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Zadani:
Kazdodenni minidovolena

Cetla jsem jeden zajimavy ¢ldnek (tady), ktery sice neni hodny Pulitzera, ale hrozné se mi libi pojem
minidovolend. Zaujala mé v ném jesté jedna véta: "V dnesni dobé je den prilis kratky na to, abychom
v ném pravidelné nasli ¢as na kvalitni odpocinek."

A ja po tobé budu chtit, abys mi v rdmci této zkousky zpracovala téma minidovolené. Pojeti
vypracovani nechavam na tobé, ale urcité bych chtéla ndpady na rlznorodé aktivity, které lze
praktikovat bez vétsiho vybaveni ¢i pfesun(l, nebudou predstavovat velkou finanéni zatéz

a zaberou maximalné 60 minut. Pokud by se ti podafilo vytvofit kategorie do 20 minut, 20 - 40 minut
a 40 - 60 minut, budu rada. Pocet aktivit a jak velkou ¢ast vypracovani budou zabirat, nechavdm na
tobé.

Dale mUZes psat tfeba o dlvodech, proc si minidovolenou udélat, pozitivnich dopadech, praktickém
zkouseni rdznych aktivit véetné fotodokumentace, nastrahach pfi snaze o minidovolenou.. ale
nemusis, jen kdybys chtéla néjakou inspiraci.

Minimalni délka zkousky stanova skolnim fadem je 26 palc(, pokud budou soucéasti vypracovani tvé
fotky, za kazdou fotku si mdzes ubrat 1 palec textu, minimalni délka textu vSak musi Cinit 20 palca.

Tésim se na vypracovani!


https://www.welcometothejungle.com/cs/articles/dovolena-odpocinek-v-praci

Vypracovani zkousky:

Krasny den, Any,

V prvé fadé bych Ti chtéla moc podékovat za zaddni a ochotu mi vypsat zkousku CKU z mého oblibeného predmétu.

Ackoliv mi psani CKU spadlo do naroéného obdobi (at uz pracovné nebo osobné), moina o to vice bylo tfeba a téma mi
urcité pomohlo.

Vsechny fotky, které jsou ve vypracovani pouzité, jsou moje autorské a jsou porizené v priilbéhu mésice fijna
a listopadu, kdy jsem uz mohla vice premyslet o zadani této zkousky a doprat si malé chvilky a vlastni "minidovolené"
jen pro sebe.

Naprosto zamérné jsem si ¢lanek, na ktery jsi pro inspiraci odkazovala, ¢etla az po vypracovani, abych se nenechala
strhnout jinam, nez jsem po precteni zadani chtéla.

Pfed zacatkem psani této zkousky jsem si chtéla nejdfiv odpovédét na zdkladni otdzku. Co je pro nds dovolena? Na

tuto otazku jsem se zeptala jak sama sebe, tak i nékolika zmijozelskych student ¢i zelenofialovych a odpovédi jsou
vlastné velmi podobné u vSech z nds. Nize uvadim nejcastéjsi definici dovolené.

o ODPOCINEK

e RELAXACE

o DOBRE JIDLO A PITI
e POZNAVANI

e VYPNUTI HLAVY

Pokud cilem této zkousky je najit odpovédi na to, jak si doprat v bézném kazdodennim rezimu , minidovolenou“, je
tfeba hledat moZnosti, chvilky a situace v béZznych dnech, kdy zaZivdme pravé pocit odpocinku, relaxace, uzivdme si
dobrého jidlo i piti, pozndvdme néco nového a zvlddneme vypnout hlavu.

Meéla jsi prani, abych zkusila jednotlivé aktivity rozdélit do kategorie dle ¢asové narocnosti. Pojd’ se tedy se mnou
podivat na jednotlivé moZnosti, jak si doprat ,,minidovolenou” stejné, jako jsem si ji doprala ted na podzim ja. Co bych
jesté dopredu zminila, Ze vlastné skoro vSechny tyto "minidovolené" Ize realizovat ve vSech ¢asovych kategoriich dle
toho, kolik ¢asu v danou chvili mas a muzes si doprat. Ja pro né ted zvolila tu, ve které jsem je absolvovala ja sama.




kategorie do 20 minut

1) HORKY NAPO)J

Je jedno jestli zvolis kavu, ¢aj nebo kakao (které jsem si zvolila ja) a udélas si sv(j oblibeny horky napoj. Sednes si na
gauc, do kresla, na polstar na zem, nebo kdekoliv je ti dobfe a jednoduse si sv(j ndpoj vychutnas. Neni tifeba cokoliv
dalSiho délat. Jen foukat, vnimat teplotu hrnecku a nechat prohtat celé télo. Vychutnat si nejen okamzik ale i chut
svého ndpoje. Jestli ti bude |épe s hudbou, oblibenym filmem v pozadi, ¢i knizkou a ¢tenim, to uz je jedno. On ten
samotny napoj ma casto doslova kouzelné Gcinky a postaci ti chvilka ¢asu a zdsoby v tvé kuchyni.

