Aktivita ,Situdcie - Dobime
baterky z nudy, unavy a laho-
stajnosti” pre vek 11 - 13 rokov

Nuda

Ziak sedi v triede,
ugitel dlho a mono-
ténne rozprdva o zau-
jimavej téme, a on sa
zadina nudit. Snazi sa
drzat pozornost, ale
ni¢ ho nezaujima.

Pocas dlhej prestdvky
na ihrisku sa Ziaci
zacéinaju nudit, kedze
nemaju ni¢ zau-
jimavého na robenie.
Zadinaju sa obzerat
okolo seba, do éoho
by tak asi mohli
zabrdnut.

Pocas citania dlhého
textu v ucebnici sa
Ziaci nudia, pretoze
ich téma nezaujima.
Zadinaju sa rozpty-
lovat a hladat okolo
seba zdbavu.

Unava

Ziak prichddza do
Skoly rano po zlej
noci, ked malo spal.
Je unaveny a tazko
sa mu sustredi

na vyucovanie.

Po ndroénom trénin-
gu Sportovy tim zia-
kov citi unavu

a vyéerpanie. Snazia
sa povzbudit navzd-
jom, ale ich energia

je na bode mrazu.

Pocas poslednych
hodin vyudovania
pred vikendom sa
Ziaci zadinaju citit
velmi unaveni a tazko
udrziavaju pozornost.
Ich mysel uz bludi
inam nez k vyuéo-
vaniu.

Lahostajnost

Ziak sa v triede doz-
vie o bliziacom sa
Skolskom projekte,
ale zdd saq, Ze ho
nezaujima. Neddva
pozor na inStrukcie
ucitela, nekladie
otdzky a neprejavuje
ziadny zdujem

o detaily projektu.

Poéas obeda v skol-
skej jeddlni sa takmer
strhne bitka v rade,
starsi Ziaci vytladia
Ziakov z prvého
stupna na koniec
radu. Spoluziak

z prvého stupna sedi
na svojom mieste,
situdciu pozoruje, ale
je mu celd ukradnutd
a je mu to jedno.

Ziaci sa maju dohod-
ndt na koncoroénom
vylete. Skupinka Zia-
kov ale vébec ne-
reaguje na ziadne
ndpady. V8ade totiz
boli a vSetko videli.




Aktivita ,Situdcie - Dobime
baterky z nudy, unavy a laho-
stajnosti” pre vek 11 - 13 rokov

Pomoc druhému
Niekedy malé &iny Idskavosti
moéZu pomdct druhému gj
tebe. Dqj si vSak pozor, aby si
pomdhal druhym len viedy,
ked naozaj chces.

Svaly

Striedavo napni a uvolni svaly
svojho tela. Mdzes si predstavif
svoje telo ako z kamena

a z vody.

Spievanie

Spievaj - nahlas, potichu,
hmmmmbkaj, v sprche, vytvor si
playlist pre rézne pocity - tak,
ako ti to pomaha.

Na striedac¢ku

Ak ti to pomdha, zameraj sa
na predstavu, Ze kazdu situdciu
a kazdy pocit vystrieda ¢asom
iny.

Spanok

Bez spdnku sa len fazko
budeme citit v pohode. Dopraj
si ho, o ni¢ neprides.

Moj vlastny napad

Oblubena véna

Ak mds po ruke sviecku, vonny
olej alebo oblibenu voriavku
- vonaij!

Beh

Chod von a zacni behat.
Vs§imaj si tempo, ktoré ti najviac
pomdha. Ak si vonku, skus si
vsimaf svoje okolie.

Prechddzka s blizkym
Dohodni sa s niekym, s kym
sa citis dobre a spoloc¢ne sa
poprechddzajte.

Oblibeny film
Oddychni si pri oblibenom
filme, alebo seridli.

Moj hrdina

Predstav si, ako by problém
vyriesil niekto, koho obdivujes
alebo komu déverujes.



