"- N Yoy

Y 4 N
/ 4 \ §
: \
g 14 DNOVA VYZVA! I
‘\ q

N, S

_ PR

e



D 000000 000000 00000 00900

« Kym sa vratite a budeme moct byt opit spolu, pripravila som si pre vas 14-dfiovu VYZVU plndu
aktivit, ktorych cielom je sprijemnit a ulahcit Vam cas, z ktorého teraz vac¢sinu travite doma.
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» Kazdy den bude zamerany na nieCo iné a zapojenie do vyziev bude dobrovolné. Budem ale rada,
ak sa s ich plnenim so mnou podelite .
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* MozZete sa do toho so mnou pustit naplno a zapojit sa kazdy den, alebo mozete skusit len tie
vyzvy, ktoré sa Vam pacia.



1.DEN — Prejavte vdacnost!
9 0000 9000 ©9000 9200

Vdacny Clovek si vSima krasy Zivota a vazi si ich. Zdravie, jedlo, domov, prirodu, svojich blizkych neberie ako samozrejmost,
ale ako dar. Byt vdacnym je obzvlast dolezité v tychto ¢asoch, pretoze vdacnost nam pomdha prekonavat narocné situdcie a

ndjst zmysel Zivota.

DENNA VYZVA: Nakreslite alebo napiste 5 veci, za ktoré ste najviac vdaéni. Ak mate takd moznost, svoj vytvor toho, ¢o Vas d
nes najviac potesilo poslite na

BONUS: InSpirujte aj druhych k zapojeniu sa do vyzvy! Okomentujte, o ste pri plneni vyzvy prezivali, ako ste ju zvladli, prip.

¢o ste sa (mozno aj o sebe) nové naucili? Zdielajme spolu zdolavanie vyziev a podporujme sa navzajom.


mailto:skolskypsycholog.bystrany@gmail.com

2. DEN — Pripravte zdravi pochutkul
9 0000 9000 ©9000 9200

Prieskum zamerany na stravovacie navyky Ziakov zakladnych $kél, ktory realizoval Urad verejného zdravotnictva SR a ZdruZenie pre zdravie a
vyZivu v tomto roku, poukazal na to, Ze konzumacia nezdravych jedal u deti postupne klesa. Zdravie mame iba jedno a je spravne robit
maximum pre to, aby sme si ho zachovali. Navyse, stravovacie navyky uzko suvisia aj so psychickym zdravim, napriklad konzumacia bananoy,

bieleho jogurtu ¢i ryb ma pozitivny vplyv na ¢innost mozgu, pamat, pozornost, naladu.

DENNA VYZVA: Pripravte jednoduchdiu alebo zloZitej$iu zdravi pochutku sami alebo s rodiémi. Ovocny $alat, pomazanka, cheesecake —

cokolvek zdraviu prospesné! Odfotené kulinarske pochutky poslite na

BONUS: InSpirujte druhych k zapojeniu sa do vyzvy! Okomentujte, ¢o ste pri plneni vyzvy prezivali, ako ste ju zvladli, prip. ¢o ste sa (mozno aj

o sebe) nové naudili? Zdielajme spolu zdoldvanie vyziev a podporujme sa navzajom.
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3.DEN — Rozhybte sa!
92 90009 09000 @©9000 800

Podla Uradu verejného zdravotnictva Slovenskej republiky (2018) pohyb:

- zlepsuje funkciu vsetkych organov: krvotvorbu, rast svalov, funkciu mozgu, srdca, pluc, koze, systému odolnosti atd’,
- zvySuje vykonnost v intelektualnej oblasti, zlepSuje vnimavost a pamat,

- spusta vyplavenie hormdnov stastia — endorfinov, podporuje emocnu stabilitu, dodava optimizmus.

DENNA VYZVA: Hybte sa! Skdkanie cez $vihadlo, cvi¢enie na fit lopte, prechadzka — akykolvek pohyb sa poécita. Poproste

rodiCov, aby Vas pri plneni ulohy odfotili a fotku poslite na

BONUS: InSpirujte druhych k zapojeniu sa do vyzvy! Okomentujte, Co ste pri plneni vyzvy prezivali, ako ste ju zvladli, prip. Co

ste sa (mozno aj o sebe) nové naudili? Zdielajme spolu zdolavanie vyziev a podporujme sa navzajom.
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4.DEN - Zasmejte sa!
9 00009 O3000 9000 900

Den bez smiechu je vraj premdrnenym dnom. Ak sa dokdzete zasmiat aj v tychto ¢asoch, urobite dobre. Smiech
totizto pozitivne ovplyvnuje nase fyzické i psychické zdravie. Spolocny zmysel pre humor dokonca ludi spaja

a upevinuje medziludské vztahy.

