SMART DNEVNIK

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Dnevnik ti pomaga nacrtovati dnevno rutino in dosegati cilje.
Ohranjanje rutine nam daje obcutek kontrole.
Ne odlasaj - ne ¢akaj na polno uro!
Zacni ze danes.

Pripravila: Klara Vrbnjak, Solska psihologinja




SMART DNEVNIK

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Za izpolnjevanje dnevnika pa se moras drzati nekaj preprostih pravil.

Vstajaj in hodi spat vedno ob isti uri.
Drzi se urnika dnevnih aktivnosti.

Sobote in nedelje naj se razlikujejo od ostalih dni v
tednu.

Kar lahko stori$ danes, stori tako;j.
Ne Cakaj na jutri.

Postavi si realne roke in sledi ciljem!

Poskusi nove metode upravljanja s Casom, igraj se z
idejami in daj domisljiji prosto pot.



SMART DNEVNIK

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

V Casu izobrazevanja od doma je pomembno, da ohranjas ravnovesje
med Stirimi pomembnimi podroc¢ji v tvojem zivljenju. Zapisi svoje cilje
za vsako podrocje posebej.




SMART DNEVNIK

Zabava in
rekreacija

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Osebnostna
rast

-
-

Za zacetek izpolni kolo zivljenja. Omogoca ti vpogled v podroc¢ja
tvojega vsakdana in ponuja moznosti za napredek.

Druzina

Prijateljstvo



SOLA
VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Sprotno delo in utrjevanje snovi, dn, ocenjevanje

TEKOCA SNOV UTRJEVANJE SNOVI OCENJEVANJE ZNANJA
Danasnji predmeti Kaj moram ponoviti? Kaj se ocenjuje?
Dolo¢i smart cilje Kdaj se ocenjuje?
: .
S = SPECIFICEN - Cilj naj bo specifi¢en Koliko moram znati?

M = MERLJIV - Cilj naj bo merljiv; kako bos meril/a svoj uspeh?
A = DOSEGLJIV - Cilj naj bo dosegljiv in realen

R = RELEVANTEN - Cilj naj bo relevanten; naj tebi nekaj pomeni
T = CASOVNO DOLOCEN - Cilj naj ima dolo&en rok |

~ Kako se bom ucil/a?

Domaca naloga Kaksen je moj ucni stil? Ali imam zapiske?

. . o . . -V . Ne Da
Vizualni Avditivni  Kinesteti¢ni

Kje lahko dobim
zapiske?




Urnik

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Spodnji urnik ti je lahko v pomo¢ pri organizaciji spletnih predavanij,
konferenc in klepetov. Ker vsak profesor uporablja drugac¢na orodja je
pomembno, da si za vsak predmet zapises kje najti gradivo, kdaj biti
prisoten na spletu, kam oddati nalogo...

PREDMET GRADIVO SPLETNI KLEPET ODDAJA DN




PREHRANA

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Poskrbi za vsaj 5 obrokov na dan in primerno hidriranost.

PON. TOR. SRE. CET. PET. SOB. NED.
ZAJTRK
MALICA
KOSILO
MALICA
VECERJIA
Prostor za recepte
[ R
. 7

a




PROSTI CAS

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Poskrbi tudi za prosti ¢as in zabavo. Zapisi kaj vse te veseli.




@ @
Gibanje
VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Poskrbi za pravo mero gibanja. Spodnje slike lahko izrezesS in nastale
bodo priro¢ne kartice za domaco vadbo.
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VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Vzemi si Cas za igro in zabavo. Za igro ne potrebujes veliko, dovolj so
Zze besede. Ne pozabi tudi na asociacijske igre in igre ugibanja.

Besedna igra

Ime igre: Listki

Potrebujes: Prazne listke, kulije

Primerna za: 2 ali ve¢ oseb

Navodilo: Vsak igralec dobi en listek in en kuli. Igra je sestavljena iz Sestih
vprasanj. Najbolje je, da igralci sedijo v krogu. Vsak igralec odgovori na vprasanje,
nato svoj odgovor na listu prepogne in listek poda naprej, v smeri urinega kazalca.
Nato odgovori na drugo vprasanje, odgovor prepogne in poda listek naprej.
Odgovori na tretje vprasanje in tako naprej do zadnjega. Na koncu vsak igralec
prebere svojo smesno zgodbo.

Vprasanja:
Kdo ali kaj?
Kaj dela?
Kje?

Kdaj?
S kom?
Zakaj?




Druzenje

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Ljudje smo socialna bitja. Naj ti izolacija ne prepreci stika s prijatelji in
bliznjimi. PoiSCi nove nacine komunikacije preko spleta, nacrtuj zabavo
v pizamah preko video konference in ne pozabi...s prijatelji je vse lazje!

ORODIJE

Viber

Zoom, Skype
App. House party
Video klic

IDEJA KONTAKT TERMIN
lahkoten pogovor sosede vsak dan po soli
Pictionary sosolke petek ob 19:00
igre bff sobota ob 20:00
vprasanjaglede kuharskih babica sreda ob 13:00

receptov




Diy
VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI
Zdaj je Cas za ustvarjalnost! Ustvari nekaj, kar potrebujes$ ali pa nekaj,

kar si zeli§. Sivaj, kvackaj, rezi, ...
Nauci se kakSne nove spretnosti in uzivaj.

Maska za v trgovino

1. lzreZi pravokotnik (Se bolje, ¢e sta dve plasti)

maiN FABRIC
—_—

T xl

2. Naredi tri enakomerne gube, zasij in polikaj.

3. Prisij elastike in maska je nared.







Branje

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Branje bogati nas notranji svet. Svet Crk in besed je tako bogat, da te z
lahkoto popelje stran od negotovosti in skrbi.

