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Mili/milé vyucujici,
dostdvd se vdm do rukou soubor metodickych listli, ktery se zaméfuje na osobnostné-socidlni rozvoj ve Skoldch a tiiddch. Metodické listy

obsahuji 20 pfipravenych lekci, které se vénuji vybranym kompetencim slouZicim k rozvoji socidlnich a osobnostnich dovednosti, které
vyuzivame kazdy den, a to jak na piidé Skoly, tak v osobnim Zivoté. Jednotlivé lekce se vénuiji ndsledujicim tématim:

e Sebepoznani a sebepojeti (4 lekce)
— Jaké hodnoty sdilime?
- V ¢em se navzdjem podobdme?
- Kdo jsem ja a o ¢em snim?
- Mé cile a ndcvik reflektivni techniky.
o Sebedtvéra a sebevédomi (2 lekce)
- VBichni jsme jedinecni.
- Komplimenty.
e Sebeprezentace (2 lekce)
— Vidim své kladné stranky.
- Prezentuji se pfed ostatnimi.
e Seberegulace (4 lekce)
- Jd amoje emoce.
- Jdamoje emocell.
— Prdce s Casem.
- Mij den - moje cile.
e Psychohygiena (4 lekce)
— Prdce se stresem.
— Co mé stresuje, coping mechanismy.
- Relaxacni techniky |
- Relaxa¢ni techniky Il
® Poznavéni druhych (4 lekce)
- Genderové stereotypy.
- Stereotypy a predsudky.
- Nalepky.
— Predsudky a jejich dopad.

Metodické listy nevznikly samostatné, ale jsou plnohodnotnou soucasti projektu ,Inovaci vyuky a podporou dobrého klimatu ve tfidé
k demokratickému rozvoji” (reg. ¢. CZ.07.4.68/0.0/0.0/20_079/0002113). Projekt se zaméfuje na rozvoj demokratickych kompetenci
prazskych vyucujicich v oblasti inovativni a inkluzivni vyuky a rozvoj demokratickych dovednosti Zéki a ZékyR, které jsou pro orientaci
v globalizovaném svété klicové. Cilem projektu je systémové rozvijet demokratickou kulturu na vybranych Skolach skrze koncepéni praci
s pedagogickymi pracovniky i se Zaky a Zékynémi. Metodické listy vznikly primérné pro vyucujici, ktefi/ré prosli/y seminafi v ramci projektu
“Inovaci vyuky a podporou dobrého klimatu ve tfidé k demokratickému rozvoji* a chtéji déle pracovat se tfidou na vybranych kompeten-
cich, které jsou zasadni pro demokratickou kulturu. Listy jsou ale samozfejmé k dispozici vSem Skolam, které usiluji o rozvoj v dané oblasti.
Je viak tfeba mit na paméti, Ze kazdy/a vyucujici, ktery/a chce s listy pracovat, by mél/a dikladné zvdZit své vlastni kompetence pro vedeni
jednotlivych lekci. Vyucujici by také méli/y zvaZit pfipravenost konkrétni tfidy, cemuZ se vénujeme nize. Nékteré méné ndrotné aktivit Ize
také vyuZit pro Ucely pedagogické diagnostiky.



Metodické listy jsou doporuceny pro préci se Zéky a Zdkynémi 5. tfid zakladni Skoly. Vyucujici vSak miZe listy vyuZit libovolné, po zvéZenf
vhodnosti pro mladsi nebo starsi Zaky/né, pfipadné si navrzené aktivity pfizplisobit. Mnoho aktivit Ize zaclenit do béZné vyuky jako ozvlast-
néni pi opakovani néjaké latky, nebo do hodin jazykd. V takovém pfipadé je mozné pfiloZené materialy pfizplisobit tématu, nebo slovni
zés0b& apod., se kterou v rdmci SVP prévé pracujete.

Metodické listy jsou sestaveny velmi flexibilné a je na vés, jak je budete pouZivat. MliZete s nimi pracovat jako s ucelenym programem
a realizovat jednotlivé lekce krok za krokem. Druhou variantou pouZiti metodickych listli je realizace jednotlivych hodin. V praxi to zname-
na, Ze si vyberete téma, které zrovna ve tfidé fedite nebo se na néj chcete blize podivat a nemate Cas, nebo tfida nepotiebuje prochdzet
celym programem. Radi byste ale procvicili zpétnou vazbu. Vyberete si tedy vhodné lekce ke zpétné vazbé a miiZete je se tfidou realizovat

bez ndvaznosti na dal3i program.

Oboji vySe zminény zplisob v3ak vyZaduje citlivé poufiti s odbornym nadhledem. Co to znamend? Lekce nelze aplikovat bez rozmyslu.
Vidy je tfeba dobfe zvazit vhodnost jednotlivych hodin i aktivit pro vasi tfidu, zvaZit rizika a pfinosy aktivity a také svoje kompetence
pro danou aktivitu. VSechny metodické listy vyZaduiji, aby bylo ve tfidé bezpecné prostfedi a vzajemna dlvéra. V prvni fadé to znamena
nastavena pravidla tfidy, tj. jak se k sobé mame obecné chovat, aby bylo mozné efektivné realizovat skupinové aktivity. Doporucujeme tedy
vénovat ¢as zopakovani tfidnich pravidel pfed samotnym zahdjenim celého bloku. Pokud pravidla ve tfidé nastavend nejsou, doporucuje-
me nastavit. VyuZit mliZete inspiraci z jiné ¢asti téchto metodickych listli s ndzvem Prace se tfidou, ¢ast s ndzvem Tridni pravidla.

Pii zvaZovani zralosti tfidy VAam mohou pomoci nésledujici otazky:
Jak je trida schopna dodrZet stanovend pravidla? Jakd je troven vzdjemné davéry ve tridé? Jakd je troveri vzdjemného respektu?
Jak trida dovede spolupracovat? Jak dovede diskutovat? Jaky je zde prostor pro citlivd témata? atd.

V tomto sméru je tfeba zamyslet se i nad svymi kompetencemi (kompetencemi vyucujici/ho):
Jak jsem na tuto lekci pfipraven/a? Jak zvlddnu vést diskuzi? KdyzZ se stane néjaky rizikovy moment, jak budu reagovat?
Jsem na to vybaven/a? Co k tomu potfebuji? Kdo/co mi miZe pomoci?

Po vybéru dané lekce je tfeba zvéZit také rizika konkrétni lekce:
Co mi lekce prinese? Jaké cile sleduji? Jak budu postupovat? Co se miZe v hodiné pokazit? Jak to budu fesit?
Je tiida na toto téma pripravena? Jsem na to jd pripraven/a? Jaké ndstroje pouZiju? apod.

Po zvéZeni pfipravenosti tfidy a viech rizik se miZete pustit do realizace. V3echny metodické listy maji stejnou pfehlednou strukturu:
e Téma, Vékova skupina, Casova naro¢nost, Cile lekce,

e Evokace - aktivita na naladéni skupiny (popis, instrukce, reflexe, poznamky a rizika),

e Uvédomeéni si vyznamu - nosna aktivita, kde probiha hlavni proces uceni (popis, instrukce, reflexe, poznamky a rizika),

e Reflexe - usazeni aktivity, zamysleni, fixace (popis provedeni),

e Prilohy- piilohy jsou oznaceny symbolem , @ " aje nané upozorméno v kolonce pomdicky, najdete je vzdy na konci daného metodického listu.

Pro ¢ast evokace a uvédoméni je v kazdém listé uveden detailni popis aktivity. Najdete zde seznam potiebnych pomiicek, konkrétni
instrukce pro Zaky/né, otazky pro reflexi aktivity a pozndmky, které se zaméfuji na pfinosné tipy k hodiné a také na mozna rizika dané lekce.
Této Casti prosim vénujte vZdy pozornost. Usnadni vém pfipravu na lekci a predejdete pfipadnym nedorozuménim, nebo na né alespofi
budete dopfedu pfipraveni/é.



Aktivity v metodickych listech velmi ¢asto vyZaduji skupinovou praci. Nékdy byva trochu sloZité nebo Casové narocné Zéky/né rozdélit,
proto mame pro vds nékolik tipd, jak mlZete postupovat:

Z4cilkyné sedici vedle sebe nebo v blizkosti - Ize vyuZit na rychlou diskuzi Gvodnich aktivit, kdy neni potieba Zaky/né promichévat.

Rozpociténi - Zaky/né rozpocitdme podle toho, kolik potfebujeme skupin, a pfidélime jim ¢isla (1, 2, 3 atd.). Jednotliva ¢isla pak spolu
spolupracuji.
Pomicky pro rozdéleni do skupin - vyuZit miiZzeme barevné papirky nebo také losovatka. Jedna najdete tfeba zde:

, dale pak pfedem pfipravené dvojice zvifat / jidla / obleceni apod. Zde je dobry prostor pro fantazii
a vtip.
Z4ky/n& rozdglime podle z&jmu - vzdy uréime velikost skupiny a pak druh zajmu, podle kterého se maji skupiny vytvoiit (Nap. udélejte
skupiny po 4 podle toho, jaky mate rédi/y sport, jaké méte radily filmy, jaky mate radi/y pfedmét atp.).
Z&ky/ng nechame rozdglit se samotné - toto je nékdy narocné, jelikoz rozd&leni miize tidé trvat déle. Zaci/kyné viak ¢as od ¢asu oceni
moznost utvofit skupiny dle svoji libosti. V tomto pfipadé musime dat pozor na Zéky/né, ktefi/é by mohli/y zistat samotni/é, a v¢as
zasdhnout tak, aby byli/y do néjakeé skupiny pfijatify.
Zaky/né si rozdélime samily dopfedu - také pomé&ré narotnd metoda, ale umoZni ndm udélat vyvazené skupiny. Je dobré vétinou
rozdéleni pfipravit tak, aby se Zaci/kyné domnivalily, Ze je ndhodné - tj. rozdat jim barevné papirky ¢i ¢isla podle toho, jak chceme, aby
skupiny utvofili/y. Samozfejmé je i mozné rovnou skupiny urcit.

Skupinové prace md fadu vyhod, ale nese s sebou také tskali. Napfiklad to, Ze se nemusi zapojit vSichni/vsechny Zaci/kyné. Proto doporu-
Cujeme dodrZovat zasady kooperativni vjuky, kterd ma jisté pojistky viici riziklim skupinové prace.

Pét znakui pro fungujici kooperaci (pfi uceni) (Kasikova, 2011):

1.

2.

3.

Interakce tvafi v tvar - tedy prace v mensich skupindch, idedlné tak, aby byla skupinka riiznoroda (chlapci i divky, motivovani i méné

motivovani, rychleji i pomaleji se ucici).

Pozitivni vzdjemna zdvislost - to znamend, Ze kazdy Zak / kazda Zakyné je Gsp&sny/Uspésna jediné tehdy, pokud i ostatni Zici ze

skupiny uspéji, a skupina je Gspé3na, pokud uspéje i jednotlivec. Takovy vztah lze zajistit nékolika ndstroji:

- Prostfednictvim cile - je stanoven spoletny cil tak, aby Zék dosahl / Zakyné dosahla svého cile tehdy, dosdhneli jej i skupina
(napf. Kazdy ve skupiné musi pfispét jednim ndpadem, jak..., Pripravite diagram, na némz se bude kazdy ze skupiny podilet atp.).

— Prostfednictvim odmény - vSichni ve skupiné dosdhnou odmény, pokud kazdy Zék / kazda Zékyné ve skupiné uspéje (napf. Pokud
vsichni ¢lenové skupiny dokoni dkol, budete mit volny ¢as.). Nutno ozndmit vzdy dopfedu.

- Prostfednictvim zdroje - vyucujici pfidéli skupiné zdroj uceni, o ktery se musi skupina délit (nap¥. Skupina dostane pro tkol jeden
spolecny pracovni list.).

- Prostfednictvim pracovnich roli - kazdému ¢lenu skupiny je pfi pInéni Gikolu pfidélena specifickd role, jez dopliiuje jinou roli nebo
je s nivzajemné propojena (napf. Jeden z vas je vypravéc, druhy tazatel, tfeti pozorovatel. Bude$ pracovat ve skupiné s dalSimi Zaky.
Nejprve rychle projdéte typy praci, které jsou nutné k dokoncenf tkolu. Ujisti se, Ze kazdy ze skupiny ma pfidélen néjaky typ prace.).

