Muj prazdninovy

denik radosti

Aneb

Jak to zaridit, aby mi kazdy den prinesl

radost a Stésti.



Ahoj,

vitam t¢ a rad bych se ti predstavil. Jsem tviij prazdninovy denik radosti.
Spolu budeme dalsi dva mésice travit ¢as pfi zaznamenavani toho, co

jsi kazdy den dé€lal/a a zazil/a, co ti udélalo radost a co se ti povedlo.

Potkame se spolu vzdy vecer, idealné pred spanim, kdy uz budes mit
cely den za sebou, aby sis mohl/a zapsat dllezité véci, které se ten den

staly.

Nejlepsi bude, kdyz se potkame kazdy den, ale nedéle;j si starost, pokud
to nékdy nestihnes. Setkame se pak zase v dalSich dnech a ja se budu
jeste vic tesit na tvé zazitky.

Na dal$i strance jsem pro tebe pfipravil ukdzku toho, jak denik

vyplilovat. Nezapomen si nahofe vZdycky poznamenat datum a taky

jaké bylo ten den pocasi. At mas piehled. ©



| Datum: 1. 7.2020 Poéasi: ) dn @ §§
[> 060

Co jsem dnes d¢lal/a

o Skakal/a jsem pres svihadlo 100 x
o Uvaril/a jsem dobry obed
e Byl/a jsem na koupdaku

Zazitky z dnes$niho dne

e Potkal/a jsem na koupaku super kluka/holku
o \ cukrarné méli neeej rybizovou zmrzku

o Vydrzela jsem pod vodou 30 sekund na jeden nadech

Co mi udélalo radost

e Babicka mé pochvalila, ze ji obéd moc chutnal

o Ten kluk/holka mi na sebe dal/a telefonni cislo

Co se mi povedlo

e Ten obéd @

o Skocit salto ze skokanskyho miistku

:| Co mlizu zitra udélat 1épe

e Namazat si zada, abych se nespdlil/a...aaaau! &




Snad ti ukazka toho, jak denik vyplhovat, pomohla, a mizeS uz se

vrhnout na psani svého vlastniho deniku.

Na dalSich strankach té ¢eka celkem 62 nevyplnénych okeének, stejnych,

jako byla v ukazce. Postupné si je mizes kazdy den doplinovat.

A pozor! Kromé toho ti jednou za Cas predstavim néjakou zajimavost a
navic na konci kazdého tydne vyplnovani ceka tydenni vyzva!

Dokazes se s ni poprat?

Tak pojd'me na to! ©



Co jsem dnes d¢lal/a

:| Zazitky z dnesniho dne

Co mi udélalo radost

Co se mi povedlo

;| Co mizu zitra udélat 1épe




Zajimavost

Urcité znate panenky Barbie, je to tak? Asi kazdy z nas se s takovou
panenkou setkal, at’ uz v obchod¢, u sourozence, nebo se svou vlastni. A
zaroven vsichni vime, jak takova panenka vypada. Blod’até vlasy, modre

oC1, Stihla postava.

Ale takové panenky uz dnes viibec byt nemusi! Firma Mattel, ktera Barbie
vyrabi, se rozhodla, Ze bude vytvaret ,,redlné panenky*, tedy takove, které
vypadaji jako opravdové zeny se vSemi odliSnostmi, které bézné mezi

lidmi jsou.

Prvni takovou panenku Mattel piedstavil v roce 2016, kdy se

Vv hrackafstvich objevila panenka vyssiho 1 niz§iho vzristu a také panenka
s pIngjSimi kiivkami téla. V roce 2017 pak riznou konstituci téla ziskal 1
Ken, partner Barbie, ktery ziskal 1 rizné barvy pleti. U Barbie se rlizné

barvy pleti objevovaly uz v roce 1969.

Kromé téchto zmén pak Mattel zacal vyrabét 1 dalsi panenky, naptiklad na
voziku, s protézou nohy. Pfed nedavnem se dokonce zacaly vyrabét
panenky bez vlasi ¢1 s koZnim onemocnénim vitiligo. A Ken? Ten zase

ziskal delsi vlasy.

S pro¢ to Mattel déla? Cilem je, aby Barbie odrdzela realnou podobu divek
a zen a Ken zase realnou podobu chlapcti a muzi, tedy aby se nejednalo o

nedostizné ,,idealy krasy*.

Aktuélné firma vyrabi 176 druhli panenek s 94 riznymi tcesy, 34

barevnym tony pleti a 9 typy postav.

