e
SCHOLA EMPIRICA

. . v 1
Super aktivity od medvéda Caleba
Ahoj déti!
Tady je par super aktivit, které mlzete podniknout s rodici, sourozenci, s babickou, s

dédou nebo i sami. KdyzZ aktivitu dokoncite, muizete si u ni vybarvit slunic¢ko. Tak co, kolik jich

zvladnete?

Zahraj si s nékym na hadani pocitu. Stfidejte se v tom, Ze predvedete v obliceji néjaky pocit,

ktery druhy musi uhodnout.

Postav se pred zrcadlo a vyzkouse;j si, kolik riznych pocitt se ti povede oblicejem vyjadrit
(zkus tyto pocity: stastny, smutny, pysny, nadseny, vydéseny, statecny, otraveny,
uvolnény)

Nakresli, jak vypada misto, kde je ti dobfe. Obrazek si vyvés v pokojicku a podivej se na néj
vzdycky, kdyZ mas strach nebo ti neni dobfre.

' Podle Prof. Carolyn Webster — Stratton, Ph.D., incredibleyears.org
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Zeptej se nékoho jiného z tvoji rodiny, kde ma své oblibené misto, a jak to tam vypada.

Chod po domé nejprve strnule jako robot. Pak se tfikrat zhluboka nadechni, aby ses uvolnil,
lehni si na zem a délej, Ze jsi mékka rozpliznutd nudle.

Co nejrychleji zaskakej 10x panaka. Pak si lehni na zem nebo na gauc a 10x se zhluboka
nadechni, aby ses uvolnil a uklidnil.

Ptichystej si néjaké utulné mistecko, pfines si tam polStarek, deku a svému oblibenému
plySakovi tam precti néjakou hezkou pohadku. Pokud mate doma Zivé zviratko, které se

rddo mazli, mizes pohadku predist jemu.

Postav si z prostéradla svou bezpecny Ukryt a popros rodice, jestli by ses
v ném mohl spoleéné se svym oblibenym plysakem
nasvacit.

Vyrob si Zelvi krunyt. Na vyrobu muize$ pouzit velkou papirovou tasku: ndzkami vystfihnes
dvé diry na ruce a na dné vystfihnes diru na hlavu. Zelvi kruny pak mize$ vybarvit nebo na
néj namalovat obrazek.

Nauc nékoho z rodiny, jak se schovat do Zelviho krunyte, kdyZ se potifebuje uklidnit.

Pokud maji vSichni doma moc prdace, nauc to nékterého svého plysaka.
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Pokud maiji vSichni doma moc préce, ukaz to tfeba kamaradovi pfes FaceTime a vysvétli mu,
jak se mGze uklidnit.

Nékomu, komu by ted' mohlo byt smutno, nakresli obrazek (tfeba babicce, kamaradovi nebo
pani sousedce). Popros nékoho dospélého, aby ti ho pomohl poslat.

Zeptej se doma, jestli si muzes jit hrat ven. Najdi venku 6 néjakych véci, které mizes
preskocit. Pak utikej mezi dvéma body 10x tam a zpatky (napt. mezi dvéma stromy nebo
lavickou a stromem).

Zeptej se, jestli bys mohl/a nékomu doma pomoct néco uvafrit.

Zamysli se, s ¢im bys mohl/a doma dospélym pomoct. Tfeba by sis mohl uklidit hracky,
pomoct nachystat vecefi, po jidle uklidit stal nebo si usporadat obleceni.

Zeptej se doma, jestli by sis mohl/a dat dlouhou bublinkovou koupel a hrat si ve vané
s plastovymi IZzickami a miskami z kuchyné.
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Zeptej se doma, jestli by sis mohl/a na internetu najit néjaky novy tanec, a naucit se ho
tancit. Pak to nékomu z rodiny predved.

Vymysli si néjaké loutkové prestaveni. Loutky si mizZes$ jednoduse nakreslit na papir,
vystfihnout a nalepit na Spejle. Divadelni pfedstaveni se svymi loutkami nacvi¢ a kdyZ budou
mit rodice Cas, popros je, jestli by ti je nenatocili na video. Tvé pfedstaveni pak mizete
spolecné poslat kamardddm nebo prarodicam.