- Prostiednictvim sekvenci - cely kol je rozdélen na mensi ¢asti a obvykle plnén v urcitém potadi (napt. Jeden hledd zdroje, druhy
se zdroji pracuje a tieti zapisuje vysledky/zjisténé informace.).

- Prostfednictvim simulace - ¢lenové skupiny pracuji,za sebe” v hypotetické situaci (napf. Jako skupina sepiste seznam otazek, které
byste poloZili dalajldmovi.).
- Prostfednictvim alterace - ¢lenové skupiny plni Gikol ve hie v roli, tj. stévaji se v ikolu nékym jingm (nap¥. Ve vasi tficlenné skupince

si rozdélte roli otce, matky a ditéte, které jiz ponékolikaté pfislo pozdé domi. Ve he se pokuste zjistit diivody a najit feSenf situace.).
- Prostiednictvim prostoru - clenové skupiny jsou spojeni fyzickym prostiedim. Je vyhodné, aby skupina, ktera se pospolu uci, méla
misto vymezené pro sebe (napf. Vade skupina ziistane u tohoto stolu.).
- Prostfednictvim identity - skupiny buduji svoji identitu prostfednictvim skupinového jména, znaku, motta, pisné atp.

vvvvv

IndividudlIni odpovédnost - jde o to, aby kazdy ve skupiné néjakym zpiisobem prokdzal svilj pokrok v uceni. Tomu dobfe napomahd rozdé-
leni dkol( a roli.V jednotlivych metodickych listech je k tomu urcena zavérecna 3. Cast - reflexe. Nékdy je pouze skupinova, jindy Zci piSou pro
sebe nebo pro vyucujici ,propustku” z hodiny, abychom méli kontrolu nad tim, co si odnesli. Dalsi moznosti jsou vyjmenovény niZe:


https://dum.rvp.cz/materialy/losovaci-karticky-2.html

- Ucitel/ka monitoruje uceni ve skupinéch - zastavi se u nékterych jedincli ve skupiné a sleduje jejich praci. MiiZe se jich dotazovat
na zd(ivodnéni toho, co tvrdi atp. Napt. Jak jsi dosel/a k tomuto ndzoru? Vysvétli mi, ...?

— Pokud skupina pracuje s jedinym pracovnim archem nebo vytvaii spolecné jeden vysledek cinnosti, kazdy se jednotlivé podepi-
suje jako potvrzeni toho, Ze s danym vysledkem souhlasi (miZe pfidat vlastni pozndmky).

- Po skonceni skupinové prace vyvold ucitel/ka nahodné ze skupiny jednotlivce, aby prokézali, co se naucili (Zaci musi byt dopfedu
informovani, Ze tento zplsob hodnoceni mohou ocekavat). / Lze aplikovat jako zdvérecné kolecko a nechat mluvit kazdého v reflexi.

— Clenové skupiny po skonéeni skupinové prace odevzdavaji text ¢i jiny produkt své prace jednotlivé: jednotlivé jsou také
hodnoceni. Kooperativni u¢eni pracuje s tim, Ze vedle tohoto individualniho hodnocenti je skupiné poskytnuto i hodnoceni skupino-
vé. (ZvIadli vichni stanoveny tkol? Pracovali podle zadanych kritérif, véetné chovéni ve skupiné?) / Lze tedy vyfesit ,propustkou” na
zavér, kdy kazdy Zék / kazdd Zakyné néco napiSe. Pro hodnoceni skupinové prace je vhodné, kdyZ vyucujici hodinu uzavre kratkym
shrmutim a zpétnou vazbou.

4. VyuZiti socialnich dovednosti - Utitel/ka pracuje v hodiné s cili vécnymi (obsahovymi/informacnimi) i s cili v oblasti ocekédvaného
socialniho chovani (rozvojové/spiSe dovednostni). Pfiklad vécného cile: Zaci se nauti tiidéni otazek. Cil v oblasti socidInich dovednosti:
Z4ci si navzéjem pokladaji oteviené otézky. Dalsi priklady socialnich cilii: Zaci se oslovuji kfestnimi jmény. Kdyz spolu mluvi, divaji se do
otf. Zaci nechévaji druhého domluvit. Zéci si podavaji konstruktivni zp&tnou vazbu atp. Metodické listy v tomto souboru jsou sestaveny
tak, Ze obsahuji vétSinou oba dva vySe uvedené cile, pripadné se zaméfuji pouze na dovednosti.

5. Reflexe skupinové ¢innosti - Utinnost kooperativni vjuky je také zvisla na tom, zda a jak skupina popisuje vlastni ¢innost, jak ¢ini
rozhodnuti o dalSich krocich (co ponechat, co zménit). Dale je reflexe dleZita k mysleni na metakognitivni Grovni. Tyto procesy patii
k nejhodnotnéjsim projeviim kvalitniho uceni, Zaci si utvaeji kompetenci k uceni. V kratkosti je reflexe zpiisobem, jak nechat zaky
premyslet o tom, co probéhlo, a usadit tak nejen nové dovednosti, ale také rozvijet dale jejich kompetence. Casto dochdzi k hlavnimu
uvédoméni pravé az pfi reflexi. Proto jsou vSechny metodické listy navrzeny vcetné jednotlivych otazek pro reflexi. Tu si samozfejmé
miiZete jakkoli doplnit.

V zdsadé pro skupinovou préci doporu¢ujeme zejména rozdéleni roli nebo tkoli tak, aby se zapojili v3ichni Zaci.
Zévéretnou reflexi pak Ize vyuZit pro zjisténi vysledkd uceni zaka.

Vétsina aktivit v metodickych listech probihd ve struktute instrukce, akce, reflexe. Tj. vyucujici zadd préci, Zaci/kyné ji provedou (zaZiji)
a nasledné reflektuiji. Reflexe je dlileZitou soucdsti aktivniho uceni z toho dlivodu, Ze pokud reflexe v rdmci u¢ebniho procesu neprobéhne,
k uceni u jedince nemusi dojit - a pokud k uceni dochdzi, nemusi byt vysledek tak efektivni, jako kdyby bylo uceni podrobeno reflexi
(Valenta, 2006, s. 50). Jde o néstroj podpory uceni, ktery napoméhé si uspofddat myslenky a zasadit zkusenost ziskanou z ucenf do jiZ
existujici struktury zkuSenosti (Moon et al., 2013, s. 67).

Jak jiz bylo feceno, vsechny metodické listy jsou navrzeny vcetné otdzek k reflexi. Vlyucujici tedy mize tyto otazky vyuZzit a postupné je
ZakGim/ynim pokladat nebo si jakkoliv reflexi doplnit. DileZité je védét, co reflexi sledujeme, jestli nam jde o kontrolu dosazenti cile, nebo
0 otdzky na proces, zobecnéni zkusenosti atd. Je mozné, Ze tfida nebude zpoCatku na otdzky v reflexi reagovat pfili§ aktivné. V takovém
piipadé je tfeba zvaZit, jestli ma tfida dostatecné dovednosti reflektovat. Pokud ne, je tfeba dovednost trénovat a postupné se bude zlep-
Sovat. Dalsi moznosti malé odezvy na reflexi je nedostatecny pocit bezpeci ve tfidé. V takovém piipadé doporucujeme pracovat na tiidnim

o vy

klimatu a na vzéjemné divéfe mezi zdky/némi a také mezi Zaky/némi a vyucujici/m.

Reflexe mize mit mnoho podob. Po aktivitach jde ve vétSiné pfipadli o klasické oteviené otdzky a diskuzi, kterou vede vyucujici. Na
zavér kazdé hodiny navrhujeme také zavérecnou fevzatpireflexi, kterd mtize mit rGizné formy (volné psani, propustka, gesto palcem atp.).
Je Cisté na vas, jak si zavérecnou reflexi upravite. Proto nize shrnujeme nékteré mozné techniky (Reitmayerové & Broumovd, 2007):

¢ Techniky podporujici diskuzi:
- Diskuze za pomoci kouzelného pfedmétu - jeden pfedmét je urcen jako kouzelny. Hovofit mlZe jen ten, kdo drZi'v ruce kouzelny
predmét.
- Kaminky - kaZdy z diskutujicich dostane urcity pocet kaminkd i jinych pfedmétd. Ten, kdo odpovi na néjakou otdzku, odevzdd kami-
nek do misky (hovofit miZe do doby, dokud kaminky nevycerpd). Kaminky si mohou ¢lenové diskuze také vzajemné darovat, pokud
chtéji, aby promluvil nékdo konkrétni.



- Jedno slovo - kaZdy se m{iZe na otdzku vyjadfit pouze jednim slovem.
- Dvojice/skupiny - skupina se rozdéli do dvojic ¢i do mensich skupin, v jejichZ rdmci odpovidaji na poloZenou otdzku. Skupiny pak
mohou diileZité momenty pfednést.

- Rybnicek - utvofi se dva velké kruhy ze Zidli, a to tak, aby vznikl jeden vnitfni a jeden vnéj3i kruh. Skupina se rozdéli na dvé poloviny
anaZidle se posadi tak, aby na sebe vzdy dvé osoby vidély. Poté spolu zodpovidaji poloZenou otézku. Po uplynuti ¢asu se bud' mluvei
vyméni, nebo se vnéjsi kruh posouva ob jednu Zidli a zodpovidd opét tu stejnou, nebo novou otézku.

¢ Techniky rychlého shrnuti

— Skala - 74ci zvedaji paZi dle toho, jak s urcitou odpovédi souhlasi - napt. bude poloZena otazka Jak hodnotite spolupraci ve skupiné?
Zadéno zarovent miZe byt: Pokud se vam spolupracovalo bez problému, ruka bude maximélné zvednutd, pokud jste pozorovali
vyrazné problémy, ruka bude Gplné dole, pficemz Ize vyuZit cely rozptyl Skdly.

— Skala v prostoru - tato technika stoji na podobném principu jako kéla za vyuZiti paze. V prostoru bude vytvorena pomysina skala
(pfipadné nakreslend, vytvorend za pomoci lana apod.). Urti se, ktera strana predstavuje maximum a kterd minimum. Zci si pak na
Skale stoupaji podle svého vlastniho tsudku.

- Barvy - (castnici hodnoti sv{ij proZitek skrze barvy - barvy jsou bud'v prostoru, nebo kazdy drzi riizné barevné karticky.

- Palec - kazdy vyjadfuje spokojenost skrze polohu palce (palec nahoru, dold, ve vodorovné poloze).

— Pocty prstti - k proZitku z aktivity se Zaci vyjadfuji za pomoci prstti (10 prstli predstavuje maximum). Je vhodné, aby Zaci ukdzali své
stanovisko se zavienyma oima a aZ poté oci otevfeli - je tim eliminovan vliv skupiny.

- Gesto - proZitek je moZné zhodnotit na zakladé néjakého jednoho gesta, které pak mlZe kazdy okomentovat.

¢ Kresebné a pisemné techniky

- Volné psani - (¢astnici piSou volné své pocity, reflektuji aktivitu, zamysli se nad u¢ebnim potencidlem apod. Tyto volné myslenky je
nasledné vhodné néjak reflektovat ¢i strukturovat.

- Otézka, odpovéd'- ucitel/ka poloZi otdzky, na které Zaci individudIné ¢i ve skupindch odpovidaj.

- Lepici papirky - Zaci formuluji odpovédi na lepici papirky (vhodné je, aby byl pro jednu odpovéd pouzit jen jeden papirek) a ty pak
na urtené misto nalepi. Odpovédi si pak mohou Zaci samostatné ist - poté probihd reflexe napsaného.

- Velky papir - Zici na velky papir najednou ¢i postupné piSou své odpovédi/emoce apod.

- Literarni Zanr - 7akiim je urceno/nebo si sami voli, skrze jaky literarmi Zanr budou reflektovat sv{ij proZitek. Napf. reflektuji akci jako
horor, bajku, povidku, reportaZ apod.

vy

vvvvvv

a cojetizilo.
- Kresba - 7aci kresli obrazek, ktery reflektuje proZitou akci. Kresba miize byt volna ¢i strukturovand.
- Cesta - Zaci zkousi zakreslit to, jak hodnoti a co si odndsi z proZitku skrze cestu.
- Fotografie - Zaci nakresli fotografii nejdtleZitéjSiho momentu z akce.