Zdroj: www.pozitivni-zpravy.cz
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Tydenni vyzva
Ceka t& prvni tydenni vyzva!

Co takhle si ustlat jinde nez v posteli? Co tieba na matraci v kuchyni?
Na gauci v obyvaku? Nebo si vzit spacak, postavit stan a ustlat si na

zahrad¢?
Pfesn¢ to bude tvym tkolem!

Jeden den v nasledujicim tydnu si ustel na néjakém neobvyklém
misté, nékde, kde béZn¢ nespiS. Mozna se miizeS domluvit s rodici,
podniknout vypravu a prespat nckde ,,v divo¢iné*“ nebo prosté zvolis

n¢jaké misto u vas doma (ale pozor, na zachod¢ se nespi moc dobie

©).

At je to vEtsi zabava, muzes si klidn€ zabalit batoh, do n¢j si dat par
véct jako treba polstar, néco na zabaveni, néjaké jidlo (pozor, néco, co
se ti nezkazi), spacak, pyZamo a dalsi a s batohem vyrazit na vypravu,
at’ uz to bude do kuchyné, na zahradu, na pudu nebo nékam mimo
domov. Zkus dodrzet to, ze se do svého pokoje nebudes vracet, jako
bys byl/a opravdu n¢kde na vyleté. Takze dej pozor, at’ si

nezapomenes nic zabalit.

Tak ,,5t'astnou cestu! ©
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Tydenni vyzva
A méame tu druhou tydenni vyzvu!

Umis vafit? Ja moc ne. Ale to je fuk! Nékdy ma Cloveék prosté hlad a

musi si umét poradit.
Tak o tomhle bude tviy dalsi tkol!

Jeden den v nasledujicim tydnu si ptiprav néjaké jidlo. Je to na tobé,
jestli to bude snidané, svacina, obéd nebo vecete. Vlastné je 1 na tobg,
jakou formou jidlo pfipravis. Nemusi$ nutné vafit, klidné¢ mizeS néco
upéct, pro m¢ za me tieba ugrilovat. © A vis co? Studené jidlo je taky
jidlo! Takze klidn€ miizes vymyslet né¢jaky dobry salat, obloZeny
chleba nebo nepeceny dezert! Mrkni na net, tam je ndpadl spousta,

nebo miize§ pouzit svou fantazii a improvizovat!

Ale pozor, at’ to je opravdu potradna vyzva, je potieba, abys pro tvorbu
jidla vyuzil/a jenom potraviny, které najdes u vas doma, v lednici,
spizi nebo jinde, kde uchovavate potraviny. TakZze zadny obchod,

zadny nakup. Musis si poradit jen s tim ,,co dum dal®.

Tak dobrou chut’. ©
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Zajimavost

Jak Casto si esemeskujete? A komu pisSete? Asi kamarddim, rodi¢im,
znamym, ze? A napadlo vas nékdy napsat esemesku nékomu cizimu?
Pravdépodobné se vam nékdy stalo, ze nékdo omylem poslal zpravu

vam, protoze tfeba zaménil jedno ¢islo za jiné.
Ale v tomto pripad¢ jde o néco vic!

Projekt s nazvem Text For Humanity vyzyva lidi, aby poslali SMS
zpravu nadhodné neznamé osob&. Podminkou je, Ze zprdva musi byt
milé. Takova, jakou by ¢lovék sdm rad dostal, takovou, ktera ¢lovéka
potcsi a vykouzli mu usmév na tvafi. A jako ,,odménu‘ pak né¢jaka

takova mil4 zprava ptijde na oplatku zpét! Neni to skvéle?

Je to uplné jednoduché, na strankach projektu staci nalézt telefonni
&islo pro Ceskou republiku, odeslat na n&j esemesku ve tvaru JOIN a
systém uz vas dal navede. Pokud nechcete psat esemesky, miiZzete
vyuzit také WhatsApp nebo Messenger. Jen musite mit na paméti, Ze
se vSe odehrava v anglicting, tedy i vase milé vzkazy piste anglicky,

treba s vyuZzitim slovniku.

A co Ze to psat? Cokoli mileho, kompliment, vtip, povzbuzujici vétu,

néco, co druhému ¢lovéku udela den lepSim!

Projekt funguje od ledna 2020 a za tu dobu si lidé na celém svéte

vyménili uz vice nez 74 tisic milych esemesek!

Zdroj: www.pozitivni-zpravy.cz
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Tydenni vyzva
Tteti tyden, tieti vyzva!

