Reflektuje vyznam udrzovani rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem, rdznymi rolemi
v Zivoté.

CSP-OSV-003-ZV9-014
Uroven na cesté

Nazev: Rovnovaha v Zivoté
Anotace:

Tato aktivita se zaméruje na uvédoméni si kolik Casu pojimaji jednotlivé Cinnosti v pribéhu
dne. Prostfednictvim reflexe Cinnosti ma Zak mozZnost si uvédomit, kolik ¢asu jednotlivym
aktivitam vénuje a sou€asné si pojmenovat, co se diky témto Cinnostem naucil. Klicova je i
reflexe toho, zda jednotlivé aktivity pfinaSeji do zZivota Zaka radost nebo ne.

Vazba na KK

KOS-WEL-000-2V9-001
Aktivneé prispiva ke zvysovani osobniho wellbeingu (osobni vSestranné
pohody).

VaV strategie

e vytvarim prostfedi, kde se Zaci citi bezpecné a jsou schopni sdilet své pocity a
zkuSenosti, maji na praci adekvatni ¢as

e komunikuji se zaky s respektem, tj. partnersky, vstficné a oteviené; projevuiji zajem o
kazdého zaka, nabizim zakim dialog a spolupraci, respektuji sebepojeti, identitu a
potfebu autonomie v jednani jednotlivych zaku

e vytvaiim situace a prostiedi, ve kterych maji zaci pfilezitost poznavat sami sebe a
rozvijet sebeuvédoméni (reflektivni aktivity, deniky, pfehledy, diskuse o emocich aj.)
pravidelné ménim aktivity a €innosti v navaznosti na potfeby zaku
v navaznosti na modelové situace upozoriiuji Zzaky na otazky o vyznamu péce o
dusevni zdravi (vyziva, spanek, fyzicka aktivita) a dalSich faktorech ovliviujicich
pohodu.

Kontext

V prvni fazi je s zaky, dulezité definovat vyznam slova rovnovaha. Mizeme v ramci diskuse
hledat odpovédi na nasleduijici otazky: Jak se chova €lovék, ktery ma rovnovahu mezi
osobnim a profesnim Zivotem a naopak, jak se chova Clovék, ktery tuto rovnovahu nema. S
zaky muzete diskutovat i nad tim, co se mize stat, pokud ¢lovék v zivoté nema dlouhodobé
rovnovahu.

Zadani pro zaka - uloha
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N

Nejprve si napi$ vSechny Cinnosti, které béhem tydne délas. Klidné si napis i innosti,
které délas nepravidelné.

Vyber si jeden den v tydnu a napi$ si Cinnosti, které v tomto dni délas.

Zkus se zamyslet, ze mas 100% a téchto 100% mas rozdélit mezi €innosti v daném
dni. Jak uvedena procenta rozdéli§ mezi jednotlivé ¢innosti?

Nasledné si nakresli kruh a doplf si do néj &innosti podle procentualniho rozlozeni,
které jsi dal jednotlivym €innostem.

Zkus se zamyslet nad nasledujicimi otazkami. Ktera &innost ti vypliuje nejvice svého
Casu? Co jsi se diky této ¢innosti naucil/a? Jak bys tuto ¢innosti pfiblizil/a ostatnim?
Ted si vezmi barvy - Cervena jsou Cinnosti, které délas rad. Jsou tvoje srdcovka.
Zluté jsou &innosti, které stoji na pomezi, nékdy je d&las rad/a a nékdy ne. Modra
barva jsou €innosti, které nedélas rad/a.

Kdyz se podivas na svuj den, jsou v ném spis$ Cinnosti, které délas rad/a nebo ne?
Jak by sis do dne mohl/a dat vic Cinnosti, které mas rad/a? Mize$ zménit nékteré
své Cinnosti?

Metodicky komentar

1.

Pro zaky muze byt téZké si predstavit, jak vypada rovnovaha v Zivoté mezi osobnim
a profesnim zivotem. Zkuste si s nimi sepsat kliCové aspekty, jak vypada Zivot
Clovéka, ktery tuto rovnovahu ma a naopak, ktery ji nema.

Je mozné se s zaky i zamyslet nad tim, co tuto rovnovahu narusuje (napfiklad
mnoho pracovnich povinnosti, absence koni¢kl, malo pratel...atd.)

Pfi zadani nechte zakim dostatek ¢asu. Zvlasté u ¢asti, kdy maji rozdélit procenta
mezi ¢innosti.

Dulezité je vést zaky k uvédomeéni, ze den je Easova jednotka, v které mame jen
omezeny ¢as 100%, ktery délime mezi €innosti.

ZdUraznéte, ze mohou ¢astecné ovlivnit, jaké €innosti budou béhem dne délat a
cilené si tam dat ty, které délaji radi.

Popis ovéiovani:

prezentace vlastniho kola rovnovahy

reflexe odpovédi na otazku: Jak by sis do dne mohl/a dat vic ¢innosti, které mas
rad/a?

pojmenovani si ¢innosti a kolik vyplrfiuji Casu v mém tydnu

zaznam v portfoliu