- Schéma - Zaci zkousi zakreslit proZitek do schématu. Je mozné vyuZit néjakych drobnych predméti (napf. kaminkd, kordlku apod.),
z nichZ bude vytvofeno schéma na bilém papite.

- Komiks - Zaci zakresluji proZitou akci do komiksovych okének.

¢ Dramatizace

- Kratka etuda - Zaci ve skupindch sehraji kratkou etudu, kterd reflektuje to, jak vybrané momenty Zaci napf. proZivali, jak probihaly,
co by se v nich mohlo odehrét jinak, jaké role se objevovaly, sehréni nejvyraznéjsiho momentu apod.

— Zivé obrazy - ci skrze Zivy obraz vyjadiuji proZitek z akce. Pro motivaci je moZné zadat, aby vytvofili nap¥. fotografii z akce, plakét,
fotografii z novin, pohlednici nékomu adresovanou apod.

- Gesto - viz techniky rychlého shrnuti.
- Socha - Zaci skrze sochu vyjadfi napf. emoci z proZitého. Je moZné tvofit také rlizné sousosi.
- Hlasové/pohybové vyjadfeni - Zéci za pomoci hlasu ¢ pohybu vyjadfuji emoce z proZitku.



Dékujeme védm za peclivé procteni Gvodu metodickych listl. VySe uvedené pokyny povaZujeme za kli€ové pro spravné pouZivani list.
Nyni se milZete pustit s Zéky/némi do realizace. Pfejeme vdm hodné $tésti. Budeme také moc rédi za vasi zpétnou vazbu, kterou mizete
zasilat na

Pfevzato a upraveno z: Jefdbkovd, M. (ed.). 2022. Svét se tvoii v nasich hlavdch, Metodické listy pro rozvoj demokratické kultury ve Skolach.
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Kasikovd, H. (2011). Odborny clanek: Kooperativni uceni: aby to fungovalo... Narodni pedagogicky institut. Metodicky portal RVP.CZ.

Dostupné 12. srpna 2022 z:

Moon, J. A,, Divi§, M., KolaF, J., Docekal, V., Valenta, J., Kasikovd, H., Horka, H., Rodriguezova, V., Briicknerovd, K., & Dubec, M. (2013).

Krajinou zkusenostné reflektivniho uceni. Brno: Masarykova univerzita.
Reitmayerovd, E., & Broumovd, V.(2007). Cilend zpétnd vazba: metody pro vedouci skupin a ucitele. Praha: Portal.
Valenta, J.(2006). Osobnostni a socidlni vjchova a jeji cesty k Zakovi. Kladno: Aisis
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SEBEPOZNANI
A SEBEPOJETI



Sebepoznani se prolind viemi tématy osobnostné socialni vychovy (déle OSV) - veSkeré Cinnosti, které budou tcastnici v jeho
ramci délat, maji vice ¢ méné sebepoznavaci potencidl. Pfesto je uZitecné se mu v rdmci lekci OSV vénovat i samostatné (Valenta, 2006).
Jednd se o téma Gvodni a pfi odlvodiovéni této skutecnosti si mizeme pomoci jednoduse porekadlem ,zacinat ma kazdy sam u sebe”.
Téma sebepoznavani vychdzi ze skutecnosti, Ze pokud ma jedinec realisticky pohled sdm na sebe, tedy pfisuzuje si adekvatni hodnotu
a s touto hodnotou je v dobrém vyrovndn, obvykle se to v jeho Zivoté projevuje pozitivné - v oblasti mezilidskych vztahl, odolnosti vici
ndro¢nym situacim a jinym negativnim vliviim (zavislosti, sekty, psychické obtize) (Valenta, 2006). Co nejvice reélny obraz nds samych je
také daleZitym predpokladem osobnostniho rozvoje clovéka (Pelikén, 2002). Sebepoznéni se odehrdva v oblastech vlastnosti, proZivanti,
mezilidskych vztaht, postojii a hodnot, chovani, ¢innosti, dovednosti, komunikace.

Nade osobnost se utvéfi od détstvi. Odpovéd na otdzku ,Kym vlastné jsem?" zatindme hledat v obdobi dospivéni. Jednd se
o obdobi, kdy si ¢lovék zkousi riizné ,masky” - icesy, zplsoby zabavy, napodobovani hrdiny (Nakone¢ny, 2009). Toto se odehrévé v rdmci
skupiny, kterd ndm poskytuje zpétnou vazbu a moznosti sebereflexe a korekce. Obdobi hleddni viastni identity, tedy pokusti o dostiZzeni
sebe sama a stavani se sebou samym, nekonci ani v dospélosti, i tehdy jej proZivime jako problém. Osobnost se méni a vyviji, identita
vSak nespociva v neménnosti jedince, ale v tom, Ze se clovék sice méni, nezlistévé stejny, ale presto je to tentyZ clovék (Kern, 2000).
Identitu |ze definovat jako proZivani a uvédomovani si sebe sama, své jedinecnosti i odliSnosti od ostatnich. Je to také soubor rysd, podle
nichZ je clovék znam v urcité specifické skupiné (Hartl & Hartlova, 2000).

Sebepoznani definujeme jako ,prijimani novych informaci o sobé a jejich védomé zacleriovani do sebepojet” (Kfiz, 2005, s. 10).
Sebepojetim pak rozumime ,zplsob, jakym vnimame sami sebe ve svych redlnych nynéjsich moZnostech, v plsobeni na druhé a ve svych
budoucich moZnostech" (Kiiz, 2005,s.11)

Prvnim zdrojem sebepozndni jsou informace, které jsme schopni/é ziskat pomoci sebereflexe, kdy mame moznost reflektovat to,
co prlibézné zazivame v kazdodennim Zivoté, pfi konfrontaci s béZznymi i mimoradnymi udalostmi, pfi praci, hfe apod (2005, s.Kiz, s. 7).
Druhym, stejné dileZitym zdrojem sebepoznani, jsou postfehy a poznatky, které se o sobé& dozvidame tzv. ,z druhé ruky”, tedy ze sdéleni
druhych, atjiz cileného (napf. pfi aktivitdch OSV) ¢i v béZné interakci (2005, 5.KFiZ, s. 7). Tento jev popisuje teorie sebepercepce.

Sebereflexi miizeme chépat jako ,prostiedek sebeuvédomovani, které je vychodiskem k tvorbé sebepojeti a ke snaze dosahnout onoho
idedlniho Ja prostrednictvim sebeformovani a sebevychovy” (Pelikn, 2002, s. 87).

Sebepercepce, tedy vnimani sebe sama (Hartl & Hartlovd, 2000), vychézi z teorie, kterd dokladd, Ze lidé chdpou a pozndvaji své postoje,
emoce a vnitfni stavy odvozovénim z pozorovani vlastniho chovéni v kontextu jinych lidi, nikoli ,pfimo”. KdyZ b&hem socializace dochdzi
k utvaFeni primdriho obrazu sebe sama, je tento obraz silné zavisly na vlivu jinych osob. Se stabilizaci tohoto obrazu dochdzi také k jeho
urcité obrané a snaze o zachovani jeho celistvosti. Vlivy z okoli jsou pak vnimany skrze filtr", ktery eliminuje to, co by mélo naruSovat nasi
predstavu o sobé a vést ke zméné sebepojeti, tudiZ je vnimand skutecnost znacné subjektivizovand. Mizeme fici, Ze realnost vniméni
naseho okoli se odviji od toho, nakolik se bliZi obraz nds samych skute¢nosti. Tedy, Ze mira zkresleni minéni o nds samych se rovna mife
zkreslovani naSeho vnimani druhych lidi (Reza¢, 1998).

Pokud ¢lovék nemd byt pouhym pasivnim objektem manipulovanym vnéjsimi okolnostmi svého Zivota, ale mé-li byt jeho svébytnym
a autentickym subjektem, musi projit vyznamnym obdobim, ve kterém dochazi k sebereflexi, k pochopeni sebe sama a k ustaveni jeho
sebepojeti. Pro nd$ osobni rozvoj je tvorba redlné predstavy vlastnich moznosti a limitli jednim z klicovych faktord. Vime, Ze motivace
k presahu vlastnich limitli je hnaci silou mnohého lidského kondni, avsak je tfeba, aby doslo k jejich redlnému posouzeni. To zabrafiuje
konfliktu mezi realitou a pranim, ktery naopak plisobi v nasem Zivoté demotivacné (Pelikan, 2002).

LHlavnim motorem osobniho rozvoje, cesty k napInéni vlastnich moZnosti, je neustalé posilovani sebevédomi, tj. védomi sebe, svych kvalit
i prirozenych omezeni" (Kiiz, 2005, 5. 7). To, jak celkové vidime sami sebe, ovliviiuje nase chovani i ambice. NevyuZivdme svych moZnosti,
pokud je pfilis podcefiujeme (napf. vyhneme se pfileZitosti vést rozhovor v cizim jazyce ¢i neoslovime zajimavého ¢lovéka). Naopak preh-
nand a nerealisticka Grover sebepojeti vede také k obtizim (napf. lidé, ktefi jsou hodné sly3et, ale nemaji moc co zajimavého fici).

Cesta za sebepoznanim nenf ni¢im snadnym, je pInd napéti, které je zplisobeno tim, Ze naSe potieba sebepoznani a osobniho

r(stu nds nuti vyddvat se na cestu ohroZeni pocitu bezpeci. Tento pocit plyne z objevovani nezndmého v nds samych, které je v kontrastu jiz
naSeho znamého, jistého a spolehlivého (Kiiz, 2005), tedy nasi komfortni zony.
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Téma lekce: hodnoty

Vékova skupina: 1. stupefi - od tfeti tfidy vy3e

Casové naroénost: min 45 min (mozno prohloubit préci a pracovat aZ 60 min)

Cile lekce:

Z4k/yné se seznami s hodnotami, které jsou dileZité jak pro osobni Zivot, tak pro Zivot ve tiidé

Zak/yné si uvédomuje a reflektuje, Ze kazdy vnima ty stejné hodnoty odligné

Zak/yné si uvédomuje diileZitost dodrZovéni téchto hodnot pro bezpecny a respektujici pobyt ve tidé

Cilem je vytvofeni myslenkové mapy na slovo ,hodnoty”
Cilem je ztvdrnéni vylosovanych hodnot.

Nazev Co jsou to hodnoty?
Cas 5 minut
Pomiicky Tabule, fixy nebo kridy

Popis Cinnosti

Vyucujici vyzyva Zaky a Zakyné, aby mul/ji sdélilily, jaké asociace je napadaji, kdyZ se fekne slovo ,hodnoty”.
Asociace zaznamenava na tabuli do myslenkové mapy.

Instrukce

Co vés napadne, kdyZ se fekne slovo ,hodnoty"?
Co to je? Co to znamend? Jak souvisi s nasimi Zivoty? Jak se v ném projevuji?

Pozndmky

Z4ky a 7akyné nenutime ke sdilenf ped ostatnimi.

Dbéme na pravidla prace ve skuping, kterd jsou uvedena v ivodu metodiky.

Z4ky a 7akyné podporujeme v tom, Ze jakékoliv asociace je viténa.

Asociace na tabuli zistanou po celou dobu lekce - bude se k nim na konci hodiny vracet pozornost.

Pokud Zaci/Zakyné neznaji riizné vyznamy slova "hodnota’, mizeme krétkou edukaci zafadit pfed samotné tvoteni
myslenkové mapy.

Cilem této casti je, aby Zdci/kyné ztvarnili/y jednotlivé hodnoty.

Nazev

Jaké jsou tfidni hodnoty?

Cas

25 minut
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Pomiicky Vytvaré potfeby - fixy, voskovky, pastelky, vodové barvy a dalsi, nizky, tvrdé papiry, barevné papiry, { pfedem
pfipravené hodnoty na papircich: ohleduplnost, upfimnost, podpora, empatie, trpélivost (viz pfiloha ¢.1 za lekci)
Pokud mate k dispozici Karty ctnosti , miZete vyuZit pro inspiraci k tvorbé koldZe.
Podobné Ize pracovat napfiklad i s kartami Svétem hodnot

Popis €innosti Z4ci a 74kyné si losuji predem pipravené hodnoty, které jsou diileZité nejen pro osobni Zivot, ale i pro spole¢ny
Zivot ve tfidé.

