DOBROVOLNICTVO Y

Oblast’ dobrovolnictva sa mdze javit' ako ndrocnd na realizdciu na dialku. Vzdy vsak
existuji ¢innosti, ktoré mozno vykondvat’ z domu ¢i vonku, a ktoré pomézu l'ud’om okolo
Teba. Pokial' uvazuje$ nad pomocou svojmu okoliu, skis kontaktovat’ svoju mestskd Cast’
alebo obec, ¢i dokonca samosprdavny kraj: tieto institlcie spravuji miesta Ci projekty, v
ktorych mozes vykondvat’ svoje dobrovol'nictvo. Inspirdciu, ako realizovat’ dobrovolnictvo

ndides$ ai v tomto dokumente.

Il Vzhladom na vdznost’ situdcie okolo virusu Covid-19 dorazne odporicame vybrat’ si
aktivitu, ktord bude$ vykondvat’ s dodrzanim vetkych aktudlnych opatreni. Nosenie riska,

pripadne rukavic a dodrziavanie minimdlnej vzdialenosti 2 metre sd minimum, ktoré mozes

robit’. Dbaj prosim na zdravia seba a inych. !l

Babysitting na dialku pre zndmych,
rodiCov, ktori teraz pracuji z domu
(mbZete si pre deti pripravit’ nejak
aktivitu, divadielko aspojit’ sa cez

videohovor).

Telefonovanie osamelym a seniorom
z tvojho okolia &i po dohode s domovom
socidlnych sluzieb. MdZe to byt vo forme
rozhovoru, Citania, dokonca Citatelského
krdzku, spolocenskych hier, spievania,
fantdzii sa medze nekladd © Pomdhat’ sa

dd aj tu: pomoc.postbellum.sk
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vlcata.sk/ucim-online/

ucitel'mi.

Pomoc svojim uCitel'om s pripravou materidlov a

aktivit na online vyulovanie. Preskdmaj napr.: .

Online doucovanie mladsich spoluZiakov, tu

odporicame dohodnit sa na postupe s tvojimi

ONLINE
EDUCATION

Resers malych podnikov v tvojom okoli
a zistenie, s ¢im im mdZe$ pomadct'.

Napriklad, na tvojom sidlisku vznikla mald
pekdren, mézu potrebovat’ pomoc s propagdciou
na socidlnych siet’'ach, vytvorenim dizajnu

darcekovych poukdzok, atd'.

Mnoho dobrovol'nickych prilezitosti na dial'ku ndjdes
aj cez organizdcie pracujice so zranitelnymi
skupinami  obyvatel'stva, Zivotnym prostredim,

bojom s korupciou, atd'.
VyuZi Google a sprav si resers moznosti, ktoré by t'a
zaujimali. Odpordcame pozriet’ sa ha Slovensky

skauting, Clovek v ohrozent, a iné.
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Sitie raSok naozaj zachratiuje zdravie a Zivoty a ani
po niekol'kych mesiach pritomnosti koronavirusu v
nasich Zivotoch nie je ich vyroba ani zd'aleka

zbytolna.

Okrem samotného Sitia si moze$ vytipovat’, komu
chces$ touto aktivitou pomdct’. Napr. zdravotnikom

vo svojom okoli, uitelom, atd’.

Cistenie okolia, &i uz ide o zbieranie
odpadkov polas prechddzky v lese, po
ndbrezi rieky, Uprava okolia bytovky, je
to na Tebe. Nemusi§ byt vtom sdm
a k podobnej aktivite mozes inspirovat’ aj
svoje okolie. Samozrejme pozor ha

aktudlne opatrenia.

Zavedenie triedenia odpadu na miestach,
kde si si vSimol/vSimla, Ze sa eSte nedeje. Na
vyrobu smetnych koSov méZe$ recyklovat’

nepouzivané  nddoby,  krabice, atd.

www.triedime.sk
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Prdaca na Skolskych alebo obecnych
novinach Ci Casopise. Nemusi ist’ len
o pisanie ¢ldnkov, mozno Ti je blizky
graficky dizajn, fotenie,
zorganizovanie fundraisingove
kampane alebo iné Cinnosti, ktoré

k vytvdraniu Casopisu patria.