2) KOUZLO zVUKU

Jsem presvédcend, Ze zvuk mizZe byt magicky, [éCivy a schopny nas velmi rychle uklidnit, kdyZ to potfebujeme. Zkus si
lehnout, kdekoliv je ti pohodIné, dej si sluchatka a pust si do usi zvuk, ktery ti je pfijemny. Ja miluji zvuk mofe, desté,
praskajiciho krbu a snéhové vanice. Zaviu oci, zamérim se jen na svij dech a posloucham zvuk, ktery moje myslenky
vrati nékam na hory, k mofi ¢i kamkoliv, kde mi bylo dobfe a kam ten zvuk jednoduse patfi. Takovych 20 minut denné
zvladne lehce nahradit den volna, kdyZ tomu ddme Sanci a pravidelnost.




3) V MALICKOSTECH JE KRASA

Mozna jsi zaregistrovala i moji soutézni fadu o malickostech, ve kterych se ukryva jedinecna krasa a ddva nam ddvod
se na chvili zastavit. Dle mého jsou tyhle mali¢kosti UZzasnou moznosti, jak si doprat "minidovolenou". Ja napftiklad
miluji svicky a kdykoliv si ji zapalim a slySim ten jemny praskot, vzdycky mi to na moment zastavi ¢as. Rada k tomu
vezmu knizku, prectu si tfeba i jen jednu kapitolu a uzivam si tu chvilku nic nedélani.

kategorie 20 - 40 minut

1) PRIJEMNA NAVSTEVA

Vlastné ani nezdleZi na tom jestli pfijde ndvstéva k tobé nebo ty k ni. Nepotfebujes na to pul dne. Staci pll hodinka
a malé kafic¢ko a zaZit ten pfijemny moment, jako kdyZ na dovolené naprosto nahodné prohodis par slov s milym
¢lovékem, co si ddva kdvu vedle u stolu. ProZit si tu chvilku, kdy tu jsi pro nékoho a nékdo pro tebe. To jsou strasné
dllezité momenty a takovych par desitek minut mlze byt vic neZ volna sobota, kde se ndm nepodafilo zvednout se
z postele. No a ta navstéva nékdy nemusi byt ani ¢lovék a i néma tvar ti obcas fekne vice nez dost.




2) KREATIVNI CHVILKA

Nékdo rad pise, nékdo kresli, nékdo hackuje, nékdo vyrabi, nékdo pece... kazdy v sobé mame néco, co nas privede na
pfijemné;jsi myslenky, néco pfi ¢em je ndm lépe a ¢asto to ma néjaky hmatatelny vysledek. Jsou to momenty, kdy se
soustfedime opravdu na to, co pravé délame. Ja nejsem moc kreativné nadand, ale miluji pfichod vano¢niho obdobi
a baleni dark(. Je to moment, kdy tvofim, tésim se na vysledek, tésim se na radost druhych a mam radost, jak to

vypadd a pomalu pribyva.




kategorie 40 - 60 minut

1) POZNAVEJ MiSTA KOLEM SEBE

Velmi ¢asto zapominame na to, divat se kolem sebe. Nemusime jezdit kilometry a kilometry daleko, abychom vidéli
néco nového, krasného nebo jinyma ocima. Nékdy je skvélé vyrazit z prace ¢i Skoly pésky, vynechat par zastdvek
tramvaje a jit po svych. Zkusit se divat na mésto oCima turisty a nechat se okouzlit. MoZna si i odSkrtnout misto na
seznamu toho, co jsme doposud nevidéli nebo tam nezasli. Neni ani nutné bydlet v hlavnim mésté, aby mél kolem
sebe Clovék takovych mist stale plno, nebo je jednoduse vidél v jinych barvach ¢i jiném ro¢nim obdobi.