Vylosovanou hodnotu nikomu nesmf prozradit a vyberou si zplsob jejiho ztvarnéni.
Po dokonceni zkousi uhddnout, o jaké hodnoty se jedna.
Pokud nebudou mit Zadné ndpady, vyucujici sdéli, jaké hodnoty byly v losovani k dispozici.

Instrukce Vylosujte si jednu hodnotu a nikomu neukazujte, co méte. Najdéte si misto ve tfidé, kde se Vdm bude dobfe tvofit
a zkuste vylosovanou hodnotu ztvdmit - m{Zete ji nakreslit, namalovat, popsat, vytvofit koldZz nebo my3lenkovou
mapu. Vyberte si zplisob, ktery je Vém blizky. Na zpracovani mate zhruba 25 minut a 5 minut pfed koncem vds
upozornim, Ze se Cas krati.

Cas vypriel, pojdte se premistit do kruhu.
Dejte své vytvory do kruhu pfed sebe tak, aby na né vsichni vidéli/y. Pokud pottebujete, miZete si jednotlivé
vytvory obejit a podivat se na né zblizka.
Zkusite uhddnout, jaké hodnoty jsou zde ztvamény?
Tvlrci a tviirkyné jednotlivych hodnot, miZete ndm sdélit, co jste ztvariiovali?
Otézky k reflexi | Jaké to pro vés bylo?
Co vés bavilo?
Co vés prekvapilo?
Co Vam béZi hlavou?
(5 minut)

Pozndmky Béhem ztvariovani hodnoty mlizeme Zak(im a Zékynim nabidnout hudebni podkres / povolit jim pustit si vlastni

hudbu do sluchétek.

Vysledné obrazy nikdo nehodnoti jak po vyznamové, tak vytvarné strance.

Do seznamu hodnot je mozné zahrnout i dalsi, nebo nahradit takovymi, které se shoduji s vizi $koly, nebo je vhodné
je vdané tfidé podporovat na zékladé znalosti o kolektivu.

MozZnost Pokud ¢as nabizi, mlZe hodina trvat az 60 minut. V tu chvili mGZeme dét Zak(im a Zakynim vice prostoru pro ztvr-

rozifeni néni vylosované hodnoty.

Hodnoty, které se v ramci této lekce vyuZivaji mohou slouZit k vytvofeni tfidnich hodnot, které budou ve tfidé stéle
pritomny.

Na z&vér hodiny jsem si pro vds pfipravil/a nedokoncené véty. Kazdy z vas si vylosuje jednu z hodnot, se kterymi jsme dnes pracovalily

a dokoncite vétu podle vzoru, ktery vdm napiSu na tabuli:

Moje vylosovana hodnota mi pfindsi........

Spojeni “moje vylosovand hodnota” nahradte hodnotou, kterou si vylosujete. Kdybych si napfiklad vylosoval/a empatii, napsal/a bych:

Empatie mi prinasi prételstvi s ostatnimi.
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ohleduplnost

uprimnost

podpora

empatie

trpélivost




Téma lekce: sebepoznani, aneb co je nds spolecny zéklad

Vékova skupina: 1. stupefi - od tfeti tiidy vySe

Casova naroénost: min 45 min (moZno prohloubit praci a pracovat a7 60 min)

Cile lekce:

e 74klyné dostane na zaklad& vytvarného zpracovani moznost dojit k uvédoméni, Ze viichni se sobé& navzdjem v mnohém podobéme

e 7aklyné si uvédomi, Ze hodnoty diileZité pro pobyt ve tdé jsou diileZité i pro mij osobni Zivot

Cilem je vytvofit viastni siluetu.
Cilem je vybarvit siluetu spole¢nymi hodnotami.

Nazev V3ichni se navzdjem podobame
Cas 15 minut
Pomiicky Velké papiry na obkresleni lidské siluety, barvy - pastelky, vodové barvy

Popis €innosti

Z4ci a 7akyné se rozdéli / budou rozdélenily do dvojic a vzajemné obkresli své vlastni t&lo na velky papir.

Instrukce

Jak vite, aktudné se vénujeme tématu hodnot. Dnes navaZzeme na minulou lekci a pfiblizime toto velké téma vic
k nasim Zivotdm.

Nyni vds poprosim, abyste se rozdélil/y do dvojic. / Nyni si kazdy vylosujte listecek a najdéte dvojici. (viz. Pozndmky)

Vezméte si velky papir a fixu a obkreslete si na néj kazdy svou vlastni siluetu. To znamend, Ze si na papir jeden z vés
lehne, druhy obkresli obrys jeho téla (pozor na obleceni), a poté se vyménite.

Pozndmky

Déleni Zakh a Zakyn volime na zékladé vztahi ve tfidé. MiZou se délit sami, vyucujici je mlZe rozdélit slovné ¢i zvolit
jinou metodu: losovani listecki s ¢islem / obrazkem apod., déleni na zékladé podobnosti - pf: ,dvojici vytvorte
s nékym, kdo ma s vami podobné ponozky” apod.

Byt pozorny/4 viici dynamice tfidy, pokusit se predejit pocitu vylouceni z kolektivu u Z&ka/Zakyn.

Cilem této cdsti je zakreslit jednotlivé hodnoty do vytvofenych siluet a na zakladé vytvarného zpracovani

a nasledujici diskuzi dojit k uvédoméni, Ze se v mnohém podobame.

Nazev

Vsichni se sobé navzéjem podobame

Cas

20 minut

Pomiicky

Vytvarné potteby - fixy, voskovky, pastelky, vodové barvy a dalsi, obrazy hodnot z minulé hodiny
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Popis cinnosti Vyucujici umisti na tabuli ztvdrnéné hodnoty z minulé hodiny a ke kazdé pfipise vybranou barvu.
Z4ci/kyné vybarvi hodnotami své siluety tak, aby vyuZili/y viechny hodnoty a tak, aby bylo vybarvené celé télo.
Po skonceni se Zaci/kyné ocitnou v galerii a v tichosti si prohlédnou v3echny pfitomné siluety.
Instrukce Na tabuli m0Zete vidét vdmi zpracované hodnoty z minulé hodiny. Dnes mé kazdé hodnota svou barvu:
ohleduplnost - modré
upfimnost - zelend
podpora - fialovd
empatie - Zluta
trpélivost - Cervend
Vasim tkolem je zanést kazdou hodnotu do vasi vlastni siluety a vybarvit jimi celé vade télo. Zamyslete se nad tim,
jak jsou pro vds vybrané hodnoty dileZité a podle diileZitosti jim dejte velikost plochy v silueté.
Na zpracovéni mate zhruba 20 minut, 5 minut pfed koncem vds upozornim, Ze se blizi konce ¢innosti.
Umistéte vaSe siluety tak, aby se kolem nich dalo projit.
Predstavte si, Ze jste v galerii a v tichosti si prohlédnéte vSechny pfitomné siluety.
Pojdte do zavéretného kruhu.
Otazky k reflexi | Jak se Vém pracovalo se zandsenim hodnot do vaseho téla?
KdyZ jste se prochdzelily po tfidé, co vds napadalo?
Co pro vés bylo prekvapujici?
0 ¢em podle vas byla dnesni lekce?
(5 minut)
Pozndmky B&hem ztvériiovani hodnoty miZzeme Zak(im a Zékynim nabidnout hudebni podkres / povolit jim pustit si vlastni
hudbu do sluchétek.
Vernisaz probihad v tichosti, nechdme Zaky/né, aby na sebe nechalily obrazy plsobit.
Vyucujici si siluety vezme k sobé a prinese je na dalsi hodiny. Siluety se nevystavuiji.
Moznost rozsifeni | Pokud as nabizi, miZe hodina trvat az 60 minut. V tu chvili mGZeme dat Zakiim a Zakynim vice prostoru pro
zakreslovani hodnot do siluety, nebo vice ¢asu na reflexi.

Vyucujici vyzve Zdky a Zakyné, aby pisemné odpovédéli/y na nasledujici otazku:

Jaky vliv maji hodnoty na nds Zivot?

Vyucujici Zéky/yné vyzve, aby napsalily v3e, co je k tomu napadé a upozorni je, Ze nebude hodnotit gramatiku.

DilleZité je, aby zaznamenalily tok my3lenek.
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Téma lekce: sebepoznani, aneb co je mé zékladni esence a o ¢em snim

Vékova skupina: 1. stupefi - od tfeti tiidy vySe

Casova naroénost: minimalng 45 min (moZno prohloubit praci a pracovat a7 60 min)

Cile lekce:

e 74klyné si zvédomi, co na sob& ma réd/a, co v sobé jiz m4, co by v sobé chtél/a nechat riist a co nemé a chtél/a by mit

o Z4klyné se zamysli nad svymi sny a vizemi

Cilem je naladit se na sebe samého a vepsat do siluety, jaky/d jsem, co bych chtél/a posilit a co nemam a chtél/a bych mit.

Nazev Kdo jsem ja?

Cas 5 minut

Pomiicky -

Popis €innosti | Kratké dechové cviceni pfed zahdjenim nosné aktivity.

Instrukce Stéle jsme v tématu sebepozndni a sebepojeti a dnes navdZeme na praci se siluetami z minulé hodiny. Vase vytvory

jsem peclivé stieZila (pfi mluventi je vyucujici rozndsi po tfidé) a dnes by mé zajimalo, jak se citite, kdyZ takhle vidite
na papife samily sebe. Jaky z toho méte pocit?
Vezméte si kazdy svou siluetu, najdéte si Vdm pfijemné misto pro prdci a usadte se. Komu je to pfijemné, mlZe si
zaviit oci, kdo nechce, mliZe se zadivat na jedno konkrétni misto, kde nikdo neni. Nyni zkuste zaméfit pozornost na
vas dech. Sledujete jeho cestu nadechu i jeho cestu vydechu. Zkuste ho postupné zklidnit a zpomalit. Zkuste pozoro-
vat jen samotny dech a nic jiného.

Poznamky Tato aktivita slouZi ke zklidnéni a k naladéni se na sebe samého, coZ pfispéje k lepsimu priibéhu nésledujici aktivity.

Nazev Kdo jsem ja?

Cas 20 minut

Pomiicky Psaci potfeby, barvy - pastelky, fixy, voskovky

Popis ¢innosti | Zaci a Zakyné se vénuji sebepoznénia jejich tikolem je vepsat do své siluety své individudlni viastnosti/charakteristiky
podle niZze napsanych okruhd.
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Instrukce

V dnesni lekci se budete vénovat sobé samym. Pravé proto jsem na zacatek hodiny zarfadil/a dechové cviceni, abyste
se zklidnili/y a naladili/y na sebe samé. Na tabuli Vam napiSu tfi Ukoly, které budete béhem ndsledujicich zhruba
20 minut plnit.

1) Ceho si na sobé cenim, co mam na sobé rid/a?
2) Co jiz mam, ale zdd se mi, Ze to neni dost silné/velké a chtél/a bych to v sobé nechat rist?
3) Co nemam a chtél/a bych mit a kam bych to umistil/a?

Vasim Gkolem je vypsat moznosti ke viem tfem okruh(im, pisté jich tolik, kolik Vém jich pfijde na mysl. Aby to pro vés
bylo ptehledné, miiZete pro kazdy okruh zvolit jinou barvu. Kdybych méla pfed sebou svou siluetu, vepsal/a bych do
ni napfiklad tyto moZnosti: Mam na sobé rad/a svou citlivost, upfimnost, smys| pro pofadek. Dokazu fikat ne, ale ne
vZdy se mi to podafi, to chci zlep3ovat. Chci byt vice sponténni.

Nemusite vepisovat celé véty, staci napsat konkrétni vlastnosti. DlleZité je, abyste tomu vy samily rozumélify.
MUZete si také pohrat s tim, kam jednotlivé vlastnosti napiSete - do hlavy, k srdci, do rukou apod.