Priprava rozhlasového vysielania
alebo  podcastu pre  obec,
kniznicu, lokdlne divadlo ¢&i
dokonca  Tvoju  Skolu. Na
intfernete ndjde$ kopec ndvodov,

ako na to.
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Natacanie osvetovych videi na

youtube/socidlne meédia:
Ndvod po slovensky tu:

https://zmudri.sk/p/ako-vytvorit-

vzdelavacie-video
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DofE Ambasddorstvo:

Pomoct’” moze$ aj svojmu Koordindtorovi DofE v rdmci DofE Ambasddorstva.
Budes pomdhat’ s ndborom, propagdciou DofE uvds na Skole &i svojim
spoludofdkom s nastavovanim cielom. ZdleZi len na vasej dohode s Koordindtormi.

Prihldsit’ sa mdzes aj teraz.

STAN SA DofE =
AMBASADOROM

Vel'a St'astia s vyberom dobrovolnickej aktivity a Tvojho ciela. Verime, Ze sme
TA inSpirovali, %e aj napriek aktudlnym opatreniam vies ndjst' & vymysliet’
zmysluplnd Cinnost’, vd'aka ktorej pomdZeS svojmu okoliu a naucis sa opdt’ nieco

nové o sebe a svete.




SPORT

Pre pokracovanie Sportu z domu plati, Zze akémukol'vek Sportu si sa doteraz
venoval, tréningom svojej kondicky doma v obyvacke, na zdhrade ¢i na balkdne,
ni¢ nepokazis, prdve naopak. Zamyslite sa spolu s mentorom, akej najvhodnejse;j

pohybovej aktivite sa mdzes venovat’ doma. Tu je pdr tipov od nds!

Beh je obl'ibenou dofdckou aktivitou, Ci
uz karanténu mame alebo nie © Nastav si
ako ciel' vzdialenost’ alebo ¢as, ktory
chce$ dosiahnut’, obuj tenisky a pod’ na

tol

Jéga alebo pilates su skvelymi spdsobmi, ako

pohodine cvicit’ z domu.

Na youtube ndjde$ mnoZstvo videi (napr.
StillOnTheWay, HYC-Hot Yoga Centrum,
blogilates, Yoga with Adriene a mnoho
d'alsich).

Tvojim cielom moéZe byt zvladnutie roznych

poz, $nlry alebo mindtové udrzanie planku ©
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Pokial' to pocasie dovoli, bicyklovanie je tiez
super aktivitou, v ktorej si vie§ uréit
zaujimavd vyzvu aj pocas karantény.
Podobne ako pri behu, uréi si ako ciel
vzdialenost’ alebo Cas, ktory chces

dosiahnut.

Posilovanie s vlastnou vdhou, ¢i
kardio cvienia sl vsestrannou
aktivitou, ktord ta udrzi
v kondicii aj pofas domdcej
karantény. Podobne ako pri jége,
na internete ndjde$ vela videi
a fitness programov, mnohé z nich
zadarmo (napr. fitfabstrong.cz,
Chloe Ting, fitshaker.sk...).
Youtube a livestreamy na
instagrame, Ci facebooku su tiez

skvelou mozZnostou!




SPORT

Na turistiku nemusi$ chodit’
len pocas expedicie! Milujes
lesy a prirodu alebo
jednoducho  hladds  novd

vyzvu?

Daj si za ciel v Sporte napr.
pokorit’  konkrétny vrchol
alebo trasu. Nezabudni vzdy
sledovat’ vopred pocasie,
obut’” si vhodné topdnky

a vziat’ par l'udi so seboul

VZdy si chcel vyskdsat’ tancovat’, ale
hanbil si sa prihldsit’ do kurzu? Tak
teraz mads perfektnd prilezitost’

Vyskudsaj hip hop, valcik, salsu...

