MUJ DEN V KARANTENE

CRARAKTERTSTLKA AKTIVITY

v oV

AKTIVITA TE ZAMERENA PRIMARNE NA ZAKY 2 STUPNE IS,
JEJIM CTLEM JE PODPORTT ZAKY VE ZVLADANT KARANTENY A JETCH OPATRENTCH SE ZAMERENTM NA FYZTCKE T DUSEVNT ZDRAVT
AKTIVITA PREDPOKLADA VICEDENNT PRACT S TEMATEM.

POPTS AKTIVITY

1. Zakam pFedame pracovni list a zadame, Ze maji zaznamenat jeden ze svych
vSecnich dni v karanténé.

Poznamka: Tento krok je vhodné zadavat s predstihem pred ostatnimi body v postupu aktivity. a radeji par dni
dopfedu, aby si Zaci mohli vybrat sv{j standardnf vsedni den.

2. Zaci si zaznamenavaji pribéh svého dne v karanténé,

s

Do pracovniho listu (viz strana 2) si Zaci zaznamenavaji svlj vsedni den v karanténé. Délaji

Casovy snimek dne a odpovidaji na nekolik otazek tykajicich se jejich traveni volného casu a
chovani k ostatnim,

3. Zaci hodnoti sviij zaznam podle zadanych kritérii.
Davaji do kontextu, co z jejich chovani je prospesné nebo naopak rizikové. Vysledkem této

faze je "obodovany" zaznam ze dne v karanténé a celkové skore.

Poznamka: Skére neni nutné porovnavat mezi zaky, jde ryze o orientacni Cislo pro zakA, diky kterému se mu
bude lépe sledovat posun mezi hodnocenymi dny.

4. Zaci si kladou vlastni vyzvu, jak dalsi den v karanténé zvladnout zdravéji, jak
dosahnout vyssiho skoére.
Z4ci si maji za Ukol stanovit osobni wzvu, jak nésledujici den v karanténé stravit "zdravéjsim

zpUsobem". Maji si vybrat miniméalné 1 kategorii, ve které se pokusi doséhnout vyssi skére
nez v drive hodnoceném dni.

5. PInéni vyzvy.

6. Reflexe pribéhu plnéni vyzvy.

Reflexe pInénf vyzvy mize probéhnout bud prostrednictvim videokonference, kdy reflexi
vedeme po jednotlivych tématech spolecné s Zzaky. Nebo mlzeme zadat kratké textové
zhodnoceni,kde zaci shrnuji nejzajimavéjsi zjisténi ¢i co bylo z jejich pohledu nejtézsi pro
plnen.
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§ KOLTKA BLIZKYMT JSEM BYL/A DNES
KONTAKTU (TVARTV TVAR, TELEFONEM
NEBO NA CHATU, )

PODARTLO SE MNE BEHEM DNE.

Dsmsmswwnv PORCE CERSTVEND OVOCE NEBD ZELENTNY

Dvsm

[:]Bﬁ ALESPON CHVILE VENKU (V SOULADU S KARANTENOU)

D POMOCT § DOMACTMI PRACEMI

D PODNTKNOUT NECO PRIJEMNEHO SPOLECNE S RODINOU
(POVIDANE, FILM, DESKOVKA, PROCHAZKA)

() VouTmaT ZBVTEENM KONFLLKTOM
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MUT DEN V KARANTENE

TECHNOLOGIE J50U TED V KARANTENE CLOVEKY IDEALNT DELKA SPANKU JE
VDECNTM SPOLEENTKEM, PRESTO JE FATN UMET PRO DOSPEVATLCE § AZ 10 HODIN DENNE,
SE KROTIT A DELAT T VECL B2 FIROJENT NA KOLLK HODIN JSEM DNESKA.. D0 11 LET DOKONCE S A2 12 HODIN DENNE),
INTERNET. IA KAZDOU HODINU OFFLINE ST & L~ VESEL SES DO SVEHO LIMITUT UDEL ST & BODY DO SKORE.
IAPOCTE] JEDEN BOD. BYLPRES DEN OFFLINEABEZTY

VENOVALSOLNIM POVINNOSTEM gy pOVINNOSTL St MOROU NEFREMNE NAKUPLT, FROTO

77777 JE FAJN, PLNIT JE SPLSE POSTUPNE. 1A KADOU HODINU, KTEROU
JSLTENTO DEN VENOVAL SKOLE ST ZAPOLITE] DVA BODY
(MAKIMALNE 16 B0DD) .