Zatim byly vyzvy celkem v pohodé, no ne? Nic moc narocn¢ho, p&kné
V pohodli domova. Tak co kdybychom vytahli paty ven a uzili si

trochu toho letniho sluni¢ka?

Vyzvou pro tento tyden bude vyrazit si nékam na koupaliSte,
K prehradé, fece, rybniku, prosté nékam, kde se da poradné vykoupat a

uzit si paradni letni den!

Jasng, idedlni je vyrazit s nékym dalSim, s kamoskou ¢i kamoSem,

s rodic1 nebo prarodici, at’ ¢lovék zazije néjakou tu spolecnou srandu.
Ale pokud by se ti nepovedlo zrovna sehnat part'aka, tak nezoufej!
Takovy ,,den pro sebe* miiZze byt tpln€ bezvadna mozZnost, jak si
odpocinout a zrelaxovat se. Staci si vzit néjakou peknou knizku nebo

Casopis, deku a tieba néjakou tu svacu, az ti vyhladne, a vyrazit. ©

Jen bacha, slunicko pali, takze si nezapomen opalovaci krém a
slunecni bryle, at” veCer doma misto zazitki nezoufas nad riZzovymi

zady!

Tak si to uzij! ©
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Tydenni vyzva
Zdravim t€ u ctvrté vyzvy! Co takhle si dat trochu kultury?

Rikas si, pro¢ bys v 16t&, kdyz je venku hezky, mél/a chodit do
divadla, kina, na vystavu? Vzdyt mizes$ byt venku a uzivat si

slunicka, to je piece lepsi.

Jasné, kdyz prsi, ¢lovék je rad, Zze se ma kam ,,uklidit®. Na druhou
stranu kultury si mazes uzit i za péknych letnich dnd, aniz bys musel/a

volit mezi pobytem venku a uvniti!

MozZnosti je dost, existuji letni kina, letni scény divadel, mnohdy se i

umélecke vystavy konaji venku.

Tvym tkolem v nésledujicim tydnu bude vyrazit na né¢jakou peknou
kulturni akci, jestli bude venku nebo uvnitt zalezi Cisté na tobé. Kdyz
nebudes védéet co, mrkni se na www.kudyznudy.cz, kde je spousta
inspirace! Pfipadné, pokud mas Facebook, doporucuji kouknout se na
stranku ,,Co je v Praze zadarmo®, najdesS tam spoustu tipli na zabavu v

Praze, za kterou nemusis utratit ani korunu ze své kasicky!

Tak at’ mas pékny kulturni zazitek! ©


http://www.kudyznudy.cz/
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Zajimavost

Miize se spolu pratelit tygr, lev a medveéd? Tezko, tikate si? Tak to

pozor, 1 takove véci se déji!

Ptred osmi lety v americkém Locustu policisté pti razii objevili
dvoumeésicni mlad’ata tygra, medvéda a Iva. Od této doby jsou zvifata

v zachranném centru Noah a nehnou se od sebe ani na krok.

Zivodisné druhy, které by se v piirodé jen t&zko potkaly, se staly
nerozluénymi prateli. Sher Khan, Baloo a Leo, jak se zvifata jmenuji,
jsou jako sourozenci. 450 kilogramt véazici Baloo se rad tuli ke svym

pratelim Sher Khanovi a Leovi, ktefi vazi ,,jen* 160 kilogram.

Lev Leo vétSinu dne prospi, a tak je celkové chovani zvitat klidné;si,
nez by se dalo predpokladat. Vliv, ktery na sebe zvitata maji je proto
vice nez pozitivni. Sher Khan a Baloo k sobé maji blize nez k Leovi,
protoZe oba miluji vodu. Ve svém ptibytku maji zvitata obrovskou

vanu, ve které se mohou spole¢né koupat.

Zajimavosti je, ze v mistni ZOO se nachazi jesté jeden nezvykly par, a
to tygr s mladou medvédici. I zde zafungovala podivna chemie a tygr

se tak 0 medvédici stara jako o vlastniho potomka.

Zdroj: www.pozitivni-zpravy.cz
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Tydenni vyzva

Tydenni vyzva

Pata vyzva je tady, a m¢ doslo, Ze jsme se zatim moc nehybali, bylo to

spiS takové letni lenoSeni. Tak co s tim udélame?

