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OTAZKA: Jak zvolit vhodny reZim pracovnich vypéti a prestavek?

David Gruber odpovida:

"Voditkem je nase Skolni praxe. Ve véku mladsim, do 18 let, se
hodi desetiminutova prestavka po kazdeé trictvrtéhodince
neprerusené usilovné dusevni prace. Ve véku nad 18 let se hodi
¢tvrthodinova pauza vzdy po 90 minutach prace.

Na obéd pak pauza néco kolem jedné hodiny - zalezi samozrejmé
na dobé dochazky do jidelny, na rychlosti obsluhy.

Tésné po obédé pak hrozi tzv. poobédovy utlum.

Ten se da zvladnout bud’ delSim ¢ekanim na zahajeni odpoledni
dusevni C¢innosti nebo kratkou relaxaci nebo pocatec¢ni odpoledni
aktivitou spiSe pohybovou nez naslouchanim prednasky. Nebo
vydatnym pitim vody ¢i minerdlky. Nebo kombinacemi toho
vSeho."
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