Abych se ujistil/a, Ze rozumite zaddani, vite, co jsou to ty vlastnosti? Je pro vas celd aktivita srozumitelnd nebo se
potfebujete na néco zeptat?

MiZete zaCit, na praci mate zhruba 20 minut, 5 minut pfed koncem vas upozornim na blizici se konec.

NeZ prejdeme k dalsi ¢asti, zajimalo by mé, jaké to pro vés bylo?
Co se Vdm béhem prace honilo hlavou? Co $lo snadno? Co bylo t&7ké?

Poznamky

VyuCujici se ujisti, Ze je aktivita pro Zaky/né srozumitelnd, Ze rozumi tomu, co jsou to vlastnosti.
Pro pFehlednost dava vyucujici Zékiim/ynim doporucent, aby pro kazdy okruh volili/y jinou barvu.

Béhem ztvériiovani hodnoty mizeme Zékiim a Zdkynim nabidnout hudebni podkres / povolit jim pustit si vlastni
hudbu do sluchatek.

Vysledné obrazy nikdo nehodnoti, nikde se nevystavuiji.

Cilem této Cdsti je, aby si Zdci/kyné predstavilily své sny, které ndsledné zanesou do svych siluet.

Nazev

Jé a moje sny

Cas

15 minut

Pomiicky

Lepici listecky

Popis Cinnosti

Z4ci a 7akyné pidi na listecky své sny nebo cile, které nasledné umistuji do svych siluet.
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Instrukce Méte pred sebou siluety, kde jsou aktudlné vybarvené hodnoty, které v celé tfidé i ve spolecnosti v riiznych pomé-
rech sdilime. Déle tam mate rlizné vlastnosti, které na sobé mate radily, které by dle vas bylo tfeba jesté posilit
nebo ty, které neméte, ale chtéli/y byste mit. Aby byla silueta kompletni, je tfeba doplnit je3té vade sny.

Davam Vam k dispozici lepici listecky, na kazdy listecek nalepte jeden Vas sen nebo cil a ndsledné ho nalepte do
vasi siluety. Opét si mlZete pohrat s tim, do jaké ¢asti téla listeCek nalepite.
Priivodni otdzka je v této Casti lekce jednoducha:
Jaké jsou vase sny a cile?
Je pro vds viechno srozumitelné?
Na aktivitu méte zhruba 15 minut, 5 minut pfed koncem vds upozornim na bliZici se konec.
Otézky k reflexi | Viz nize.
(5-10 minut)

Pozndmky Béhem ztvdriiovani hodnoty miZeme Zékiim a Zékynim nabidnout hudebni podkres / povolit jim pustit si vlastni
hudbu do sluchétek.

Vysledné obrazy nikdo nehodnoti.

MozZnost rozsifeni | Pokud ¢as nabizi, miZe hodina trvat aZ 60 minut. V tu chvili mGZeme dét Zak(im a Zékynim vice prostoru pro zapi-
sovani jednotlivych instrukei.

Pro zédvérecnou reflexi vyuzije vyucujici nasledujici otazky:

Jak konkrétné se Vam vybavovaly vase sny?

Co jste vidéli/y nebo slyseli/y?
Vybavovalily se Vam viibec?

Co vds prekvapilo?

Kdyz se podivate na své cile nebo sny, napada vds néjaky prvni krok pro jejich dosaZeni, ktery byste méli/y chut udélat?
(Budeme se tomu vénovat pfisti hodinu)

Kdyz byste méli/y shrnout dnesni celou lekci, o cem to pro vds bylo?

NeZ odejdete, ukazte mi, prosim, palec podle toho, jak se Vam dne3ni lekce libila. Palec nahoru - neutralni poloha - palec dol.
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Téma lekce: Blizim se ke svym ciliim a ucim se reflektovat

Vékova skupina: 1. stupefi - od tieti tfidy vySe

Casova naro¢nost: min 45 min

Cile lekce:

o 74klyné si vyzkousi konkretizovat svdij cil a seznami se s nastrojem pro jejich dosahovani

o 74klyné projde reflexi celého tématu za pomoci Kolbova cyklu

Cilem je poznat a aplikovat metodu SMART na individualni cile.

Nazev Dosahuiji svych cilti
Cas 20 minut
Pomiicky Papir a tuzka, tabule a fixy/kfidy

Popis €innosti

Vyucujici donese obkreslené siluety a necha zakiim/ynim Cas, aby si je pfipomnélily.
Vyucujici napiSe na tabuli metodu SMART pro stanovovéni cild.
Z4cilkyné si vyberou jeden cil ze své siluety a pokusi se ho podle metody SMART rozpracovat.

Instrukce

Dnes nds cekd posledni lekce v rdmci tématu Sebepozndni a sebepojeti. Naposledy tedy pfinasim vase siluety, pojdte
si je vzit a znovu si vyberte misto ve tfidé, kde budete pracovat.

KdyZ se znovu podivdte na své siluety, jaky z nich méte dojem? Je néco, co byste na nich dnes zménil/y?

Dnes se budeme jesté vénovat vasim ciliim a sniim, které jste minulou hodinu zanesli/y do svych siluet. Na tabuli
Vam napiSu ndstroj, ktery napomahd k tomu, aby nase sny neziistaly jen v nasi hlavé, ale aby se stalify skutecnosti.
Napisu Vam, jak by takovy sen nebo cil mél vypadat, aby mél Sanci stat se realnym.

S (specificky) - cil musf byt co nejpresné&ji pojmenovan. Cim presnéji je pojmenovén, tim 1épe se pinia predchézi se
moZznému nedorozuméni.

M (méfitelny) - spinéni cile se musi dat zméfit. Ze bude mit naptiklad n&jakou velikost nebo vahu nebo mnozstvi
nebo Ze bude mit konkrétni vlastnosti apod.

A (akceptovatelny) - cil mi musi byt vlastni, musim ho pfijmout za sviij, jinak se vZdy najde néco, cemu se budu
vénovat radéji.

R (redlny) - cil musi byt mozné naplnit v redlném Case, jedinec musi mit k dispozici potfebné néstroje, znalosti apod.
T(casové ohraniceny) - cil musi mit ,termin odevzdéni”, jinak bude donekonecna odsouvan.

Vyberte si jeden vas sen nebo cil, ktery mate vepsany ve své silueté a zkuste ho podle tohoto ndstroje zpracovat.
Napiste si ho na papir a zkuste ho pfeménit tak, aby obsahoval vSechny nebo alespof ¢ast pismen, které mame na
tabuli. Vim, Ze Vam dévam téZky akol, ale véfim, Ze se néco uZitecného dozvite. Jsem Vém k dispozici pro dotazy.
Na praci méte zhruba 20 minut, 5 minut pfed koncem vés upozornim na bliZici se konec.

Nez prejdeme k dal3i, posledni ¢asti tohoto tematického okruhu zajimalo by mé, jak se vam s ndstrojem pracovalo?
Povedlo se vam vas sen/cil nékam posunout?
Povedlo se vam va3 cil vice pfibliZit realité?
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Poznamky

Je moZné, Ze se zaklim a Zakynim nebude dafit s ndstrojem pracovat, je mozné, Ze to zabere vice ¢asu. To nevadi.

Cilem neni ovlddnout ndstroj, ale sezndmit se s tim, jakym zplisobem miZeme nad nasimi cili a sny pfemyslet.

Cilem je provést reflexi lekci z celku sebepoznani a sebepojeti za pomoci Kolbova cyklu.

Nazev Analyzuji to, co jsem prozil/a
Cas 20 minut
Pomiicky Tabule, fixy nebo kFl’dy,[UJ Kolbiiv cyklus (viz pfiloha ¢.2 za touto lekci)

Popis Cinnosti

Vyucujici na tabuli nakresleni nebo promitne Kolbiv cyklus a spole¢né s Zéky/némi projdou viemi jeho ¢astmi.

Instrukce Abychom spravné uzavrelily cely tento ucebni proces, je dilezitého ho peclivé reflektovat. Pojdte si sednou do
kruhu a ja Vdm zatim na tabuli napiSu tzv. Kolbiiv cyklus, ktery se skldda z konkrétnich krokd, které postupné
spolecné projedeme.

1)V prvnifézi se ohlédneme za tim, co jsme spolecné béhem téch 4 lekci prosli/y. Mohl by mi kazdy fict, cemu jsme
se spolecné vénovali/y? Pojdme po kruhu, aby se kazdy mohl vyjadfit. Pomoct Vdm mohou nésledujici otazky:

Co se odehralo? Co jsi zaZil/a? Jak ses citil/a? Co se Ti libilo?

2) Ve druhé fézi zkusime kazdy zhodnotit tento vyukovy blok. Pomoct Vdm mohou ndsledujici otazky:

Co se povedlo? Co fungovalo?

3) Ve tiieti fézi se zaméfime na to, co si z vjukového bloku odnasime s sebou do dalSich situaci. Pomoc Vam mohou
nasledujici otdzky:

Co fungovalo a mohli/y bychom to vyuZiti jinde? Co by se dalo pouZit dal? Co bychom pristé mohli/y zkusit jinak?

Otazky k reflexi | Co se odehralo?

Co se vam libilo?
Jak jste se citilily?
Co fungovalo a mohli/y bychom to vyuZit i jinde?
Co nefungovalo a mohli/y bychom to pfisté zkusit jinak?
Poznamky Domluvit se s Zaky/némi, jestli si chtéji siluety odnést domdi, jestli je tieba je skladovat ¢i vyhodit.

Vyucujici se zapoji do Kolbova cyklu spolu s ostatnimi, jelikoZ jsme vSichni soucasti ucebniho procesu.

Kdyz byste méli/y zformulovat jednu vétu, kterd by za vés vystihovala cely tento vyukovy blok, jaky by to byla?

Nechdm Vam par minut na promysleni, a pak si je navzdjem fekneme.




Plan na pristé
Jak budeme postupovat
v pfisti podobné situaci?

'-_i‘:_
L

Akce

Zazitek, zkusenost

A

[
|2

Zhodnoceni

Co jsme délali/y dobre?
Co se nam nedarilo?

Ohlédnuti

Co se délo?
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SEBEDUVERA
A SEBEVEDOMI



Sebevédom v zésadé navazuje na sebepoznani a vyjadiuje postoj, jaky ¢lovék zaujima k sob& samému (Urbanovska & Skobrtal, 2012).
0 sebevédomi hovoiime v komunikaci ¢asto, ale co to pfesné znamend? K pojmu sebevédomi existuje mnoho definic. Nize uvadime
nékteré z nich:

Sebevédomije: ,védomi vlastni ceny, hodnoty, kvalit a schopnosti, provdzené virou v tspéSnost budoucich vykond; presvédcenti, Ze clovék
jednd spravné, vhodné a ticinnym zplsobem, stav mysli nebo pocit, ktery se vyznacuje nepfitomnosti nejistoty, ostychu nebo rozpakd a je
provézeny klidnou virou v sebe a svoje schopnosti" (Hartl & Hartlovd, 2000, 5. 525).

Jde také o souhrn predstav a hodnoticich soudd, které k sobé ¢lovék chova (Blatny & Plhdkovd, 2003). Dle riizné Grovné sebehodnoceni,
resp. dle toho jaky o sobé mdme obraz, miZeme rozdélovat sebevédomi na nizké, nadmérné a pfimérené pozitivni (¢asto také nazy-
vané jako ,zdravé" sebevédomi). Prévé piimérené sebevédomi je zakladem pro dobrou Zivotni rovnovéhu, je znakem zdravé formované
a vyspélé osobnosti (Catka, 2000). Co si predstavit pod pojmem zdravé sebevédomi? Jist& vime, Ze ani vysoké, ani nizké, ale co presn&?

Dle ValiSové je zdravé sebevédomi: ,vyrazem zformované socialné zralé osobnosti, kterd dokaZze odhadnout vlastni redlné moZnosti
a meze, vytycuje si dosaZitelné cile a odpovédné pini zadané tkoly. Ve spolecenském kontaktu si dokdZe ziskat prirozeny respekt, adekvat-
né se prosazuje, respektuje druhé, je schopna kooperovat, je pfimérené sebekritickd, neni pfehnané zavisla na hodnoceni druhymi lidmi”
(Validovd, 1995,5.19).

To, jak samily sebe Zaci a Zakyné hodnoti, mohou ovlivnit nejen osoby blizké, ale z velké €asti také vyucujici. Pravé on/ona miiZe sebevé-
domf Zéka/yné vhodné podpofit, ale mlze v ném/ni také vzbudit pocit ménécennosti napfiklad tim, kdyZ ho/ji ponizuje pfed tfidou atp.
(Langmeier & Krejcitovd, 1998).

Vlekci zaméFené na komplimenty vychdzime z teorie asertivniho podévénia pfijiméni komplimentti (Valenta, 2006). Aby se zkomplimen-
tu nestalo hodnocent, které miZe adresat vnimat jako negativni, je dileZité drZet se ndsledujici rovnice:

e MIuvim o tom, co MNE se na druhém libi, sv(ij kompliment tedy formuluji do tzv. "ja v&t", tj. Libi se mi na Tobé. ..
oAby byl kompliment dGvéryhodny, divdme se pfi jeho vysloveni druhému do oci
e upiimnost (Valenta, 2006)

N&s kompliment by mél byt mimo vyse zminéné konkrétni. Ve chvili, kdy nékomu fikdime napfiklad “Ty jsi mi sympaticky/d",
vime my samotni/é, co tim myslime? A bude védét pfijemce/kyné komplimentu, co to doopravdy znamenda? Abychom si sami/y ovéfilily,

s jakym poselstvim kompliment vyslovujeme, mtiZzeme rovnici doplnit jesté o odivodnéni, tj. pro¢ ocefiuji to, co ocefiuji. IdedIni rovnice
komplimentu by tedy mohla vypadat nasledovné:

JA-> €O -> PROC + (o¢ni kontakt) + (upfimnost)

Blatny, M. & Plhdkovd, A. (2003). Temperament, inteligence, sebepojeti: nové pohledy na tradlicni témata psychologického vyzkumu. Sdruzeni SCAN.
Catka, Otto. (2000). Psychologie dusevniho vyvoje déti a dospivajicich s faktory optimalizace. Doplngk.

Hartl, P, & Hartlovd, H. (2000). Psychologicky slovnik. Portél.

Langmeier, J., & Krejcifova, D. (1998). Vyvojovd psychologie (3. pfeprac. a dopl. vyd., 1. vyd. v Gradé). Grada

Urbanovské, E. & Skobrtal, P.(2012). Socilni a pedagogické psychologie pro specidlni pedagogy. Univerzita Palackého v Olomouci.

Univerzita Karlova. Pedagogicka fakulta (Praha, C. ), Kota, J., & ValiSova, A. (1995). Asertivita, sebereflexe, kooperace a dramatické vychova:
shornik z vjzkumného projektu EXTRA “Asertivita a rozvoj sebevédomi” Pedagogicka fakulta Univerzity Karlovy.

Valenta, J. (2006). Osobnostni a socidlni vychova a jeji cesty k Zakovi. Aisis.

Tato Cast teorie byla prevzata z metodickych listl vytvofenych organizaci IREAS, Institut pro strukturdIni politiku, o. p. s. a jednd se o ndsle-
dujici metodické listy: IREAS, Institut pro strukturalni politiku, 0. p. s.(2020). Rozvijime ucitele a Ziky, podpora a integrace ohroZenych déti
a déti s problémovym chovadnim v rdmci MS, Z5 A SS. Dostupné 15. srpna 2022, z:
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Téma lekce: Sebediivéra a sebevédomi - silné strdnky a jejich rozvoj

Vékova skupina: 1. stuper - od tfeti tfidy vyse

Casova narognost: min 45 min

Cile lekce:

o 7aklyné si proziji skute¢nost, Ze v nétem je lep3i neZ ostatni a ostatn{ jsou v néem lepsi neZ on/ona

o Z4klyn& napige konkrétni zpiisoby, jakymi se méize pochvalit.

e 74ci a 74kyné se o sobé& navzajem dozvi vice véci.

Cilem je sestavit seznam frazi, kterymi miiZeme sami sebe pochvalit.

Nazev Vim, jak se ocenit?
Cas 10 minut
Pomiicky Tabule a fixy, pfipadné lepici papirky - viz. pozndmky

Popis €innosti

Vyucujici napiSe na tabuli vétu ,KdyZ se chci pochvlit, fikam si:" a vyzve Zdky/né, aby prichazelily k tabuli a psalily
konkrétni zpUsoby, jakymi se mohou pochvalit.

Na tabuli by se mély objevit véty typu:
~Jsem dobry/dv..."

.To se mi povedlo.”

.Jde mi dobre..."

.Jde mi skvéle...”

«Jsem jediny/a, ktery/d..."

Apod.

Instrukce Dneska by mé zajimalo, jestli se kazdy z vds dokdZe ocenit. Na tabuli napiSu ,KdyZ se chci pochvalit, fikam si:".
Vasim tikolem bude pfijit k tabuli a napsat konkrétni zpiisob, jakjm mUZete samily sebe pochvalit. Jd zacnu a napiSu
napfiklad: ,Jsem dobry/d v...." Kdo ma néjaky napad, pojdte k tabuli a napiste dali moZnosti. Bylo by prima, kdyby
kazdy napsal jednu takovou vétu.

Abych to shrnul/a, pfectu vSechny vae napady.
Chtél by jesté nékdo néco dodat?
Vyberte si z tabule jeden zplsob, jakym se mlZete pochvalit, zaviete si oci (komu to neni nepfijemné) a pochvalte
se za néco. Vzpomeiite si na to, co se Vam kdy povedlo, pfedstavte si vasi pozitivni vlastnost, ¢innost, ve které se Vém
dafi a pochvalte se.
Vichni se pochvalili?
Jaké to je, pochvalit se?
Jak se citite?
Poznamky Pokud by se Zaci a Zakyné neméli/y k tomu, aby na tabuli pfed ostatnimi psali/y takové véty, miZzeme jim rozdat lepici

papirky a zadat jim nasledujici ikol: ,KdyZ se chcete ocenit, jakym zpisobem si pochvalou fikdte? Na papirek
napiste alespori dva mozné zpiisoby.”
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Cilem je poznat jedinecnou svou a ostatnich a fict, v ¢em jsem dobry/d jd a v Cem ostatni.

Nazev Jé jsem jedinecndly, ty jsi jedinecndly

Cas 25 minut

Pomiicky U Doméc tikol - Arch chvély (viz piiloha €. 3 za lekci)

Popis innosti VyucCujici si s Zéky/némi zahraje hru - Oslava jedinecnosti, jejiZ princip spociva v tom, Ze nékdo pfichdzi do stfedu

kruhu a fikd: ,Jsem jediny/d, ktery/a umi..." K ¢lovéku ve stiedu se pridavaji vsichni ti, ktefi danou véc také umi.
Aktivita probihd zhruba 10-15 minut.

V dalsi ¢asti probéhne predavani elektrického signalu, které pomuze k napojeni se na sebe navzdjem, jedna se
o kratkou aktivitu maximélné na 5 minut.

V posledni ¢asti se vrati k plivodni aktivité, ktera ovsem bude mit novy cil, a to zapamatovat si néco, co nékdo ze

tfidy umi, ale ja nikoliv. Na konci lekce totiZ kazdy bude fikat vétu v ndsledujici struktute: ,Jd umim jezdit na kole,
ale neumim jezdi na koni, a to umi Michal." Tato ¢3st je zhruba na 10 minut.

Instrukce Pojdte se postavit do kruhu, zahrajeme si takovou hru, fikejme ji tfeba ,Oslava jedinecnosti". Princip aktivity je
takovy, Ze ten, kdo se na to citi, pfichdzi do stfedu kruhu a nahlas fikd: ,Jsem jediny/d, ktery/d umi..." Ti, ktefi
danou véc také umi, prichdzi taktéz do stfedu. VSichni se vraci zpatky do kruhu a opét pfichdzi nékdo, kdo se na to
citi.

Trochu zménime pravidla hry a aby se ndm nésledujici verze hréla dobre, udéldme si energetické koletko, které
nadm pom{Ze se na sebe naladit. Pojdme se chytit za ruku a pfedstavme si, Ze se tak uzavrel elektricky obvod, kudy
probihd proud. Budeme si posilat energicky signal a tak, Ze stiskneme ruku toho, kdo stoji vedle nds - jemné, ale
znatelné. Pojdme si zkusit jedno kolecko, j& jsem ten, kdo posild signdl, ktery musi obejit cely kruh. Povedlo se?
Trodku si to ztizime, smér signdlu se mize kdykolivzménit a to tak, Ze prijemce/kyné signalu ho vrati tomu, od koho
ho dostala a tim se otoci smér. Je to srozumitelné?

Skvéle, pojdme se vratit k Oslavé jedinetnosti, kterou ted lehce ztizime. Budeme postupovat stejnym zplsobem,
ale kazdy si musi zapamatovat, jednu konkrétni véc, kterou nékdo z mych spoluzéki/Zacek um, ale j& ji neumim.
Na konci totiZ kazdy fekne vétu typu: ,Jd umim jezdit na kole, ale neumim jezdi na koni, a to umi Michal."
Je Vam zaddni srozumitelné?

Tak ten, kdo se citi, pfichdzi do kruhu a Oslava miiZe zacit.
Nyni se pojdme posadit a mizeme zahajit zavérecnou reflexi.

Otazky k reflexi | Jak jste se citilify, kdyz jste mélily jit do kruhu a fict pfed ostatnimi, Ze jste v nécem jedinecni/é?
Jaké to bylo, kdyzZ se k vdm pfidavalily ostatni?

Jaké to bylo pozorovat, Ze nékdo umi néco, co vy ne?

Oceflujete samily sebe? Jak Casto?

Dozvédéli jste se néco nového o svym spoluZdcich a spoluzackach? (5 minut)

Poznamky Vyucujici navrhne Zakiim/yknim domaci dkol, tj, pozorovani chvaly. Cilem bude pozorovat, jak ¢asto chvalime

samily sebe, jak Casto chvalime ostatni a jak asto nékdo jiny chvali nds. VyuCujici rozda zaznamovy arch, do kterého
budou Zaci/kyné Carkovat vyskyt dané chvaly. Ukol je dobrovolny.

Doporucujeme, aby se vyucujici zapojil/a do v3ech aktivit.

Na Uplny zavér bych se rad/a vratil/a k tomu, kdyZ jste chodil/y do stfedu kruhu a fikali/y, v ¢em jste jedinecni/é. Zajima mé, jaky jste z toho
mélify pocit a chtél/a bych, abyste to ztvrnili pomoci sochy.

Budu pocitat do 15, aZ feknu 15 sochy musi nehybné stat. Je to srozumitelné? MlZete zait stavét. 1,2, 3.....



Zdznamovy arch chvaly

Pomoci I 11" zaznamenej do archu, kolikrét se s jednotlivymi druhy chvély setkdvas

Chvélim sebe

Chvéalim druhého

Druhy chvali mé
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Téma lekce: Sebedlvéra a sebevédomi - umim ocenit druhé

Vékova skupina: 1. stuper - od tfeti tfidy vyse

Casova narognost: min 45 min

Cile lekce:

o 7aklyné se sezndmi s popisnym jazykem.

o Z&klyné si vyzkousi aplikaci popisného jazyka.

o Z&klyné si vyzkousi dévéni a pHijimani komplimentu.

Cilem je naladit se a skupinu.
Cilem je sezndmit se s rovnici komplimentu.

Nazev Vi3, jak vypada kompliment, ktery potési?
Cas 15 minut
Pomiicky Tabule, kiidy/fixy

Popis €innosti

Vyucujici vyzve Zaky a Zakyné, aby zacalily chodit volné po tfidé. Ddle je provadi instrukcemi, aby vnimalify rlizné véci
ve tfidé, samily sebe a ostatni.

V dalsi fazi je vyzyva, aby se divali/y do oti tém, které miji.
V posledni fazi je vyzyva k tomu, aby si potfasli/y pevné rukou a divalily se u toho navzdjem do oci.

Toto cviceni je zakonceno spoletnym zastavenim celé skupiny. Pokud se nepovede, miZe se opakovat, tj. vyucujici
vyzve tfidu, at se rozejde a ndsledné fekne, at spolecné zastavi.

