INTERNATIONAL AWARD

Medzinarodna cena vojvodu z Edinburghu (DofE) THE DUKE OF EDINBURGH'S &0 /
Ocenujeme mladych ludi, ktori sa neboja velkych cielov SLOVAKIA

Metodika na upravu aktivit v ¢ase COVID-19

Mily Veduci,

v prvom rade dufame, ze Ty, ako aj Tvoji blizki ste zdravi a Ze sa vam dari prisposobit’ sa,
ako to len ide tejto novej, nepredvidanej situacii, ktora teraz vSetci zazivame. Tvoji Doféci spolu
s tisickami d’alSich mladych T'udi po celom svete na sebe tento Skolsky rok poctivo pracovali
a mnohym zostdva uz len zabehnut' findlnu rovinku. Ich snahu vidime anechceme, aby ich
doterajsie usilie vysSlo nazmar. Aby ale toto obdobie zvladli, budu potrebovat’ Tvoju podporu.
Karanténa nie je pre nikoho prijemna a verime, Ze pokracovanim v plneni aktivit si Doféci vyplnia
Cas a spestria izolaciu zmysluplne, kreativne a zabavne.

Cielom tejto mini metodiky je podat’ Ti pomocnu ruku a zosuladit’ postupy pre vSetky Miestne
centrd na Slovensku.

Na tivod zopar vSeobecnych odporucani:

*  Motivujme spolo¢ne Dofékov, aby s aktivitami pokracovali a necakali!

* Hlavnym odporacanim zostava pokracovat’ v nastavenych aktivitach v domacom rezime
alebo online.

* Zapisovat’, zapisovat, zapisovat: povzbud’ svojich Dofakov, aby si vSetko, ¢o sa tyka ich
aktivit a ¢o teraz doma alebo online robia, zapisali do ORB vo formate Karanténa:
blablabla (zapisok ©). (Ak si takto Dofaci doteraz zapisky nerobili, nemusia ich spétne
upravovat’, ale pri d’al§ich, nech pouZzivaju tento format. Pri findlnom schval'ovani nam to
vel'mi pomoze a sprehladni situaciu. Dakujeme!)

A teraz najcastejSie kladené otazky a ich odpovede!

» Co ak nemozu Dofaci pokracovat' v aktivite, ktoru si zvolili (napr. institicia je zatvorend,
kurz zruseny...)?

* Ni¢ sa nedeje — aktivitu si moZe Dofak prisposobit’ na domace podmienky (napr.
prakticky kazdy Sport sa d4 nahradit’ pravidelnym cvicenim doma, bud’ samostatne alebo
pomocou navodov na internete. Dofék tak pracuje na svojej kondicke a celkovom fyzickom
zdravi a posiliiuje imunitu. Takéto alternativne plnenie ciel’a sa rata!).

Povodnu aktivitu by si teda Dofaci mali nahradit’ co najpodobnejSou ¢innost'ou, ktort je
mozné vykondvat’ online/doma.

* Ak sa povodna aktivita neda prisposobit’ online alebo domacemu reZimu, tak si Dofak
moZe ciel’ zmenit’ a vybrat’ si ina aktivitu. InSpirdciu ndjde na naSom facebooku
a instagrame, ako aj v nasej databaze Banka napadov, ktora pravidelne aktualizujeme.

e Uz zapisané hodiny sa pocitaji!
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Ako si nastavit novy ciel pocas karantény?

Vzhladom na situaciu a obmedzené moZnosti nemusi tento novy ciel splhat’ vietky
Standardné podmienky. Novy karanténny ciel’ nemusi byt’ nevyhnutne meratel'ny. Z dérazu
na SMART ciele sa presuvame viac na ciele zamerané na usilie - do popredia ide
pravidelnost’ a vytrvalost’. Ciel’ vSak nesmie byt’ vagny a je dobr¢, ak je zvolena aktivita
popisand, ¢o najSpecifickejsie (napr. zlepSim si kondic¢ku je vagny ciel, konkrétna aktivita
by mohla byt napr. ,,chcem pracovat’ na svojej fyzickej vytrvalosti a vydrzi a preto budem
raz do tyzdna podla videi na youtube cvicit kardio cviky™).

Ako upravit zmenu cielu v ORB?

Pri zmene ciela/aktivity vzhl'adom na situdciu nie je potrebné upravovat’ ciel v ORB. Po
dohode s Vedlcim je ale potrebné zmenu popisat’ v zapisku, v zneni Karanténa zmena
ciel’a:. Takymto sposobom vedia zmenu aktivity do ORB zaznacit’ Gcastnici sami.
Idealne je upravit’ si aktivitu alebo ciel’ ¢im skor, najneskdr v§ak do 17.teho aprila.

Dobrovolnictvo v case karantény

Odporucame si tiez zvolit’ aktivitu, ktord sa d4 robit’ z domu/online. Ak ale Gcastnik trvéa na
dobrovolnictve v teréne, po konzultacii s Veducim a zdkonnym zéastupcom, tak moze
urobit’, ale len s najprisnej$im dodrzanim vSetkych hygienickych a ochrannych predpisov a
odportcani.

Pravidlo, ze kazdodennd pomoc rodine v domdcnosti (napr. umytie riadov, vysavanie) sa
nepocita ako dobrovolnictvo zostdva v platnosti. Ak ale Dofak poméha SirSiemu okruhu
znamych (napr. Sitim rasok), tito aktivitu si zapisat’ moze.

Utastnici si mozu spétne zapisat’ hodiny dobrovol'nictva od za¢iatku karantény, ak $ili v tom
Case ruska alebo pomdhali inym spoésobom.

Nesplnenie pévodne stanoveného ciela

Vzhl'adom na vynimoc¢nost’ situdcie Narodna kanceléria schvali ciel’ aj ked’ nebol vzhl'adom
na situdciu naplneny za predpokladu, ze zmena aktivity a d’al$i pokrok je zreflektovany a
jasny zo zapiskov. Pravidelnost’ ostdva zékladnym pilierom DofE aktivit — ak vidime, Ze
Dofak sa aktivite aj poc€as karantény poctivo a pravidelne venoval a svoj pokrok zapisoval,
nie je dovod, aby mu oblast’ nebola uznana.

Ak to ale podmienky dovol'uj, podporujeme ucastnikov, aby si naplnili ciel v pévodnom
zneni.

Mentori tiezZ od nds dostanli informéciu, aby sa pri zdverecnych hodnotiacich spravach
zamerali na celkové snaZenie a pokrok, ktory ucastnici dosiahli a nie vyhradne na naplnenie
ciela v povodnom zneni.
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» Ako zostat' s Tvojimi Dofdakmi v kontakte pocas karantény?

« Skus si vytvorit' so svojimi Dofakmi spolo¢ni skupinu (napr. na Messengeri alebo
WhatsApp), v rdmci ktorej medzi sebou mozu zdiel'at’ otdzky, problémy, ale aj uspechy.

« Ak by si chcel/a vyskusat' videokonferenciu so vSetkymi tvojimi Dofakmi naraz, tak my
odpori¢ame Zoom, ale existuje viacero dalS§ich moznosti (napr. google hangouts),
prostrednictvom ktoych moze§ organizovat’ video telefonaty.

« Samozrejme stary dobry telefon a email zostavaju overenymi spolahlivymi nastrojmi ©

Ak by si mal/a akékol'vek pochybnosti alebo otazky, obrat’ sa na svojho regiondlneho
Programového manazéra.

DrZzime palce a d’akujeme, Ze nim pomahas Dofakov previest’ programom aj v tomto
naro¢nom obdobi!
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