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Vizualni plan dne

Malé dité nema pojem casu, ale md pojem poradi. ,Za pét minut jdeme” mu nefekne nic, ,po
svaciné jdeme” ano. Tenhle plan proto nepracuje s hodinami, ale s kotvami dne — jidlem,
spdnkem, odchodem z domu. Karti¢ky ze stran 3 a 4 vystfihnéte, nechte dité vybarvit a
poskladejte do listy niz. Drzte 5-8 poli¢ek, ne dvacet.

Svisla lista dne

Shora dolU. Pro déti 2-5 let byva Citeln&jsi neZ vodorovnd, protoze ,doll” je jednoznaéné. Do rdmecku
karticku pfilepte lepici gumou nebo suchym zipem, aby se dala den ode dne preskliddat. Na linku vedle se
dd dopsat slovo.

............

____________

____________

............

Jak listu pouzivat:

e Hotovou ¢innost nechte dité samo otoc€it rubem nahoru nebo presunout stranou. Tenhle pohyb je pro dité

< % z

nejsilngjsi ¢ast celého planu.
¢ Volny €as a hrani na pldn radsi nedavejte — vznikd dojem, Ze hra ma konec dany obrézkem.

e KdyZ se den zméni, karticku pred ditétem presunte a feknéte to nahlas. Zména, kterou dité vidi, se sndsi
mnohem lip.

¢ Nepouzivejte plan jaoko argument v haddce a neddveite za jeho dodrzeni odmeény.
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Vodorovna lista dne

Zleva doprava. Hodi se od 5 let, protoze pfipravuje na smér &teni. MUzZete ji povésit v kuchyni nebo v

predsini.

________________________________________________________________________________________
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Ranni rutina — 5 kroku

Povéste tam, kde se rdno odehrdvad. Porfadi krokd se neméni, obsah ano.
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- ﬁ (P y
zéchod oblékani snidané zuby odchod zdomu
- J
Vecerni rutina — 5 kroku
Povéste u postele. Neménné poradi kazdy vecer je ta G€inna slozka — ne obsah pohdadky.
4 R
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koupel pyZamo zuby pohadka spinkani
- J

Kolik spénku dité potfebuje za 24 hodin (véetné denniho spéanku):

e 1-2roky:11-14 hodin - 3-5 let: 10-13 hodin - 6-12 let: 9-12 hodin

« Zdroj: American Academy of Sleep Medicine, Child Sleep Duration Health Advisory (2016). Ceské doporuéeni

Statniho zdravotniho Ustavu na nzip.cz je velmi podobné.

e Spocitejte si €as usindni zpétné od vstavani — a pak uz zas jen ukazujte obrazky.
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Obrazkové karticky 1-12

, pouziva

barvilo,

€ samo vy

& Care. Karticky se daji vybarvit — plan, ktery si dit

rerusovan

Vystfihnéte po p

myti rukou

hod

N
k [ zac

-

nocni

FEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESEEEEEEEEEE S EEE SN EEESEEESSEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEfEESESEEEEEEEESEEESEESEEEEEESEEEEEEsEEEEEEEs

snidané

-

Pl

ani

oblék

fesEEssEEssEssEEEEEEEEEEEEEEEEEsEEESEEEEEE s EEEEEEEEEESSEESSEEESEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEfESSESESEESSEESEEEEEEEEEEEEEEEEEsEEEsEEEmsEEss

kresleni

hrani

Skolka

FesssssssssEssEEEsEESEEESSEESEEESEESEEEEEEEEEEEEEESEESSSEESSESSSESSESESESEEESEEEEEESEf S EEESSSSEESEESEESESESESssEEssEssssssssss==s

/
napit se

svaéina

strana3ze 4

omalovankypdf.cz - Vizudini pléan dne



OMALOVANKY PDF - PLAN DNE

Obrazkové karticky 13-24
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