[V KARANTENE JE MOINE SE RYBAT. VYRAZLT NA
KRATKOU PROCHAZK § RUUSKOU, PROTARNOUT ¢
DOMA PODLE VIDEA 7 YOUTUBE,... IA KAZDYCH 10
MINUT STRAVENYCH POHYBEM ST ZAPOCTTE] 1 B0D.

&———VENOVAL POHYBU (CVICENT, PROCKATKA, )

NEKDO JE KOMUNTKATIVNT A LIDT MU PRIMO CHYBE, JINT ST SAMOTU SP8
UZTVA OBOJLTE V PORADKU. OBECNE JE FATN UDRZOVAT KONTAKT SE SVIMI
BLIZKTMI A OBCAS SE JIM OZVAT (ZAVOLAT, NAPSAT, POSLAT DOPIS).

1A KAZDOU 0S0BU, SE KTEROU JST BYL DNES V KONTAKTU MIMO TVJ] DOMOY,
PRIPOCITE] JEDEN BOD, .

§ KOLLKA BLIZKYMT JSEM BYL/A DNES V
KONTAKTU (TVART V TVAR, TELEFONEM
NEBONACHATU,.)

CERSTVE OVOCE A ZELENINA JS0U DOLEFTTIM IDROJEM
VITAMING, KTERE NAM POMARATT ODOLAVAT NEMOCEM

SNAZ SE DODRZOVAT RETM PODOBNT SKOLE. RANO VSTAT,
DOPOLEDNE SE VENOVAT SKOLNIM POVINNOSTEM A
ODPOLEDNE KONTCKOM. POMOZE T TO LEPE SE SOUSTREDIT
A VLADNOUT SVE POVINNOSTL

PODARTLO SE MNE BEHEM DNE ...

C] SNIST ALESPON) DVE PORCE CERSTVEHO OVOCE NEBO JELENINY

Ovsm PRED §:00

C] BT ALESPOR CHVILL VENKU (V SOULADU S KARANTENOU)

C] POMOCT S DOMACTMI PRACEMI

D PODNTKNOUT NECO PRITEMNEHO SPOLECNE S RODINOU
(POVIDANL, FLLM, DESKOVKA, PROCHAZKA)

(] Vrhiaa avTebh T KONFLIKTOM

1A KAZDOU SPLNENOU
POLOZKU ZE SEZNAMU

\ CERSTVY VZDUCH A ZMENA PROSTREDT POMUZE NEJEN TVE
ST PRIDET 2 BODY.

PYZIECE, ALE T HLAVE NEZAPOMEN DODRIOVAT PRAVIDLA
KARANTENY (ROUSKA, VYHTBAT SE JINTM LIDEM).

PECE 0 DOMACNOST ZAHRNUTE SPOUSTU POVINNOSTL A
RODICE URELTE RADL UVITATL TYOU POMOC. A TREBA SF 1
NECO NOVERO PRIVCES, THEBA UVARTT SVE 0BLTBENE JIDLO,
POROZUMET ZNACKAM PRO PRANT,..

VEDLE KONTROLY UKOLD
DO SKOLY JE FAJN NAJTT
ST PREJEMNOU NAPLN
SPOLECNEO CASU.

SPOLECNE  STRAVENT  CAS DAVA VINTKNOUT  NASIM
JLOIVYKOM A SLABINAM, SNAITE SE NAD NIMT PRIVATT

OEL A ZBYTEENE ST NEKOMPLIKOVAT POBIT DOMA (0 MNEDNESKA UDELALD RADOSTY

KARANTENA  NEZNAME Nl( ]NUM OMEE NI’ AE T MU?NUT v“Novm s

INTENZIVNE VECEM, m TE AJIMATT, PRECIST KNTHY, KTERE DLOUO JEN /
NA POLLCCE, TVORTT, SBLEZIT SE § RODIET NEBO SE OZVAT KAMARADOVL, KTER HO]

DLOVHO NEVIDEL KAZD[)U RADOST ST 0BODUJ NA STUPNICL 1 AZ & PODLE SVEHO

UVAZENT, JAK JE DANA VEC PRO TEBE RADOSTNA.
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