Vyucujici na tabuli napiSe rovnici komplimentu/pochvaly velkym pismem a zjistuje, jestli ji dokaZze nékdo rozlustit.
Postupné odhaluje jeji vyznam, nakonec déva piiklad upfimného komplimentu.

JA-> €O -> PROC + (o¢ni kontakt) + (upfimnost)
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Instrukce

Postavte se, zasuiite Zidle, dejte tasky pod still a pojdme chodit po tiidé. Divejte se kolem sebe, viimejte si, co vsechno
se ve tfidé nachdzi, vSimejte si, jakd je ve tfidé teplota, jaké tam jsou pachy, s kym ve tfidé jste, ale vnimejte i samily
sebe, jak se citite, jak se dnes méte. Soustfedte se ted na ostatni ve tfidé, pokazdé, kdyZ se budete s nékym mijet,
podivejte se mu/ji do oti. KdyZ se budete s nékym mijet, potfeste si rukou a divejte se u toho druhému do oci.
Ruku drite pevng, ale bezbolestné. Nyni si uvédomte celou skupinu a zkuste jako celek zastavit, to znamena, Ze

musite poslouchat ostatni, postupné zpomalovat a pokusit se v3ichni zastavit ve stejny moment.
Skvéle.

Aby se ndm spole¢né dnes dobfe pracovalo, potfebovalily jsme se na sebe vzdjemné naladit. Dnes se budeme véno-
vatkomplimentdm, vi nékdo, co to jsou komplimenty? Budeme pracovat jak na tom, jak kompliment neboli pochvalu
ddvat, ale také na tom, jak kompliment nebo pochvalu pfijimat.

NapiSu Vam na tabuli takovou rovnici a zajimd mé, jestli je dokaZete, vzhledem k dneSnimu tématu, rozlustit.
(nechat as na ndpady)

Jednd se o strukturu komplimentu/pochvaly. Pokud chceme nékoho upfimné pochvdlit, tak, aby mul/ji to udélalo
opravdu radost, je diilezité, aby nas kompliment nebyl prazdny. Napada vas, jak by vypadala prézdnd pochvala?
Jedna se napfiklad o pochvalu typu ,Jsi fajn”. Co to vlastné znamené, byt fajn? Co si z toho mam vzit, kdyZ mi to
nékdo fekne? Jak tomu mém rozumét? Aby byla pochvala up¥imn4, je tfeba, aby za prvé vychazela z nds, to je to ,JA"
a znamena to, Ze fikdm to, co jd citim, co si ja myslim. Za druhé je tfeba, aby byla konkrétni, to je to ,CO" a znamend
to, Ze si vybirdm konkrétni véc, kterd se mi na druhém libi. Za tfeti je dobré nasi pochvalu zdGvodnit, to je to ,PROC"
aznamend to, Ze fikdme, pro¢ se ndm dand véc na druhém libi. Pfiklad takové pochvaly je ndsledujici: ,Libi se mi na
Tobé, Ze jsi takova dynamicka, protoZe mé pohled na Tebe zlepSuje néladu.”

Na tabuli mdme v rovnici jesté napsany o¢ni kontakt a upfimnost, chtél by k tomu nékdo néco dodat?

Ocnim kontaktem nebo-li tim, Ze se druhému divdme do oci ddvame najevo, Ze ho/ji vnimdme a Ze mu/ji ted vénuje-
me na3 ¢as. Upfimnost znamend, Ze to, co fikdme, myslime doopravdy.

Tato struktura ndm mimo jiné mlZe poslouZit k tomu, aby se na$ kompliment nestal hodnocenim druhého, coz je
takova pochvala, kterd miZe nékdy vice ubliZit nez potésit.

Poznamky

Vyucujici nahrazuje slovo ,kompliment” slovem ,ocenéni” ve chvili, kdy vyhodnoti, Ze ,kompliment” je pro tfidu pilis
sloZity.

Vyucujici nechd rovnici komplimentu napsanou na tabuli.

Cilem je vyzkouset si vytvofit kompliment smérem k neZivému objektu a smérem ke spoluzikim/Zackdm a také kompliment pfijimat.

Nazev Zkousim davat kompliment, zkousim ho pfijimat
Cas 25 minut
Pomiicky Tabule, kfidy/fixy, U barevng vytisténd uméleckd dila nebo projektor (viz piiloha €. 4 za lekci), pexeso, 2-3 kostky

Popis €innosti

Vyutujici promitne / pfinese vytisténa rlizna uméleckd dila. 7 aci a 7akyné budou mit za kol vyjadfit
uméleckému dilu kompliment za dodrZeni rovnice komplimentu. Tato ¢ast zabere zhruba 5 minut.

Vyucuji rozdéli / nechd rozdélit tfidu do dvojic s tim, Ze cilem je vyjadfit si navzdjem kompliment, opét za dodrZeni
rovnice komplimentu. Vyucujici je sezndmi's rolemi a omezenimi, které s sebou role pfijimace komplimentu nese.
V posledni ¢asti vyuCujici rozpocita tfidu a ndsledné za hodu kostek vybere toho, kdo budu aktivitu zacinat.
Hazi dvéma kostkami, pokud je ve tfidé maximalné 12 lidi (v tomto pfipadé zaliné rozpocitavani Cislem 2),
hazi tfemi kostkami, pokud je ve tfidé maximalng 18 lidi (v tomto pfipadé zatind rozpoCitavani Cislem 3).
Zacifmé sdéluji kompliment tomu, kdo sedi po jeho pravici a ten, kdo kompliment pfijimé, fika ,d&kuji"
Vyutujici je ubezpeti, Ze pokud by se jim nedafi napnit polozku ,PROC*olik to nevadi.

31



Instrukce KdyZ uz ted znate, jak by takovy dobry kompliment mohl vypadat, pojdte si to vyzkouset. Rozmistim Vam po tfidé
[ promitnu Vém na platno rliznd uméleckd dila. Dadm Vam pdr minut na to, abyste si vybralily jedno dilo, které se
Vam nejvice libi. Pfedstavte si, Ze je to umélecké dilo Zivé a Ze vas miiZe slySet. AZ budete mit vybrané dilo, zkuste
mu vytvofit kompliment podle rovnice, se kterou jsme pracovali/y pfed chvili. Tak, jestli mate hotovo, postavte se
pfed Vémi vybrané dilo, divejte se néj a vyslovte chvalu.
Vyborné, pojdme to troSku posunout.
Nechdm Vam vylosovat jednu karticko, je to pexeso a vasim tkolem bude najit druhou karticku a vytvofit dvojice.
Najdéte si sva mista, at jste vSichni kousek od sebe a rozdélte si role. Jeden z vés bude ,ocefiovatel/ka" a druhy z vds
bude "ocefiovany/d". V urcity moment se role vystfidaji. Vasim kolem bude zkusit vymyslet kompliment pro toho
druhého podle rovnice, kterou mame stéle na tabuli.
Ten, kdo kompliment pfijimé mé zvlstni omezeni - NEMUZE MLUVIT.
Kazdy z dvojice si zkusi odpovédét sém pro sebe na otazku:
Vly, co jste davalil/y kompliment, jaké to bylo?
Vly, co jste kompliment pfijimalify, jaké to bylo?
Zlstarite ve stejnych dvojicich, ale vymé#ite si role. Zaddni zlistava takrka stejné.
Ten, kdo kompliment pijima ma ale jiné omezeni - NEMOZE RiCT NIC JINEHO, NEZ , DEKUJI".
Opét si kaZdy pro sebe odpovi na otdzku:
Vly, co jste davalily kompliment, jaké to bylo?
Vly, co jste kompliment pfijimalify, jaké to bylo?
Pojdme se presunout do zévérecného kruhu. Nyni vds rozpocitdm. Hodim kostkami a koho Cislo padne, ten
zatne. Cilem je dat kompliment Clovéku po nasi pravici. Zkuste naplnit vSechny tfi polozky rovnice, pokud se
vém ale nepovede vymyslet ,PROC", nenechte se tim odradit a naplfite alespofi prvni dvé polozky, tj. ,JA" a ,CO".
Kompliment milZete fict jak nahlas, tak ho po3eptat, nebo i napsat, ale dbejte na o¢ni kontakt. Ten, kdo kompliment
pfijima, fika ,dékuji". Cilem je obejit cely kruh.

Otéazky k reflexi | Viz niZe.

Poznamky Pokud by se Zaci a Zakyné ve dvojicich necitili/y dobre, je mozné pied zménou roli dvojice promichat.

Pokud ve tfidé neni vhodné ndhodné délent, vytvoii vyucujici dvojice sém/a.

Vyutujici polozi ZakGm/yknim otazky k reflexi vyukové lekce:

Jakd pro vas byla dnesni aktivita?
Co je pro vds jednodussi, ddvat kompliment nebo ho prijimat?

Co bylo snadné?
Co bylo tézke?

K cemu si myslite, Ze ndm dovednost dévat a prijimat kompliment je dobra?

Prosim, zavfete si vSichni oCi a ukaZte mi na prstech Cislo, jak se ted citite. Jednitka znamena $patné, desitka znamena skvéle.
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Obrazek 1
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Obrazek 2
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Obrazek 3

obrazek 1: Dudaeiva, Alena. Portrait of a beautiful girl in a medieval dress in red and green on a brown background. Adobe
Stock [online]. Dostupné z: https://stock.adobe.com/cz/images/portrait-of-a-beautiful-girl-in-a-medieval-dress-in-red-and-
green-on-a-brown-background/245181735?prev_url=detail

obréazek 2: ysbrandcosijn. Official portrait of historical governor from the golden age. Ho. Adobe Stock [online].
Dostpné z: https://stock.adobe.com/cz/images/official-portrait-of-historical-governor-from-the-golden-age-ho/95454614?
prev_url=detail

obrazek 3: obrdzek 2: Krikorian, Anthony. Abstract Bird Man Metal Statue (3D Render). Adobe Stock [online]. Dostpné z: https://
stock.adobe.com/cz/images/abstract-bird-man-metal-statue-3d-render/335971396?prev_url=detail
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SEBEPREZENTACE



Sebeprezentace navazuje na sebepoznania z néj plynouci sebevédomi. Oboji ndm ddva zdklad ¢i podklad pro to, abychom mohlify urcitym
zplisobem prezentovat nasi osobnost, nase znalosti, dovednosti, schopnosti, cile atp. V 3irSim slova smyslu se prezentujeme kazdy den,
kdyz jsme ve styku s druhymi lidmi (néjak se projevujeme, néjak na né plisobime). V uzsim slova smyslu jde o proces, kdy ukazujeme okoli
néco konkrétniho z nas za néjakym konkrétnim Gcelem. MiZe jit napfiklad o pfedvedeni dovednosti ve Skole (recitace, zkou3eni, pisemnd
prace), Castéji ovsem spojujeme sebeprezentaci s kariérou ¢i pfijimacim fizenim (ZdpadoZeska univerzita v Plzni [ZCU], b. r.).

Cilem sebeprezentace je ukdzat své silné stranky, vyzdvihnout, v ¢em jsem dobry/4, ale také ukdzat véci, co nejsou na prvni pohled ziejmé.
Obecné se pak miiZeme prezentovat rliznymi zpdsoby podle toho, za jakym Gcelem sebeprezentace probiha a zda probihé cilené nebo
implicitné. Mezi zplisoby prezentace miizeme zafadit: Zivotopis, webové stranky, portfolio, ale také facebook, instagram i dalsi socidlni
sité (ZCU, b.r.).

Sebeprezentaci je tedy tfeba pfizplisobovat (ZCU, b.r.):

e moznostem jednotlivce (tj. sebe samého - umim vytvofit prezentaci, video, web atp.),
e zdméru a cili prezentace (pro¢ prezentuji - pohovor, pfijimaci fizeni, pfedstaveni se),
e cilové skupiné a publiku (pfed kym budu mluvit),

e prostoru (kde prezentuji - je tam technika nebo neni atp.).

Ukazovat kdo jsem, co umim, kam sméfuji, jaké kvality nabizim, nebo jaké jsou moje hodnoty neni snadné. Proto je vhodné sebeprezentaci

vevs

Zépadoteska univerzita v Plzni. (b. r.). Manudly pro pedagogy a zakonné zdstupce - Sebeprezentace.