2) VYCHUTNAT Sl

Dobré jidlo a piti patfi k mnoha vyjimeénym chvilkdm v Zivoté at uz na dovolené nebo doma. Pokud mame zrovna par
korun na vic, urcité mGZeme vyuzit moznosti gastronomickych zazitk( kolem nas, ale stejné tak mdzeme najit novy
recept a doprat si nové a zajimavé chuté doma ¢i u pratel. Ja osobné miluji ten pocit, kdy zkusim néco nového

a samoziejmé idedlni je, kdyZ mi to opravdu zachutnd, nebo kdy? mi to vrtd hlavou, odkud tu chut &i viini zndm. Casto
se mi pak chuté spoji se vzpominkami, které jsou opravdu silné a aZz jsem prekvapena, z jaké minulosti pfijdou a objevi
se.




3) UDELAT SI RADOST

Na dovolené si ¢asto chceme najit néjaky suvenyr ¢i darek sami pro sebe, ktery nam bude pfipominat krdsné misto

i zazitky. Ja osobné si myslim, Ze stejné dUleZité je si udélat radost i v béZzném a kazdodennim rytmu. Vzpomenout si na
obchudek, ktery nds zaujal. Projit se a zajit do zapadlého krdmu nebo nového moderniho obchodu, o kterém nam
nékdo povidal, nebo jsme ho ndhodou potkali. Vybrat si darek sami pro sebe a udélat si radost. ProZzit si tu chvilku kdy
opravdu hledame néco, co potési nas a chceme si to doprat. Téchto momentu si totiz ¢asto nedopravame a pfitom
jsou vzdy takovou jedinecnou "minidovolenou" a radosti. Neni dilezité jak nakladnou véci si koupime. Muze to byt
naprosta malickost. Je ale pro nds a mame z ni upfimnou radost.




4) PRIRODA

Nakonec jsem si nechala to nejvice pfirozené a mozna nejvice funkéni a magické. Ptiroda je vSude kolem nds a umi
opravdu zazraky. Casto pouha chvilka v ni dokaze dusi a télu pfinést klid, odpocinek, inspiraci, nové viiné & vypnuti
vlastnich myslenek nebo naopak moZnost si promyslet to, co je zrovna tfeba. Mam to Stésti Ze jak v blizkosti mého
domova, tak v blizkosti mé prace mam krasna mista, na které se rada vracim. Neni tfeba nékam cestovat, neni tieba
mit finance ¢i mnoho casu. Jednoduse staci jen najit chvilku a jit.




Jsem si jista, Ze je mnoho dalSich situaci, momentd a mozZnosti, jak si "minidovolenou" doprat. Chtéla jsem ale
vymyslet a zminit takové, na které neni nutné vynaloZit mnoho financi, najit dost volného ¢asu a hlavné dopredu
planovat. Pokud vSak finance navic mame a mame moznost vice dopfedu planovat, urcité do skvélych moznosti jak si
uzit chvilku a vypnout hlavu jsou vystavy, divadla, 1azné, koncerty Ci jiné akce, které nas na chvilku prenesou

v jedine¢ném okamziku do dovolenkové ndlady.

Rada bych jesté zminila jednu aktivitu, kterou jsem ted' zaradila ja a vnimam, Ze je mi opravdu cennou zménou. Kdyz
jezdim na dovolené s Jani¢kou z Brna, vidycky mame stadhnuty néjaky seridl, ktery si postupné vecer pred spanim
poustime. Je to nase tradice a mam to moc rada. KdyzZ jsem ale doma, velmi ¢asto naprosto "zabijim" ¢as pred spanim
a koukam se na nic nepfindsejici reels na Instagramu apod. Zkusila jsem to zménit. Pfestala jsem mit pred spanim
telefon v ruce a poustim si podcasty. Hledam si zamérné ty cestovatelské a pred spanim si pak na pul hodinku pustim
vypraveéni jinych o cestach a jejich dobrodruzstvi. Naptiklad vypravéni Pavla Lisky jsou UZasna. | takova malickost nas
mUze kazdy den na tu nasi "minidovolenou" vzit a pomoci nam si doprat tolik potfebny klid a odpocinek a zaroven

i ukojit vlastni touho po poznavani néceho nového.

Snad se mi sle¢no Any podarilo do mé zkousky dostat to, co jste od ni o¢ekavala. Jesté jednou Vam moc dékuji za
krasné téma, které mi bylo inspiraci a tfeba v mém vypracovani naleznete trosku inspirace i pro sebe.

Hledejme si ¢as na své "minidovolené" ono je to opravdu tfeba a jsou kouzlem béznych dn.

Inees Rut Gowstring



