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Karty se spankovymi otazkami — RUB
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Pijes nékdy behem dne
kolové Ci energetickeé
napoje?

ANO

Vrat se o 2 poli€ka ZPET.

NE

Sklouzni se po Zizale VPRED.

Chodis nékdy spat
po pulnoci?

ANO

Vrat se o 2 poliéka ZPET.

NE

Sklouzni se po Zizale VPRED.

Karty se spankovymi otazkami — LiC

Jis nékdy tézke jidlo
tésne pred tim, nez
jdes do postele?

(napf. veéefi, chipsy, sladkosti)

ANO

Vrat se o 2 poligka ZPET.

NE

Sklouzni se po Zizale VPRED.

Dari se ti vstavat
sam/sama od sebe,
aniz bys potreboval/a
budik?

ANO

Sklouzni se po ZiZzale VPRED.

NE

Vrat se o 2 poligka ZPET.

Podnikas nékdy

ve vecernich hodindach
narocnou fyzickou
aktivitu?

ANO

Vrat se o 2 poliéka ZPET.

NE

Sklouzni se po Zizale VPRED.

Travis alespon
hodinu denné venku
na ¢éerstvém vzduchu?

ANO

Sklouzni se po ZiZzale VPRED.

NE

Vrat se o0 2 poli¢ka ZPET.

Koukas se nékdy pred
spanim na obrazovku
telefonu, pocitace,
televize nebo jiného
zarizeni?

(hodinu pfed spanim a méng)

ANO

Vrat se o 2 poliéka ZPET.

NE

Sklouzni se po ZiZzale VPRED.

Vétras pred spanim
ve svém pokoji?
ANO

Sklouzni se po Zizale VPRED.

NE

Vrat se o 2 poli¢ka ZPET.



Kdyz usinas, jsou
ve tvém pokaoji slyset
rusive zvuky?

(napf. hluk ze silnice, hlasité
hudba,hluk od sousedt)

ANO

Vrat se o 2 poliéka ZPET.

NE

Sklouzni se po Zizale VPRED.

Vénujes se hodinu
pred usnutim klidngm
cinnostem?

(napt. &teni knihy, relaxace
nebo sprcha, NE v§ak koukadni
do monitoru)

ANO

Sklouzni se po Zizale VPRED.

NE

Vrat se o 2 poli¢ka ZPET.

Karty se spankovymi otazkami — LiC

Mas pri spani
zatemnéné okno, mas
v pokaoji uplnou tmu?

ANO

Sklouzni se po Zizale VPRED.

NE

Vrat se o0 2 poligka ZPET.

Spis v noci alespon
9 hodin?

ANO

Sklouzni se po ZiZale VPRED.

NE

Vrat se o 2 poligka ZPET.

Travis denné

u monitoru telefonu,
pocitace, televize ap.
vice nez 2 hodiny?

ANO

Vrat se o 2 poliéka ZPET.

NE

Sklouzni se po ZiZale VPRED.

Chodis spat

a vstavas o vikendu
v podobny ¢as jako
ve skolni dny?

ANO

Sklouzni se po ZiZzale VPRED.

NE

Vrat se o 2 poli¢ka ZPET.

Vénujes se denné
alespon hodinu néjaké
pohybové aktivité?

ANO

Sklouzni se po ZiZzale VPRED.

NE

Vrat se o 2 poliéka ZPET.

Ma svétlo, ktergm
svitis pred spanim,
jasnou bilou barvu?

ANO

Vrat se o 2 poliéka ZPET.

NE

sklouzni se po Zizale VPRED.



