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M&j vyvazeny den - digitalny plan zdravého

Nazov bloku

Zivotného stylu

Vekova kategoria Trvanie Pocet vyucovacich
12-15 135 minat hodin
3

Ciele vzdelavania zamerané na Ziaka (obsahovy a vykonovy Standard)

Obsahovy Standard:

e chape vyznam rovnovahy medzi Skolou, pohybom, odpocinkom a volnym
casom

e rozumie pojmom: wellbeing, digitdlna hygiena, time management,
work-life balance

e poznava, ako digitalne nastroje mézu pomact k organizacii asu a
zdravSiemu Zivotnému Stylu

Vykonovy Standard:

e dokaze vytvorit digitalny denny plan v Canve - infografiku alebo tyzdenny
rozvrh s prvkami zdravého Zivotného Stylu

e planuje realisticky - zahfna ulenie, pohyb, jedlo, odpocinok aj spanok

o dokaze prezentovat a reflektovat svoj vlastny Styl planovania

Integracia predmetov:




informatika

e vychova k zdraviu
e obcianska vychova
e matematika

e vytvarna vychov

Zrucnosti 21.storocia:

o Sebereflexia a osobny wellbeing
e Digitalna gramotnost

o Kritické myslenie a planovanie

e Kreativita a vizualna komunikacia
e Spolupraca a zdielanie

Didaktické pomocky a didakticka technika:

e Pocitac/ tablet s pristupom k internetu

e Canva (Skolsky alebo Studentsky ucet)

o Dataprojektor / interaktivna tabula

e Kratke videa o time manazmente a digitalnej rovnovahe

o UkaZkové sablény Canvy: Daily Routine Planner, Healthy Habits Tracker

o Farebné papiere, fixy - na tvorbu navrhu na papier pred digitalnou verziou

Zdroje (videos, methodology):

Napady BBC - Ako byt v Zivote organizovanejsi

https://edu.ceskatelevize.cz/hledani?q=hygiena

Motivacnd faza:

Dizka: 20 minut
Ciel* Ziaci pochopia vyznam rovnovahy medzi $kolou, pohybom, odpocinkom a

digitalnym svetom.

Uvodn4 aktivita: Ucitel premietne kratke video



https://www.youtube.com/watch?v=U8bC3V7f4k8
https://edu.ceskatelevize.cz/hledani?q=hygiena
https://edu.ceskatelevize.cz/hledani?q=hygiena

Diskusia:

e Ako obvykle vyzera tvoj den?

e Kolko ¢asu travis online - a kolko offline?

o (itiS sa niekedy pretazeny informaciami alebo Skolskymi povinnostami?

Motivacna Uloha: Ziaci v paroch zapi$u 3 veci, ktoré by chceli vylepsit vo svojom

dennom rezime.

Napr. viac spanku, menej telefénu vecer, viac pohybu, pravidelnejsie jedlo.

Expozi¢na faza (objavovanie):

DiZka: 90 minat

Ciel: Ziaci sa naucia vizualne pldnovat a vyvazit svoj defi pomocou Canvy.

Postup:

1. Prezentacia ucitela (10 min):

o Predstavenie principov time manazmentu: prioritizacia, odpocinok,

rovnovaha.
o Ukazka sablén v Canve:

DAILY PLANNE

1. Timova praca (60 min):

Weekly Planner

Daily Planner o«
3‘! ,9°3°€§9°

DAILY
PLANNER

Planner
S Journal
o
Dail: I
Ploln?\er
o s
—
D

o Ziaci pracuju individualne alebo vo dvojiciach.

o Kazdy vytvara digitalny denny plan obsahujuci:

o Skolské povinnosti
o pohyb /Sport

o jedlo a pitny rezim
o odpocinok / spanok

MONDAY

DAILY
PLANNER




o digitalny detox / offline cas

o Ziaci vyuZiju Canvu na vytvorenie prehladnej vizualizacie svojho
idedlneho dna.

o Ucitel pomaha s rozloZzenim informacii, odporuca farby (napr. modra =
pokoj, zelend = rovnovaha, oranzova = energia).

1. Priebezna reflexia (10 min):

o Aké zvyky si pridal/a do svojho dna?

o Co by si chcel zlepsit?

o Ako ti mbze pldnovanie poméct lepSie zvladat Skolu aj volny ¢as?

Fixacnd faza (upeviovanie a prehlbovanie):

Dizka: 25 minut Ciel: Upevnit nové poznatky a reflektovat prinos digitalneho
planovania.

Aktivity:

e Prezentacia vystupov (15 min): Kazdy ziak predstavi svoj plan - vysvetli,
preco zvolil konkrétnu Struktdru a farby.
Ostatni d4vaju pozitivnu spatni vazbu (Co sa mi pacilo, Co by som skusil
inak).

e Diskusia (10 min):
o Aké digitalne nastroje ti m6zu pom6bct lepSie planovat (Google Calendar,

Notion, Canva, Skolské aplikacie)?

o Ako sa da udrzat rovnovaha medzi ,online” a ,offline” Zivotom?

Hodnotenie Ziaka:

Hodnotenie Ziaka je zamerané na schopnost realisticky napldnovat svoj denny
rezim a prepojit zdravy Zivotny Styl s digitalnymi nastrojmi.

Posudzuje sa vyvazenost obsahu, estetika vizualneho spracovania v Canve,
kreativita a schopnost Ziaka reflektovat, ako mu digitalne planovanie pomaha
zlepsit rovnovahu medzi Skolou, volnym ¢asom a odpocinkom.

Prilohy:

Pracovny list: M0j den — ako ho mozem




zlepsit?

1. Ako vyzera moj bezny den?
Dopln stru€ne svoj typicky denny rezim:
2. Moje silné stranky

Co sa mi na mojom su¢asnom reZzime paci?

3. Co by som chcel zlepsit’

Dopln 3 oblasti, kde by si rad/a urobil/a zmenu:

4, Kde mi mozu pomoct’ technolégie?

Uved konkrétne digitalne nastroje alebo aplikacie, ktoré ti mézu pomoct
organizovat cas, zlepSit spanok, zdravie alebo ucenie (napr. Google Calendar,

Notion, Canva, Headspace, Habitica...).

5. Canva uloha - M6j vyvazeny den
Vytvor v Canve vizualny denny plan alebo ,habit tracker”, ktory bude obsahovat:

e (as pre Skolu
e pohyb a zdravé jedlo

e relaxaciu a spanok




o offline ¢as
e o0sobny ciel tyzdna
Hotovy navrh mozZete vystavit v triede alebo zdielat online ako inSpiraciu pre

spoluZiakov.
6. Reflexie
e Co som sa dnes naucil/a o sebe?

e Ako mi planovanie pomaha citit sa lepSie?

e Ktoré nové navyky chcem vyskusat tento tyzden?