Navrhuji, abychom tento tyden udélali néco pro své zdravi a pohodu a
Sli si zasportovat. Je Cisté na vas, z jakého konce to vezmete. Vyberte
se klidné€ sviij oblibeny sport, takovy, ktery provozujete radi, bavi vas
a d¢la vam radost. Nebo mlZete zapojit fantazii, mrknout se na sporty,
kter¢ jste tfeba nikdy v Zivoté nezkouseli, najit si misto, kde si takovy

sport vyzkouset, a hurd do toho!
A co0 navrhuji ja?

Co tteba vzit kolo a vyrazit nékam na potradny cyklovylet? Nebo
nasadit brusle a projet se po n¢jaké stezce? A co tfeba kolobé&zka, to

by taky §lo, no ne?

Pokud nejste fanousci jizdy, tak se nabizi 1 dalSi moznosti, jako tfeba
tenis, stolni tenis, lakros, paddleboard a jin¢! Zase doporucuji mrknout
na web, kde urcité najdete spoustu inspirace 1 tipu, kde se da vybrany

sport provozovat.

Tak sportem ku zdravi a hura na to! ©
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Tydenni vyzva
To to leti! Mame pied sebou uz Sestou vyzvu!

V1§, co na lété miluju? Ovoce, ovoce vSude! Rostou maliny, bortivky,
meruniky, jahody a spousta dalSich plodin. Tak si pojd’'me né&jake

nasbirat.

Pokud bydlite v domé se zahradou, travite 1éto na chalupé u prarodic¢t
nebo mate za rohem tieba les, mate Stésti. Nemusite se vydavat
daleko! Takové meruiiky ze zahradky nebo v lese nasbirané bortivky,
samotné nebo tieba s trochou cukru, to je sen! A pokud mate radi
houby, tak navléknéte holinky, postfikejte se repelentem proti
klistatim a vyrazte do lesa, odkud muzZete, s trochou §tésti, odchazet
s koSikem plnym hub a hrni¢kem plnym bortvek. Jen pozor, opravdu

sbirejte jen houby a plody, které¢ znate, at’ si nezad¢€late na potize.

No a co ti, kdo Ziji ve mésté, tikate si? Jak ti maji vyzvu splnit?
Nezoufejte! Ve vétsich méstech existuji vefejné pristupné sady, kde si
muzete nasbirat, co v nich zrovna roste! Mrknéte na web www.na-

ovoce.cz a nechte se inspirovat!

Tak stastny lov! ©


http://www.na-ovoce.cz/
http://www.na-ovoce.cz/
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Zajimavost

Stalo se vam nékdy, Ze jste nasli zranéné nebo opusténé zvite a

nevedell, jak dal postupovat, kam ho odnést, kam zavolat?
Tento problém vyftesili na veterinarni klinice ve Frydku-Mistku.

U vchodu do veterinarni kliniky se nachazi zdchranny box. Zachranny
box je nad¢ji pro bezmocné némé tvare, které potfebuji pomoc
veterinafe. Pfi nalezu takového zvitete jej lidé mohou vyuzit v

kteroukoliv denni hodinu.

Ptestoze je box monitorovan kamerou, je ndlezce zdroven vyzvan, aby
na jeho vyuziti personal telefonicky upozornil. Obratem pak dostane
instrukce, kam ma zvife ulozit, kterou z misek s krmivem mu dat,

piipadné jak zapnout vyhtivaci decku.

Mezi zvitaty, kterd lidé do Animal boxu umist’uji, pfitom nejsou jen
domaci mazlicci, které uz nikdo nechce, ale 1 nalezend nemocna

kot’atka nebo zranén¢ mladée zajice.

Tady ale pozor, pokud uvidite opusténého zajicka v lese, urcité na n¢;
nesahejte, pravdépodobné neni opustény a pokud byste na néj sahli,
jeho rodice by se k nému uz nevratili. Lesni zvifata tedy zachraiiujme

jen tehdy, jsou-li viditeln€ zranéna!
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Tydenni vyzva

Stastna sedmic¢ka! Tak co vymyslime? Rikam si, Ze by se to dalo

pojmout umélecky!

Ptedstavoval/a sis nékdy, jak to asi d¢lali slavni malifi, ktefi malovali
krajinky? T¢€Zko si v t€ dob¢ na Google nasli obrazek krajiny, podle
kterého malovali, kdepak. Popadli platno, malifsky stojan, Stétce a
barvy a vyrazili do ptirody, kterou pozorovali a zachycovali na platno
tak, jak ji vidéli.

