
	

Super	aktivity	od	medvěda	Caleba1	
	
Ahoj	děti!		
	
					Tady	je	pár	super	aktivit,	které	můžete	podniknout	s	rodiči,	sourozenci,	s	babičkou,	s	
dědou	nebo	i	sami.	Když	aktivitu	dokončíte,	můžete	si	u	ní	vybarvit	sluníčko.	Tak	co,	kolik	jich	
zvládnete?		
	
	
Zahraj	si	s	někým	na	hádání	pocitů.	Střídejte	se	v	tom,	že	předvedete	v	obličeji	nějaký	pocit,	
který	druhý	musí	uhodnout.							
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
Postav	se	před	zrcadlo	a	vyzkoušej	si,	kolik	různých	pocitů	se	ti	povede	obličejem	vyjádřit	
(zkus	tyto	pocity:	šťastný,	smutný,	pyšný,	nadšený,	vyděšený,	statečný,	otrávený,	
uvolněný)		
	
	
	
	
Nakresli,	jak	vypadá	místo,	kde	je	ti	dobře.	Obrázek	si	vyvěs	v	pokojíčku	a	podívej	se	na	něj	
vždycky,	když	máš	strach	nebo	ti	není	dobře.		
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Zeptej	se	někoho	jiného	z	tvojí	rodiny,	kde	má	své	oblíbené	místo,	a	jak	to	tam	vypadá.	
	
	
	
Choď	po	domě	nejprve strnule	jako	robot.	Pak	se	třikrát	zhluboka	nadechni,	aby	ses	uvolnil,	
lehni	si	na	zem	a	dělej,	že	jsi	měkká	rozpliznutá	nudle.		
	
	
	
Co	nejrychleji	zaskákej	10x	panáka.	Pak	si	lehni	na	zem	nebo	na	gauč	a	10x	se	zhluboka	
nadechni,	aby	ses	uvolnil	a	uklidnil.		
	
	
									
	
Přichystej	si	nějaké	útulné	místečko,	přines	si	tam	polštářek,	deku	a	svému	oblíbenému	
plyšákovi	tam	přečti	nějakou	hezkou	pohádku.	Pokud	máte	doma	živé	zvířátko,	které	se	
rádo	mazlí,	můžeš	pohádku	přečíst	jemu.	
	
	
	
Postav	si	z	prostěradla	svou	bezpečný	úkryt	a	popros	rodiče,	jestli	by	ses	
v	něm	mohl	společně	se	svým	oblíbeným	plyšákem	
nasvačit.		
	
	
	
	
Vyrob	si	želví	krunýř.	Na	výrobu	můžeš	použít	velkou	papírovou	tašku:	nůžkami	vystřihneš	
dvě	díry	na	ruce	a	na	dně	vystřihneš	díru	na	hlavu.	Želví	krunýř	pak	můžeš	vybarvit	nebo	na	
něj	namalovat	obrázek.			
	
	
	
	
	

	
Nauč	někoho	z	rodiny,	jak	se	schovat	do	želvího	krunýře,	když	se	potřebuje	uklidnit.		
	
	
 
Pokud	mají	všichni	doma	moc	práce,	nauč	to	některého	svého	plyšáka.		
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
Pokud	mají	všichni	doma	moc	práce,	ukaž	to	třeba	kamarádovi	přes	FaceTime	a	vysvětli	mu,	
jak	se	může	uklidnit.		
	
	
	
Někomu,	komu	by	teď	mohlo	být	smutno,	nakresli	obrázek	(třeba	babičce,	kamarádovi	nebo	
paní	sousedce).	Popros	někoho	dospělého,	aby	ti	ho	pomohl	poslat.		
										
	
	
	
Zeptej	se	doma,	jestli	si	můžeš	jít	hrát	ven.	Najdi	venku	6	nějakých	věcí,	které	můžeš	
přeskočit.	Pak	utíkej	mezi	dvěma	body	10x	tam	a	zpátky	(např.	mezi	dvěma	stromy	nebo	
lavičkou	a	stromem).						
	
	
	
	
Zeptej	se,	jestli	bys	mohl/a	někomu	doma	pomoct	něco	uvařit.		
	
	
	
	
Zamysli	se,	s	čím	bys	mohl/a	doma	dospělým	pomoct.	Třeba	by	sis	mohl	uklidit	hračky,	
pomoct	nachystat	večeři,	po	jídle	uklidit	stůl	nebo	si	uspořádat	oblečení.																																									
	
	
	
	
	
Zeptej	se	doma,	jestli	by	sis	mohl/a	dát	dlouhou	bublinkovou	koupel	a	hrát	si	ve	vaně	
s	plastovými	lžičkami	a	miskami	z	kuchyně.		
	
	
	
	



	
	
Zeptej	se	doma,	jestli	by	sis	mohl/a	na	internetu	najít	nějaký	nový	tanec,	a	naučit	se	ho	
tančit.	Pak	to	někomu	z	rodiny	předveď.		
	
	
	
	
	
Vymysli	si	nějaké	loutkové	přestavení.	Loutky	si	můžeš	jednoduše	nakreslit	na	papír,	
vystřihnout	a	nalepit	na	špejle.	Divadelní	představení	se	svými	loutkami	nacvič	a	když	budou	
mít	rodiče	čas,	popros	je,	jestli	by	ti	je	nenatočili	na	video.	Tvé	představení	pak	můžete	
společně	poslat	kamarádům	nebo	prarodičům.	
	
	
	
	

	 	