DENNA VYZVA: Napiste, ¢o Vas naposledy rozosmialo a poglite mi to na

BONUS: Inspirujte druhych k zapojeniu sa do vyzvy! Okomentujte, o ste pri plneni vyzvy prezivali, ako ste ju
zvladli, prip. ¢o ste sa (mozno aj o sebe) nové naudili? Zdielajme spolu zdolavanie vyziev a podporujme sa

navzajom.


mailto:skolskypsycholog.bystrany@gmail.com

5.DEN — Myslite pozitivne!
) 000D 3000 @000 800

Marcus Aurelius: ,Nas zivot je taky, akymi ho urobia nase myslienky.” Suhlasite? Od nasich myslienok je ¢astokrat
len krok k ¢inom, preto zalezi na tom, ako premyslate o sucasnej situacii a o zivote. Pozitivne myslenie ma

povzbudzujuci uc¢inok, doddva nddej a odhodlanie prekondvat prekazky.

DENNA VYZVA: Nakreslite alebo napiste myslienku, ktord Vam pomaha zvladat aktualne obdobie. MbZe ist
o vlastnu myslienku, vyrok alebo prislovie ¢i motivacny citat. Poslite ju na

BONUS: Inspirujte druhych k zapojeniu sa do vyzvy! Okomentujte, o ste pri plneni vyzvy prezivali, ako ste ju
zvladli, prip. ¢o ste sa (mozno aj o sebe) nové naudili? Zdielajme spolu zdolavanie vyziev a podporujme sa

navzajom.


mailto:skolskypsycholog.bystrany@gmail.com

6.DEN — Spoznaijte a prijmite samych sebal
9 00009 O%000¢ ©92000 1 I

Sebapoznanie je zakladnym nastrojom rozvoja osobnosti. Podla Ligy za dusevné zdravie je poznanie a prijimanie seba samého dokonca

jednym z dvanastych krokov k dusevnému zdraviu, pricom v sebe zahffia najma poznanie svojich prednosti, slabosti, darov a sebauctu.

DENNA VYZVA: Vytvorte ,,Osobny erb“! Na 1 A4 papiera nakreslite alebo napiste odpovede na tieto otazky:

- Co méte radi?

-V com ste dobri?

- Co sa Vam nepadi?

- Aké je Vase najvacsie zelanie?

Svoje nakreslené ¢i napisané odpovede poslite na

BONUS: InSpirujte druhych k zapojeniu sa do vyzvy! Okomentujte, ¢o ste pri plneni vyzvy prezivali, ako ste ju zvladli, prip. ¢o ste sa (mozno aj

o sebe) nové naucili? Zdielajme spolu zdolavanie vyziev a podporujme sa navzajom.
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7. DEN — Pozrite si oblibeny film alebo rozpravku!
) 9000 09000 00000 1 I

Hrané alebo animované filmy dokazu odputat pozornost od korony, zlepsit ndladu, povzbudit, dodat nadej ale aj poucit. Mate

radSej vtipnu komédiu alebo rozpravku, v ktorej vyhrava dobro nad zlom? Vyberte si a vychutnajte si Vas oblubeny pribeh.

DENNA VYZVA: Pozrite si Va$ oblubeny film/rozpravku sami alebo s rodi¢mi ¢&i surodencami. Zdielajte so mnou, aky
film/rozpravku ste si  pozreli a napiS mi preCo je film/rozpravka Vasou najoblubenejSou na
. MbZete mi napisat napriklad ktora postava je Vam najviac sympaticka, ktord scéna sa

Vam najviac paci, kolkokrat ste film/rozpravku videli.

BONUS: InsSpirujte druhych k zapojeniu sa do vyzvy! Okomentujte, Co ste pri plneni vyzvy prezivali, ako ste ju zvladli, prip. o

ste sa (mozno aj o sebe) nové naucili? Zdielajme spolu zdolavanie vyziev a podporujme sa navzajom.
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8. DEN — Rozvijajte priatelstval
) 000D 909000 ©92000 9200

Pomocou priatelstva sa Clovek uci dovere, ohladuplnosti, empatii, nezistnosti, asertivite. Len si spomente kolko zabavy
a peknych chvil ste prezili s priatelmi! S dobrym priatefom sa dé zdielat dobré aj zlé. Silu priatelstva vsak teraz moze
oslabovat socidlna izolacia. Ukazte, Ze priatelstvo je silnejsie ako korona!

