Co potrebujeme zvladnout a co je zdravé

Cil: Reflektovat ¢innosti, jakym se denné vénujeme,
a zjiStovat dusledky, jaké mohou mit pro zdravi.

v Zadejte otazku: “Jaké ¢innosti potfebujeme béhem celého dne zvladnout?
Jakymi ¢innostmi travime den?”. Sdilejte naméty v néjakém online prostredi
(Jambord nasténka, Word cloud). Sepiste i ¢innosti, které jsou individudlni
a ty, které souvisi s digitalnimi technologiemi.

v Rozdélte se do skupin a roztfidte sepsané ¢innosti na zastresujici kategorie
(napriklad spanek, skola, zajmy, krouzky, odpocinek, fyzické aktivity, rodina) do
sdileného dokumentu (tfeba do tabulky). Prezentujte vystupy skupin a bavte
se o tom, jaké ¢innosti nutné potfebujeme zvladnout (spanek, skola, fyzicka
aktivita, odpocinek).

v Ve skupinach vyhledejte na internetu zakladni data k tomu, kolik hodin spanku
a fyzické aktivity déti vaseho véku potrebuji (pfedem si spolecné zjistéte, jak
informace hledat). Zapiste do sdileného souboru, uvedte odkazy. Predstavte
si vystupy skupin, pfipadné i s odkazy. Vysveétlete si, pro¢ jsou tyto ¢innosti
dulezité, éemu ¢lovéku slouzi nebo prospivaji.

v Vratte se k vyctu téch ¢innosti, které si spiSe prejeme zvladnout, a dopiste
k nim veskeré cinnosti, které souvisi s digitalnimi technologiemi. Dohledejte
ve skupinach v zadanych zdrojich, jaky je ur¢eny zdravy denni limit pro Cas
s obrazovkou ve vasem véku a jak mohou digitalni technologie ohrozit kvalitu
spanku, fyzického zdravi nebo vykon ve skole. Sdilejte vysledky a pojmeno-
vavejte si, jaké zasady je tfeba dodrzet, aby ¢lovéku neskodil cas straveny
s obrazovkou a jak podle toho planovat své ¢innosti.
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