Bralni dnevnik




Informiranost

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Spremljaj le preverjene in zanesljive novice o trenutnem dogajanju.
Bodi pozoren/a, da medijev ne spremljas prepogosto.
Zanesljive vire najdes na spletni strani www.nijz.si.

Ali ves kaksna je razlika med karanteno in izolacijo?

Karantena izhaja iz italijanske besede "quarantina”’, kar pomeni obdobje
stiridesetih dni. To obdobje izhaja iz zgodovine. Posamezniki, ki so pripluli z
ladjami v Benetke, so morali zaradi suma na nalezljive bolezni, za 40 dni v
karanteno. Karantena namre¢ pomeni loCitev posameznikov, ki so bili
izpostavljeni nalezljivi bolezni, vendar Se ne kazejo simptomov.

Izolacija pa izhaja iz latinske besede "insulatus”, kar pomeni "narejen na otoku".
Nanasa se na locCitev okuzenih od ostalih.

To kar dozivljamo mi, pa imenujemo socialno distanciranje.




VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Pojdi v naravo, vendar upostevaj priporocila.
Vodi dnevnik dnevnih sprehodov po naravi, odkrivaj nove koticke v
bliznjih gozdovih, ...




VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

SkusSaj se vsak dan smejati. Preberi vic, poglej smesen film, preberi
duhovit strip. Je ze nekaj na tem, da recemo: "Smeh je pol zdravja!"

Vic danasnjega dne

Gospod s psom prisede na vlak.
Tecna gospa: Umaknite tega psa, zacutila sem bolho na svoji nogi.
Gospod: Pridi Rex, greva. Gospa ima bolhe!

Prostor za vic




Pomoc drugim

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Ali ves, da prostovoljci zivijo dlje! Pomo¢ drugim pomaga pri dobrem
pocutju - fizicnem in psihi¢nem.
Naredi plan pomoc¢i - komu lahko pomagas?

Lahko ustvaris blog in drugim pomagas z nasveti ob izolaciji.
Lahko pokli¢ces babico in jo povprasas, ce kaj potrebuje.
Lahko pa jo vprasas tudi za kakSen nasvet - tudi s tem pomagas, saj se
starejSi tako pocutijo vredne in koristne.
Lahko Sivas maske in jih razdelis vsem svojim sosedom.
Idej je Se in Se.




Kulturni
maraton

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Zdaj je Cas za vse tiste filme in serije. Pa tudi za virtualne muzeje in
galerije. Naredi seznam vsebin, ki jih zelis pogledati in debatiraj o tem s
prijatelji.




Kuhanje

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Konc¢no se lahko posvetis kuhinjskim dobrotam. Skuhaj kaj dobrega,
postavi si izziv. Dobre recepte pa zapisi, da jih ne pozabis.




Nedokoncane
zadeve

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Ce je bil do zdaj vedno tvoj izgovor "nimam &asa", ga zdaj imas!
Naredi vse tisto, kar bi moral ze zdavnaj.
Koncaj tisti knjigo, uredi fotoalbum, pospravi sobo,...
Pomembno je, da pridobis obcutek kontrole.
Prav te dejavnosti ti to omogocajo!

TO-DO DOING DONE PRIORITETA (1-5)




Vpogled vase

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

V negotovih situacijah se vsi soo¢amo s paleto razli¢nih ¢ustev.
Pomembno je, da Custva izrazamo in da se jih zavedamo.
Poskrbi za lastno introspekcijo in vodi dnevnik pocutja.
Vsak dan pred spanjem se spomni na eno stvar, za katero si
hvalezen/a. Bodi "tukaj in zdaj", hkrati pa ne pozabi na preteklost.
Obujaj spomine in se veseli prihodnosti.

V trenutnem dogajanju skusaj najti pozitivne plati.

Dnevnik pocutja

Spremljaj svoje pocutje iz dneva v dan. 1 = zelo slabo, 5 = odli¢no. Z
barvo lo¢i med fizicnim in psihi¢nim pocutjem.

— Psihicno

Fizicno

PON TOR SRE CET PET SOB NED

Danes sem hvalezen/a za...



Skrb za
psihicno
blagostanje

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Poleg fizicnega pocutja je pomembno tudi psihi¢no.
Poskrbi za dobro pocutje, razvajaj se, sproscaj se, ...

Razvajaj vse svoje cute

Privosci si toplo peneco kopel

Bozaj hisSnega ljubljencka

Prizgi diSeCe svecCe

Preobleci posteljnino, da bo v sobi diSalo po svezem
Privosci si vroC kakav s smetano

Predvajaj sprscujoco glasbo

Ustvari si udoben koticek, kjer se pocutis domace
Vadi Cujecnost in meditacijo

Ponavljajoce aktivnosti

Dokazano je, da ponavljajocCe, strukturirane, razmisljujocCe aktivnosti
pomirjajo in sproscajo. Zlasti aktivnosti, kjer je prisoten gib levo-
desno. Poskusi kaj od navedenega:

Tek

Poskoski s kolebnico

Razvrscanje, urejanje slik

Sestavljanje kompleksne sestavljanke
ReSevanje krizank

Strikanje

Barvanje



POCITEK

VODIC PO TVOJI DNEVNI RUTINI

Vodi dnevnik spanja. Poskrbi za vsaj osem ur spanja in ne pozabi na
pavze med ucenjem.

12

10

PON TOR SRE CET PET SOB NED

7

Danes sem sanjal/a...




Prostor za zapiske:




Prostor za zapiske:




Prostor za zapiske:




