Denni/tydenni plan (kolac c¢asu)
Cil: Reflektovat ¢innosti béZného dne a jejich planovani jako zaklad zdravi a prospivani.

v Na podkladé dokumentu (tabulky) z aktivity Co potrebujeme zvladnout si
kazdy udélejte ramcovy prehled, kolik Casu jakou ¢innosti denné/tydné travite
s tim, ze rozpocitate den do 24 hodin Casu.

v Kazdy si vyberte dané ¢innosti a stanovte k nim prdmérny ¢as, jaky jim denné
vénujete. Nezapominejte na ¢as s obrazovkou a zkuste zapocitat i kratsi
useky, kdy ji pouzivate, a vyhodnotte, kolik takového ¢asu je.

v Vysledek mlZete zaznamenat do kruhu rozdéleného na vysece podle objemu
Casu (kolac¢ ¢asu). Zkuste kola¢ ¢asu zaznamenat pomoci néjakého grafu
v digitalnim prostredi. Nasledné sestavte, jak by mél takovy ramcovy plan dne
vypadat (idedlni kolac¢ casu).

v Porovnejte si kazdy sam za sebe, jak se lisi aktualni a idealni harmonogram.
Nenutte nikoho k prezentaci konkrétnich vysledk(. Zamérte se na cas
s digitalnimi technologiemi — kdy je skutec¢né prospéesny, kdy se projevu;ji
néjaké nepfijemné dlsledky. Hledejte moznosti, jak by bylo mozné je zménit
rozlozenim ¢innosti.

v Rozvijejte diskuzi, jak si planovat jednotlivé dny, aby to podporovalo celkové
zdravi a spokojenost a zvladali jste i zabavu a odpocCinek. Hledejte, jake
mohou byt postupné kroky, pokud vyhodnotite, ze potfebujete néjakou
¢innost omezit nebo zmeénit.

v Vracejte se obcas k tématu a spolecné reflektujte, jak se denni plan vyviji, jaky
Cas travite s digitalnimi technologiemi, jaké zmény se dafi vice, jaké méng, co
by bylo mozné pomalu zacit délat jinak.