Daj si za ciel' naucit’ sa zdkladné
kroky troch latino tancov alebo
zvlddnut’  kompletnd  choreografiu
z tvojho obl'ibeného videoklipu. Pozri
si facebook napr. River Park Dance
School alebo taneénd Skolu Laciho

Strikea www.strike.sk




TALENT

Rozvoj talentu je jednou z tych jednoduchsich oblastti,
ktoré sa daju realizovat’ z domu alebo online. Na internete
ndjdes mnoho online kurzov, videi a blogov s tipmi, ako sa

naucit’ alebo zlepsit’ fakmer vo vetkom

Fotografovanie alebo natdcanie videi sa
dd realizovat’ aj kedykol'vek a kdekol'vek.
Takisto sa méZe z domu zamerat’ aj ha
postprodukéni cast’ - teda na ich

Upravu, editovanie alebo strihanie.

Rucné prace: Sitie, Strikovanie, hackovanie,

vySivanie, papierové pletenie a mnohé d'alsie.

Inspiruj sa na youtube alebo sa popytaj
rodicov, ¢i nemajl starsie knizky o $trikovani

')




TALENT

ReSers alebo vyskum na urlitd
tému. Pokojne si mozes v rdmci
talentu napisat’ aj viastni SOCku na

tému, ktord t'a uz dlhsie zaujima.

Odbornd literatdru ndjdes v kniznici

alebo na internete.

Tvorivé pisanie: (blogy, prispevky
do Casopisu, poviedky, priprava

knihy...)
Inspirdciu ndjdes aj tu:
https://kniznecervy.sk/10-tipov-

ako-sa-naucit-lepsie-pisat/

Origami: (hapr. mdze$ vytvorit' rozne
halloweenske, vianoéné alebo velkonoéné

ozdoby , atd’.)

Tutoridly ndjdes napriklad tu:

https://www.akosatorobi.sk/videa/origami



https://www.akosatorobi.sk/videa/origami

TALENT

Programovanie alebo tvorba webu:

Kurzy po slovensky:

https://www.learn2code.sk/

Kurzy po anglicky:

https://www.codecademy.com/

Zonglovanie: Youtube a pokojne
vyuzi pomaranie alebo jablkd, z
ktorych si neskdr pripravi$ nieo

na posilnenie imunity :)
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Sach: (nau¢ sa hrat' $ach za menej ako
mindtu od Sachovej grandmasterky

Tania Sachdev)

V angli¢tine aj v slovenéine:
https://www.redbull.com/sk-sk/+ania-

sachdev-tipy-na-sach
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Varenie, pecenie:

Napriklad youtube kandl (v anglic¢ tine):
https://www.youtube.com/user/Jamie

Oliver.

Hra na hudobny ndstroj:

Napriklad hra na gitaru:
https://www.youtube.com/user/andycrowley

Dalsie kurzy:
https://www.udemy.com/courses/music/instr
uments/

Spev:

Kurz po slovensky zadarmo na:

https://www.youtube.com/user/hurkok

Kurz po anglicky na:

https://www.masterclass.com/classes/christin

a-aguilera-teaches-singing.
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Citanie:
Pozri, aké knihy ti lezia doma v polici,
z4jdi do kniznice alebo si ndjdi na

internete e-knihy.

Vymysl'anie vlastnych hier:

Mé6Ze$ skusit’ vymysliet’ vlastnd stolovid hru
alebo hry, ktoré sa daji hrat’" vonku,

napriklad na expedicidch

Cudzie jazyky:

Vyborny je napriklad web
(dostupnd aj appka):

www.duolingo.com
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TALENT

Zahradkaréenie:
V izbe, na balkéne, v zdhrade...

Tu ndjdes par ndpadov:

https://www.growveg.co.uk/guides/

Mal’'ovanie, Kreslenie:

Nau¢ sa nové techniky, vylepsuj tie,
¢o uz vie$ alebo sa pokils vytvorit’
relaxacnd omalovdnku. Je to len

a len na tebe.

Nau¢ sa vyrobit’ si domdcu kozmetiku alebo domdce Cistiace

prostriedky:

Inspirdciu ndjdes tu:
https://www.kreativita.info/diy-napady-navody/kozmetika/
Alebo tu:

https://www.kreativita.info/domace-cistiace-prostriedky/