Tak ptesné to si zkusime taky! Neni nutné potizovat si malifsky stojan
a platno, Uplné¢ postaci néjaky mensi skicéak, pastelky a tuzka (nebo
jiné malitské potieby). Zabal si véci do batohu nebo tasky a udélej si
vylet na n¢jaké fajn misto, které mas rad/a, sedni si, tfeba do stinu
n¢jakeho vysokeho stromu, nechej na sebe okoli plisobit a pokus se

ztvarnit to, co vidis, na papir.

Pozor, viibec nejde o to, abys namaloval/a umélecke dilo! Dllezité je

si u malovani odpoc¢inout a byt v pohodg.

Uzij sito! ©
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Tydenni vyzva

Ptedposledni vyzva! Tentokrat kombinujici odpocinek a ... jidlo!

Zavolej kamaradiim nebo se domluv s rodici a ud¢lejte si piknik!

Pokud bydlis na vesnici, je to jednodussi, mtzete spole¢né pobyt na
zahrad¢, vyrazit do lesa nebo na louku, roztahnout deku a zacit

piknikovat. Pokud ve mésté, urcité se najde néjaky prima park.

Vezmi s sebou deku, plastové nebo papirové nadobi a n¢jaké dobré

jidlo, které mtizes nakoupit ¢i sama/sam piipravit.

Abyste se nenudili, doporucuji vzit si s sebou néjaky mic nebo treba
badmintonové rakety a trochu se hybat. A pokud by se vam nechtélo
sportovat, jist¢ mas doma néjakou prima kapesni stolni hru, kterou si

na dece s chuti zahrajete.

Tak si ten den poradné uzijte! ©



Co jsem dnes d¢lal/a

:| Zazitky z dnesniho dne

Co mi udélalo radost

Co se mi povedlo

;| Co mlizu zitra udé¢lat 1épe




Co jsem dnes d¢lal/a

:| Zazitky z dnesniho dne

Co mi udélalo radost

Co se mi povedlo

;| Co mlizu zitra udé¢lat 1épe




Co jsem dnes d¢lal/a

:| Zazitky z dnesniho dne

Co mi udélalo radost

Co se mi povedlo

;| Co mlizu zitra udé¢lat 1épe




Zajimavost

Mate radi knizky? A jak to udélate, kdyz vam knihovna preteka k prasknuti
a vy uz nove kousky nemate kam davat? Vyhodit knihu by byla vé¢na

Skoda!

Pravé to motivovalo skupinu mladych lidi, aby zprovoznila sluzbu

Reknihy, ktera umoziuje poslat aktualni literaturu dal. Lidé¢ tak prodejem a
nakupem knih ptispivaji k udrzitelnosti Zivotniho prostiedi, ale sluzba také
z kazdé platby ptispiva minimaln¢ pét procent organizaci Rainforest Trust,

ktera pomaha chranit destné pralesy. TakZe dva dobré skutky najednou!

Skupina studentii projekt spustila v bieznu lofiského roku a zajem o sluzbu
jak ze strany prodejcii, tak 1 kupujicich postupné roste. O tom svédci i to,
ze se podle provozovatelil sluzby devadesat procent vystavenych knih do
tfi mésich proda.

Pokud se tak nestane, knihy se po dohodé¢ s prodejcem bud’ vrati

plvodnimu majiteli, nebo daruji naptiklad do knihobudek, kavaren ¢i

détskych domovtl.

Zdroj: www.pozitivni-zpravy.cz
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Slavnostné oznamuji, Ze jsme u posledni vyzvy, ktera, pokud se ti
dafilo psat si denik kazdy den, vychazi na nedéli 30. 8., tedy dva dny

pted zacatkem skoly!

To uz je za dvefmi, co? Tak viS§ co, sice je jasne, Ze je potieba se
trochu nachystat, pfipravit si seSity, pendl a tak, ale fikam si, Ze té
ceka cely Skolni rok plny prace, takze si zaslouZis si ty posledni dva

dny poradné odpocinout a nacerpat sily!

Proto si ty posledni dva dny uzij jen a jen podle sebe, d€lej to, co d€las

rad/a!

A dne$nim dnem zaroven nas spole¢né straveny ¢as ukoncime. VEfim,

ze ti to dalo zabrat, ale je skvé€lé, ze ses dostal/a az na konec!

Nezapomen, Ze radost a Stésti nejsou jen vysadou prazdnin, ale Ze
Stastné okamziky mizeme proZivat uplné kazdy den a stoji za to si je
uchovavat! ©

Pteji ti, at’ se t1 v novém Skolnim roce dafi, at’ jsi spokojeny/a a

Stastny/a!
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