DENNA VYZVA: Nakreslite Vasho priatela/Vasich priatefov alebo napi$te, ¢o si na priatelovi/priateloch najviac vaZite.
Vysledok Vasej ¢innosti mi poslite na

Nenechajte si pre seba, ¢o pre Vas znamena priatel/priatelia a poteste ho/ich spravou, telefonatom ¢i videohovorom.
Zaujimajte sa o priatela/priatelov aj v tychto casoch a zistite, ako sa mda/maju, c¢o robi/robia celé dni, Cdi

nepotrebuje/nepotrebuju pomoc.

BONUS: InSpirujte druhych k zapojeniu sa do vyzvy! Okomentujte, o ste pri plneni vyzvy prezivali, ako ste ju zvladli, prip. ¢o

ste sa (mozno aj o sebe) nové naucili? Zdielajme spolu zdolavanie vyziev a podporujme sa navzajom.


mailto:skolskypsycholog.bystrany@gmail.com
mailto:skolskypsycholog.bystrany@gmail.com
mailto:skolskypsycholog.bystrany@gmail.com
mailto:skolskypsycholog.bystrany@gmail.com
mailto:skolskypsycholog.bystrany@gmail.com

9.DEN - Budte tvorivi!
9 0000 P00 ©D000 T 9007

Tvorivé sebavyjadrenie podporuje vSestranny rozvoj osobnosti, rozvija sebadéveru, kritické myslenie, intuiciu, fantaziu. Tvorivym sa moze stat

kazdy! Staci len chciet. Odmena za vynaloZené Usilie pride v podobe radosti a hrdosti.

DENNA VYZVA: Vyjadrite jednu z nasledujucich tém rychlou kresbou (max.5 minut) alebo kratkou Gvahou (max.10 minut):
- Vas najvacsi uspech,

- Najvacsiu zabavu, aku ste kedy zazili,

- Vasu najvacsiu obavu,

- Situdciu, kedy ste sa citili byt najviac milovanym.

Svoje kreativne vytvory poslite na

BONUS: InSpirujte druhych k zapojeniu sa do vyzvy! Okomentujte, ¢o ste pri plneni vyzvy prezivali, ako ste ju zvladli, prip. ¢o ste sa (mozno aj

o sebe) nové naucili? Zdielajme spolu zdolavanie vyziev a podporujme sa navzajom.
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10.DEN — Poteste svojich blizkych!
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Korona predstavuje najvacsiu hrozbu pre starsich ludi. Napriek tomu, ze so starymi rodicmi nie je odporucané
stretavat sa, moZete s nimi zostat v kontakte a urobit im radost na dialku. Ako? Napriklad nakreslenim,
odfotenim, poslanim obrazku, napisanim povzbudivého e-mailu ¢i uskutocnenim videohovoru. Moznosti je vSak

viac — zalezi od Vas!

DENNA VYZVA: Urobte radost najstar§iemu ¢lenovi rodiny. Ak neviete, ¢o by ho potesilo, pokojne sa ho opytajte.

Podelte sa s nami o to, komu a ako ste urobili radost zaslanim e-mailu na

BONUS: InSpirujte druhych k zapojeniu sa do vyzvy! Okomentujte, o ste pri plneni vyzvy prezivali, ako ste ju zvladli, prip. ¢o

ste sa (mozno aj o sebe) nové naucili? Zdielajme spolu zdolavanie vyziev a podporujme sa navzajom.
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11. DEN — Pustite si oblibent hudbu!
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Hudba ma mnoho pozitivhych ucinkoch! Vyskum prezentovany americkym psycholégom Richardom Wattsom Ph.D poukazuje
na to, Zze pocuvanie klasickej hudby (napriklad Bach, Vivaldi) 30 minut kazdy den znizuje stres. Iné vyskumy tvrdia, ze hudba

podporuje vyvoj mozgu u deti, zlepSuje ich pamat ¢i emociondlnu inteligenciu.

