolika blízkými jsem byl/a dnes v
kontaktu (tváří v tvář, telefonem
nebo na chatu,...)

 
______

sníst alespoň dvě porce čerstvého ovoce nebo zeleniny

vstát před 8:00

být alespoň chvíli venku (v souladu s karanténou)

Pomoci s domácími pracemi

podniknout něco příjemného společně s rodinou

(povídání, film, deskovka, procházka)

Vyhýbat zbytečným konfliktům

podařilo se mně behem dne....

Kolik hodin jsem dneska...
spal/a

byl přes den offline a bez TV
věnoval školním povinnostem

věnoval pohybu (cvičení, procházka, ...)

_____
_____
_____
_____

Ideální délka spánku je 
pro dospívající 8 až 10 hodin denně, 
do 12 let dokonce 9 až 12 hodin denně). 
Vešel ses do svého limitu? Uděl si 4 body do skóre.

Školní povinnosti se mohou nepříjemně nakupit, proto
je fajn, plnit je spíše postupně. Za každou hodinu, kterou
jsi tento den věnoval škole si započítej dva body
(maximálně 16 bodů). 

Technologie jsou teď v karanténě člověku
vděčným společníkem, přesto je fajn umět

se krotit a dělat i věci bez připojení na
internet. Za každou hodinu offline si

započíej jeden bod.

I v karanténě je možné se hýbat. Vyrazit na
krátkou procházku s rouškou, protáhnout se
doma podle videa z youtube,... Za každých 10

minut strávených pohybem si započítej 1 bod.  

Někdo je komunikativní a lidi mu přímo chybí, jiný si samotu spíš
užívá. Obojí je v pořádku. Obecně je fajn udržovat kontakt se svými

blízkými a občas se jim ozvat (zavolat, napsat, poslat dopis). 
Za každou osobu, se kterou jsi byl dnes v kontaktu mimo tvůj domov,

připočítej jeden bod,.

Čerstvé ovoce a zelenina jsou důležitým zdrojem
vitamínů, které nám pomáhají odolávat nemocem . 

Snaž se dodržovat režim podobný škole. Ráno vstát,
dopoledne se věnovat školním povinnostem a
odpoledne koníčkům. Pomůže ti to lépe se soustředit
a zvládnout své povinnosti.Za každou splněnou

položku ze seznamu
si přidej 2 body.

Péče o domácnost zahrnuje spoustu povinností a
rodiče určitě rádi uvítají tvou pomoc. A třeba se i
něco nového přiučíš, třeba uvařit své oblíbené jídlo,
porozumět značkám pro praní,...

čerstvý vzduch a změna prostředí pomůže nejen tvé
fyzičce, ale i hlavě. Nezapoměň dodržovat pravidla
karantény (rouška, vyhýbat se jiným lidem).

Vedle kontroly úkolů
do školy je fajn najít
si i příjemnou náplň
společného času.

Společně strávený čas dává vyniknout našim
zlozvykům a slabinám, Snažte se nad nimi přivřít
oči a zbytečně si nekomplikovat pobyt doma. 

Karanténa neznamená jenom omezení, ale i možnost věnovat se
intenzivně věcem, které tě zajímají, přečíst knihy, které dlouho jen ležely
na poličce, tvořit, sblížit se s rodiči nebo se ozvat kamarádovi, kterého jsi
dlouho neviděl. Každou radost si oboduj na stupnici 1 až 4 podle svého
uvážení, jak je daná věc pro tebe radostná.
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