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Tento nastroj byl vytvoren v fijnu 2022 v ramci projektu Erasmus+ ,Rutine for Healthy Life“,
spolufinancovaného Evropskou unii a koordinovaného Travelogue Associazione di
promozione sociale.

Byl vytvofen a implementovan béhem kombinovaného vzdélavaciho kurzu dospélych
studentli, do kterého jsou zapojeni dospéli a starSi studenti ze vSech partnerskych
organizaci projektu.

V tomto dokumentu najdete metodicky list u€ebni aktivity s definici u¢ebnich cilt, dobu
trvani, potfebné nastroje a pomucky, €innosti krok za krokem a navrhy pro facilitatory.

Najdete zde také Sablonu pouZitou k vytvofeni diafe a nékteré navrhy shromazdéné
studenty a odborniky zapojenymi do vzdélavacich aktivit realizovanych v Italii.

Partnerské organizace:
e Travelogue Associazione di Promozione Sociale — Marsciano, Italie
e Asociacion Iniciativa Internacional Joven — Malaga, Spanélsko
e GLAFKA s.r.o. — Prague, Ceska republika

e Center for the Promotion of European Cooperation and Integration - Europerativa —
Volos, Recko

Spolecné dilo:

e X peratva @Y oarka g

Financovano Evropskou unii. Viyjadiené nazory jsou vSak pouze nazory autora (autord) a
nemusi nutné odrazet nazory Evropské unie nebo Evropské vykonné agentury pro vzdélavani
a kulturu (EACEA). Evropska unie ani EACEA za né nemohou nést odpovédnost.
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1. Metodicky list

NAzev: DIAR ZDRAVE RUTINY

el Pfizplsobit dosavadni navyky ke zdravéjSimu zivotnimu stylu, k
prekonani stresu a krizi, k zachovani vlastniho zdravi a pohody.

Vedélavact cile: « Definovat a zhodnotit sou¢asné navyky a Zivotni styl;
e Prizplsobit sou€asny zivotni styl k zachovani vlastniho zdravi a
pohaody;
e |dentifikovat cile zamérené na budoucnost - sebemotivace;
e Rozvinout odolnost a sebedlivéru, aby se vyrovnala se stresem a
nejistotou.

Velikost a Dospéli studenti ve véku 18—65+ z riznych zemi a prostiedi.

tharakteristika Aktivita mUZe byt provedena s jednou skupinou nebo rozdélenim
Skl/lp'lvh{; Ucastniku do dvou nebo vice skupin, kazda s minimalné 3 ucastniky.

V tomto pfipadé bude kazda skupina reflektovat rizna témata.

Skupiny mohou byt vytvofeny podle prioritnich témat vybranych
UCastniky; uc€astnici z rlznych zemi mohou byt smichani, aby sdileli
rizné zvyky.

W\e+odolo@i@, Moderator vysvétli aktivitu, Sablonu Deniku a vybrana témata zdravého
o zivota:
postupny vyvo). e Zdrava vyZiva

o Fyzicka aktivita/sport
e Psychicka pohoda

e Vzdélani

e Prace/Dobrovolnictvi
o Konicky/volny €as.

Kazdy ucastnik obdrzi jeden diar (tistény ve formatu A3) a 6 listeckd,
pfipadné v rliznych barvach.

Kazdy ucCastnik musi napsat 6 vybranych témat na rGzné papirky a
nalepit je do deniku podle priority a dulezitosti, kterou ma v daném
okamziku ve svém Zivoté.

Ugastnici jsou poté rozdéleni do 2 (nebo vice) skupin a budou muset
vymyslet své souCasné navyky a navrhy na zlepsSeni jejich zivotniho stylu
a pohody. Shromazdéné napady a informace mohou napsat na velky
plakat.

Kazda skupina pak sdili svuj plakat s ostatnimi skupinami a shromazduje
také dalSi napady a navrhy na zlepSeni.

Poté si u€astnici vyplni svuj denik individualné.

Ke kazdému tématu napiSou na barevné listeCky své:
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Soucasné navyky,
Kratkodobé cile,
Dlouhodobé cile.

Mohou také napsat, co je motivuje nebo co si zapamatovat.

Délka trvant: Celkova doba trvani: 2-3 hodiny.