DENNA VYZVA: Viyberte si piesefi, ktord Vas dokaZe potesit, prip. rozveselit alebo piesen, ktord Vam pripomina samych seba

a pustite si ju! Podelte sa so mnou o Vasu oblubenu hudbu (nazov piesne a meno interpreta) zaslanim e-mailu na

BONUS: InSpirujte druhych k zapojeniu sa do vyzvy! Okomentujte, o ste pri plneni vyzvy prezivali, ako ste ju zvladli, prip. o

ste sa (mozno aj o sebe) nové naucili? Zdielajme spolu zdolavanie vyziev a podporujme sa navzajom.
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12. DEN — Preditajte si nie¢o povzbudzujuce!
9 0000 9000 ©9000 9200

Citanie je zdrojom rozptylenia, oddychu, zabavy. Vdaka knihdm sa méieme ocitnuit v inom storo¢im, krajine, svete a to kedykolvek, kedy sa

nam zachce. Citanie tieZ zlepSuje slovnu zasobu a kritické myslenie, poskytuje emocionalne uvolnenie, rozvija fantaziu.

DENNA VYZVA: Prelitajte si aspon &ast textu z VaSej oblUbenej rozpravky alebo knihy a poslite mi jej ndzov a meno autora na

Ak Vas lakaju pribehy o korone, mozete si ich precitat na: a

na.

BONUS: InSpirujte druhych k zapojeniu sa do vyzvy! Okomentujte, ¢o ste pri plneni vyzvy prezivali, ako ste ju zvladli, prip. ¢o ste sa (mozno aj

o sebe) nové naucili? Zdielajme spolu zdolavanie vyziev a podporujme sa navzajom.


mailto:skolskypsycholog.bystrany@gmail.com
mailto:skolskypsycholog.bystrany@gmail.com
mailto:skolskypsycholog.bystrany@gmail.com
mailto:skolskypsycholog.bystrany@gmail.com
mailto:skolskypsycholog.bystrany@gmail.com
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
https://media.wix.com/ugd/677e86_71a450f1124742b5b3b5eaa5797a605a.pdf
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0
http://cpppapno.sk/doc/materialy/rozpravka.pdf?fbclid=IwAR3CpyRQhBfJOl724VaXAIJxA-3DUOSYMFL6l_LSKJSAlpOz3LKmE_UBbM0

13.DEN — Zahrajte sa!
9 0000 909000 ©92000 9200

Hra ma velky vyznam pre spravny dusevny vyvin dietata, je nastrojom sebapoznania aj formovania medzilfudskych vztahov.

Pocas hry dochadza k rozvoju schopnosti, zru¢nosti, sebauplatneniu, tvorivosti, uvolneniu psychického napatia. Hrava ¢innost

.....

DENNA VYZVA: Venujte ¢as hre! NezéleZi na tom, pre aky druh hry sa rozhodnete — & mate rad$ej pohybové, spolo¢enské ¢i

iné hry. Vyberte si podla seba. Do e-mailu nam napiSte ako a s kym ste sa zahrali a poslite ho na

BONUS: InSpirujte druhych k zapojeniu sa do vyzvy! Okomentujte, o ste pri plneni vyzvy prezivali, ako ste ju zvladli, prip. o

ste sa (mozno aj o sebe) nové naucili? Zdielajme spolu zdolavanie vyziev a podporujme sa navzajom.
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14.DEN — Zhodnotte situaciu!
9 0000 000 ©92000 T 9007

Nase zivoty sa zmenili zo dna na den. Zatvorenie skoly, strata osobného kontaktu s ucitelmi Ci spoluziakmi, obmedzenie pohybu a travenia
volného casu. Niektoré okolnosti nevieme zmenit, ale to, ¢o vsetci dokdzeme je pozriet sa na nové Zivotné situacie inak. S Usmevom

a spolo¢nou podporou vieme ovplyvnit nase myslienky, preZivanie, spravanie a vytvorit si novy pohlad na Zivot.
DENNA VYZVA: Vyberte si aspofi 2 otazky z nasledujucich:

- Aké su vyhody toho, Ze teraz travite viac ¢asu doma?

- Co Vadm najviac chyba z beZného Zivota, ktory ste mali predtym?

- S kym by ste chceli byt, no nemoézZete a ako si predstavujete prvé osobné stretnutie s tymto ¢lovekom po korone?
- Conové, iné, tvorivé ste v domacej karanténe vymysleli?

- Co budete robit inak, ked sa Zivot vrati do normalnych kolaji?

- Keby ste sa mohli prihovorit naraz celému svetu, o doblezité by ste povedali?

Odpovedzte pisomne na vybrané otazky alebo napiste kratku dvahu (max. 100 slov), v ktorej sa vyjadrite k zvolenym otdzkam. Odpovede

poslite na
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