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Vecerni pocet lZicek: .

Budicek, 05:00

Ranni workout
05:30-06:30

sprcha, 06:30
Snidané, 07:00
Obléknout, makeup,

Cesta do prace, 08:00

prace
08:30-12:30

Obéd, 12:30

Prace
13:00-17:00

Cesta z prace, 17:00

Vecere s kamaradkami
17:30-19:00

Cesta doml, 19:00

Uklid a vafeni na dalsi den, 19:30
Hygiena, 20:00

Cteni, 20:30

Spanek
21:00-00:00
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Vecerni pocet lZicek: .

Budicek, 07:00
Obléknout, makeup,

Cesta do pruce, 08:00

prace
08:30-12:30

Obéd, 12:30

Prace
13:00-17:00

Cesta domu, 17:00
Scrollovani na sitich, 17:30

Spirala vycitek, 18:30

Snédéni 2 dny staré pizzy, 19:00

Zirani do sprchy, 19:45

Hygiena, 20:25

Spanek

21:00-00:00

Snaha zvednout se z postele, 18:0 @
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Vecerni pocet lZicek: .

Ranni pocet IZicek: .

Budicek, 07:00
Obleknout, makeup,
Cesta do prace, 08:00

Velmi soustredéna prace
08:30-16:30

Aha ja jsem nejedla?, 16:30

Zirani do stropu
17:30-19:00

Spanek
19:00-21:00

Jak vlastné funguje pracka? a
mUzu ji rozebrat a sestavit zpét?
21:00-00:00
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Vecerni pocet IZicek: .

Ranni pocet IZicek: t

Budi¢ek, 09:30

Obléknout, vy¢istit zuby
10:00-11:00
Snidanég, 11:00

Prace z domu
11:30-15:30

Vareni
15:30-16:30

Cesta na rehabilitaci, 16:30
Rehabilitace

17:00-18:00

Cesta domq, 18:00

Vecere

18:30-19:30

Cteni

19:30-20:30

Spanek
20:30-00:00
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Vareni

Pondéli, 27. ledna - 15:30-16:30
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' Tato aktivita vyzaduje hodné lzicek, zvaz jeji planovani na tento den.
[ )

= Spoon theory
Autor: Valerie Ulikova
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Prace
Pondéli, 27. ledna - 11:30-15:30

—e

5-10

Alternativni ¢as: tato aktivita by mohla byt prfesunuta na 28.1. 13:00 -
18:00 pro optimalizaci spotreby lZicek.
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= Spoon theory
Autor: Valerie Ulikova
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Upozornéni a doplnky v kalendari s 08 X

Zda se, ze planovana aktivita je naroénéjsi,
Z I B ¢ X ! nez jsi cekal/a. Chces pridat pauzy nebo
rozlozit aktivitu na vice dni?

Predchozi den vyZzaduje mnoho lzi¢ek a s velikou
pravdépodobnosti budes mit dnes k dispozici jen
* malé mnozstvi lZicek. Naplanuj si proto odpocinkové
aktivity.

Z Wl B
Spotreba |Zicek a Ranni zasoba lZicek
B Spotieba lZidek [ Rannizasoba lZidek

40
Priprav se na energeticky naro¢né dny a

20 @ priprav si zasobarnu lzi¢ek: predpriprav si a
zmraz jidlo, domluv si pomoc, vypis si své

20 oblibené regeneracni aktivity

10

stieda ctvrtek patek  sobota nedéle pond&li Otery 7.1, stfeda Etvrtek
1.1. 21. 31. 41, a51. 6.1, g8.1. ERE



Kazdy kalendar vypada jinak...

Prototyp vychazi z tzv. Spoon theory, metafory, ktera je
pouzZivana pro popis psychické ci fyzické energie, kterou ma
clovék k dispozici. Pomaha lidem s postiZzenim, chronickym
onemocnénim nebo psychickymi problémy popsat, jaké je to Zit
s velkymi vykyvy této energie a Ze “prosté se vice snazit”
nestaci.

Prototyp “kazdy kalendar vypada jinak” se snazi tuto metaforu
vizualizovat. Zaroven by mohl podobny kalendar pomoci lidem
planovat ve véetSim souladu s jejich energii. Ano, tyto problémy
a hemoci byvaji nevyzpytatelné, ale alespon mensi souvislosti
(narocny den => méneé energie v den nasledujici) mohou byt v
kalendari zachycenée.

Zdroje:

e https://butyoudontlooksi
ck.com/articles/written-
by-christine/the-spoon-
theory/

e https://www.youtube.co
m/watch?
v=NVd6zb4Z6Rk