30 minut na prezentaci aktivity a definovani osobnich priorit
1 hodina na brainstorming a skupinovou diskusi
30 minut na konfrontaci mezi riznymi skupinami
30 minut/1 hodina na vypInéni jednotlivych diafl

Prostiedi a ¢ Mistnost vybavena stoly a Zidlemi pro vSechny ucastniky.
kowrtext, u a’s+rojc ¢ Tisténa Sablona ,MUj denik zdravé rutiny” ve formatu A3 (jeden pro
a povmﬁokw: kazdého ucastnika);

o Velké papiry pro skupinovou aktivitu a brainstorming

¢ Nalepky, rlizné barvy (6 pro kazdou osobu)

e Pera, fixy

¢ Notebook/projektor pro prezentaci v PowerPointu (volitelné).
Podpirna Sablona ,MUj denik zdravé rutiny* (poskytovana ve formatu PDF — viz
dokumentace: nasledujici ¢ast).

PowerPointova prezentace pro vysvétleni struktury a zpusobu
vyplriovani deniku (volitelné).

Rady a tipy pro

Aby se pfedeslo jazykové bariéfe, skupiny mohou byt vytvofeny bez
rozdéleni uc€astniku ze stejné zemé. Aktivitu Ize rozvijet také digitalng,

implementaci: pomoci platformy ,Padlet’, kde by studenti méli byt schopni psat a
aktualizovat své pfispévky.

Otevrit Padlet
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https://padlet.com/travelogueaps1/ncsvo0kmepon8rnq
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2. Podpurna dokumentace

Sablona: Muj denik zdravé rutiny

MU j denik zdravé rutiny

Co déldm, co mam rad, co mohu zlepsit, jak se mohu motivovat, jaké mam cile.
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3. Navrhy shromazdéné béhem vzdélavaciho kurzu

KONICKY/VOLNY CAS

Navrhy a mozné kratkodobé i dlouhodobé cile: zkouSet nové aktivity, které mohou byt dulezité i
pro psychickou pohodu, starat se o domaci mazlicky, sdilet své zajmy a konicky s ostatnimi
lidmi/prateli.

ZDRAVA VYZIVA

Navrhy a mozné kratkodobé cile: vyhybat se rychlému obcerstveni a nezdravému jidlu, vyhybat
se sladkym a sycenym napojum, omezit sladkosti, jist vice zeleniny a lusténin, vypit alespori 1,5-2
litry vody kazdy den.

Mozné dlouhodobé cile: vareni kazdy den doma, dodrzovani stfedomorské stravy.

PSYCHICKA POHODA

Navrhy a mozné kratkodobé nebo dlouhodobé cile: ritualni kadva, poflakovat se s prateli, vice se
usmivat, kazdodenni péce o sebe, sladit pracovni a volny €as, spat 8 hodin denné&, pfipravovat si
noveé plany, divat se dopfedu, vyhledat profesionalni psychologicka podpora (v pfipadé potfeby),
dobrovolnicka/solidarni €innost na podporu osamélych, starSich lidi nebo lidi se specialnimi
potfebami.

VZDELANI

Navrhy a mozné kratkodobé nebo dlouhodobé cile: byt otevieny, objevovat rdzné kultury, délat
dobrovolnické aktivity, navstévovat Skolici kurzy, poznavat nové lidi, U¢astnit se projektl Erasmus+.

PRACE/DOBROVOLNICTVi

Navrhy a mozné kratkodobé ¢€i dlouhodobé cile: oddélit a vyvazit pracovni a volny ¢as, vyhledat
kariérové poradenstvi, pfipravit nebo vylepSit Zivotopis a motivaéni dopis, zapojit se do
dobrovolnické ¢innosti, pfipravit si finan¢ni plan.

FYZICKA AKTIVITA/SPORT

Dospéli by méli vykonavat alespori 150-300 minut stfedné intenzivni aerobni fyzické aktivity nebo
alesponi 75-150 minut intenzivni aerobni fyzické aktivity nebo ekvivalentni kombinace stfedné
intenzivni a intenzivni aktivity po cely tyden pro podstatné zdravotni pfinosy (pokyny WHO pro
fyzickou aktivitu a sedavé chovani).

Navrhy a mozné kratkodobé cile: cvicit 10 minut kazdy den, vice chodit, tancit, nordic walking,
jezdit do prace na kole, cvicit sportovni aktivity ve skuping, apod.
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