Tato ¢ast teorie byla pfevzata z metodickych listd vytvotenych organizaci IREAS, Institut pro strukturalni politiku, 0. p. s. a jednd se o ndsle-
dujici metodické listy: IREAS, Institut pro strukturdlni politiku, 0. p. s.(2020). Rozvijime ucitele a Ziky, podpora a integrace ohroZenych déti
a déti s problémovym chovdnim v rdmci MS, Z5 A SS. Dostupné 15. srpna 2022, z:
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Téma lekce: Sebeprezentace - soustfedime se na pozitivni jevy

Vékova skupina: 1. stupef - od tfeti tfidy vyse

Casova naro¢nost: minimélné 45 min

Cile lekce:

e 74k/yn& si trénuji pozornost smérem k pozitivnim vécem

o 7&klyné si uvédomi moznost definovat se na zdkladé svych ispéchi a nikoliv netispéchil

o 7ak/yn& nahlédne své pozitivni stranky a zkusf je v dopise pojmenovat

Cilem je soustedit se na pozitivni stranku véci a hledat to, co je spravné.

Nazev Na viem se dé vidét néco pozitivniho

Cas 15 minut

Pomiicky U Diktat - (viz piiloha €. 8 za lekci), tabule, fixy / kiidy

Popis ginnosti | Vyutujici rozda Zakiim/ynim diktdt, ktery je na prvni pohled piny chyb. Zadani dkolu vSak spotivd v nalezenf toho, co
je spravné, hezké, inspirativni apod. Cilem je soustfedit se na to pozitivni. Zaci/Zakyné si své posttehy sdéli v lavici
a kazda dvojice ndsledné fekne vyucuji/mu, co nasla. Vyucujici zapise v3echna pozitiva na tabuli, aby bylo vidét, kolik
hezkého se dé v takovém ,3patném" diktatu najit.

Vyucujici provadi Zéky/né diskuzi k této kratké aktivité.

Instrukce Dnes jsem si pro vés pfipravil/a diktat. Postupné vdm ho rozddm a zatim si ho jen v klidu otima projdéte. V&Fim, Ze
s diktaty jste zvykli/é pracovat, ale ten dnedni je trochu jiny. Vezméte si néjakou barevnou tuzku a vasim tikolem bude
vybrat alespon 5 véci, které byste v daném diktatu ocenilify, tj. vyberte ty véci, které se povedli/y. Nenechte se omezit
pouhym pravopisem, ocenéno muiZe byt v ramci diktdtu cokoliv, co se vdm zda hezké, inspirativni, spravné apod.
MiZete pracovat, ddvam vam zhruba 5 minut. V lavici si navzajem feknéte, co vSechno hezkého jste naslify. Za dvojici
mi feknéte, co jste objevilily a j& vie zapiSu na tabuli.
Jaké to pro vés bylo, hledat v diktatu, ktery se na prvni pohled zdé velmi $patny, to, co se povedlo?
Jaké to bylo, pfehliZet to Spatné a hledat jen to dobré?
Aby Vam vysvétlil/a, pro€ jsme pracovalily na takovém specidlnim diktétu. Mohli/y bychom si pfedstavit, Ze i my jsme
takové diktaty, neseme si v sobé véci, které se mohou ndm samotnym, ale i druhym zdat jako chyba, ale také mnoho
dobrych véci. Samoziejmé bychom se cely Zivot mohli/y soustfedit jen na to, co je v nds Spatné, v ¢em jsme nedosta-
tecni/é, co v naSem Zivoté nefunguije, ale k cemu by ndm takové Gvahy byly?
Jak bychom se asi v takovém Zivoté citili/y?

Poznamky Vyucujici nechd vSechna pozitiva napsand na tabuli.
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Cilem je hledat pozitiva v sobé samych a ta ndsledné formulovat do dopisu od sebe pro sebe.

Nazev Hledam sva pozitiva

Cas 20 minut

Pomiicky Cisty papir na rozdan, fixy/pastelky/voskovky

Popis cinnosti Vyucujici rozda Zdk(m/ynim papir a sdéli jim, Ze tentokrat budou hledat pozitiva v sobé samych. Vyzve je, at na

chvili zavfou oti a naskenuji své vlastni télo. (zhruba 5 minut)

Zacilkyné piSou dopis sob& samym, ktery musi byt pouze pozitivni a mél by obsahovat minimalné 5 vét. Vyucujici
pide na tabuli otdzky pro inspiraci, které Zaci/Zdkyné mohou, ale nemusi vyuZit. Vyu€ujici nabizi moZnost ozdobeni
si svého dopisu v pfipadé zbyvajiciho ¢asu.

Instrukce NavdZeme na pfedchozi aktivitu, tentokrat se ale nebudete vénovat dikttu, ale Vdm samym. Zaviete si na chvili oi,
komu to neni vyloZené nepfijemné a predstavte si, Ze vase oci umi skenovat. Nejprve se podivejte na vase palce
u nohou, nésledné zaméfte pozorost na vase chodila, paty, kotniky, holeng, kolena, stehna, tiisla, zadek, bricho,
hrudnik, bedra, lopatky, pravou rukou od konecku prstti, pes dlaf a zapésti, predlokti, kolekt, paZi a rameno, levou
ruku od koneckd prstd aZ po rameno, a nakonec si naskenuijte vas krk, bradu, tvéte, pusu, jazyk, nos, licni kosti, oi,
obodi, ¢elo, celou hlavu. Az budete mit naskenované celé télo, mizZete oteviit odi.

Cilem bylo, abyste byli/y vice naladéni/é samily na sebe. Rozddm Vdm papir a vadim Gkolem bude napsat kratky
dopis sobé samému, ktery bude hezky, kterym sami/y sebe pochvalite, ocenite, zkrtka bude pouze pozitivni, stejné
jako je pozitivni nase tabule. Je to srozumitelné? Nemusite se bat, va$ dopis je od vas pro vds, nikdo jiny ho nebude
Cist. Zkuste vymyslet alespori 5 vét a az bude mit hotovo, mlZete si vas dopis i pomalovat, dokreslit apod.

Na tabuli Vdm napiSu otdzky, které Vdm mohou pomoct v psani dopisu, ale vyuZit je nemusite, slouzi k inspiraci.
Cim jsem samu/sém sebe dnes pFijemné prekvapil/a?

Co se mi dnes povedlo?

Za co bych se tento tyden ocenil/a?

V ¢em jsem fakt dobry/d?

V éem jsem nejlepsi?

Co mam na sobé rad/a?

Vezméte si vas dopis, uloZte si ho nékam, kde se Vam neztrati a zkuste si na néj vzpomenout vZdy, kdyZ se se k sobé
budete chovat nehezky, tj, kdyZ bude sami/y sobé napfiklad fikat, Ze za nic nestojite nebo Ze jste k nicemu apod.

Pojdme se pfemistit do zdvére¢ného kruhu.
Otazky k reflexi | Jak se ted citite?
Co se Vdm honi hlavou?

Jak se Vam to dopis psal?
Bylo pro vés néco prekvapivé?
(5-10 minut)

Poznamky IndividudIni dopisy jsou od ZakG/yfi pro né samotné. MliZzeme jim nabidnout moZnost dopis odevzdat nebo ho
sdilet pfed ostatnimi, ale rozhodné je nebudeme nutit.

Na zavér vyuCujici pozada Zaky a Zakyné, aby si vybrali/y jedno slovo, které bude vyjadfovat jejich aktudlni rozpoloZeni. Vybidne Zaky/né,
aby se zamysleli/y nad tim, jak se citi a aby vybrali/y vhodné pfidavné jméno.

VyucCujici otevird posledni ¢ast lekce vétou: ,Z dnesni lekce odchdzim ..."



Pfiloha €. 8 - Diktat
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Téma lekce: Sebeprezentace - umim o sobé pozitivné mluvit pred ostatnimi

Vékova skupina: 1. stupefi - od tfeti tfidy vy3e

Casova naro¢nost: minimalng 45 min (mozno i 60 minut)

Cile lekce:

o 74klyné se sezndmi s neverbalni komunikaci

o 7aklyné si vyzkousi sebevédomé drzeni t&la a sebevédomy hlasovy projev

o 7aklyné& si vyzkousi pozitivni projev o sobé samych pred zbytkem tFidy

Cilem je seznamit se s neverbdlni komunikaci a se sebevédomym drZenim téla

Nazev Komunikace mého téla - drzeni téla
Cas 20 minut
Pomiicky Papirky s pfedepsanymi rolemi (pfizplisobit podle poctu déti ve tfidé tak, aby vznikly minimalné dvojice)

Popis Cinnosti

Vyucujici nechd Zéky a Zdkyné, aby si si ve skupiné pfidélil/y nazvy polévek - kazdy z nich bude zastupovat jednu
polévku. Polévky sepiSou na papir a vyucujici si vybere ¢tyfi z nich, ze kterych se nasledné stanou dobrovolnici/ice pro
dalsi ¢ast. (Zhruba 4 minuty)

Dobrovolnici/ice dostanou pfidélené role, které pfedvedou pomoci sochy. Ostatnisi taktéZ vylosuji role. Po vylosovani
role jiz clovék nesmi mluvit. Dobrovolnici/ice chodi ve svych rolich po tfidé, ostatni je pozoruji a pfidavaji se v tichosti
k tomu/té z nich, o kom si mysli, Ze mé stejnou roli. Na tlesknuti skupinky vytvofi sochy. Nasledné navzajem hadaji,
jaké role skupinky pfedstavuji. (zhruba 15 minut)

Vyucujici vede kratkou diskuzi a nésledné provazi Zéky/né asociaci mohutného stromu na kopci, ktery symbolizuje
sebevédomé télo. (zhruba 5 minut)
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Instrukce Vasim tkolem ted bude, abyste se mezi sebou v tichosti domluvili/y, kdo bude jaka polévka. V3echny vybrané polév-
ky mi sepiSte na papir a ja si nésledné vyberu 4 z nich. Z téchto polévek se stanou dobrovolnici a dobrovolnice.
Mate na to 3 minuty.
4 vylosovéni/é pojdte za mnou, ja vam ted pfidélim nové role, které nesmite nikomu fict.
Role:
1) jsem nastvany/d
2) jsem vesely/d
3) jsem smutny/a
4) jsem sebevédomi/d
Nejprve vas poZadam, abyste ve svych rolich udélalily sochy. Zistarite v sochdch a jd zatim rozddm role i viem ostat-
nim. Ve chvili, kdy Vam rozdédm roli, uz nesmite mluvit. Sochy, miiZete se v tichosti ve vasi roli zacit pohybovat po tidé
a vy ostatni je zatim v tichosti pozorujte. Dobrovolnici a dobrovolnice stdle chodte po tfidé. Vy ostatni méte stejné
role. Zkuste se pfidat k tomu, o kom si myslite, Ze ma stejnou roli jako vy. Pridejte se k nému nebo k ni a chodte spolu
po tfidé. AZ tlesknu, vytvorte v dané skupince, kterd zastupuje stejnou roli sochu, kterd ji bude vasi roli stéle vyjadFo-
vat. Pojdte postupné zkusit uhadnout, jakou roli maji ostatni skupinky.
Vyklepejte si ruce a nohy, ted uz nejste sochy, neméte Zadné role, jste to zase vy.
Zajimalo by mé, na zdkladé ¢eho jste poznalily, Ze md nékdo z téch 4 dobrovolnikii/nic stejnou roli jako vy?
Cilem dnesni hodiny je vyzkouset si pozitivné mluvit o sob& samych pred ostatnimi, k cemuz ndm nestaci pouze hlas,
ale potfebujeme k tomu i celé nase télo. Tuto aktivitu jsme délali/y proto, abyste si uvédomilly, Ze i beze slov mizeme
zvyrazu, z drZeni t8la, ze zplsobu chlize vy¢ist, jak se druhy ¢lovék citi.
Vly, co jste mélily sebevédomou roli, jaké to bylo? Jak jste pracovalily s vasim télem? Jak jste se u toho citli/y?
Rad/a bych, abychom se ted vsichni spolecné zkusili/y dostat do sebevédomého téla a nabizim vam k tomu asociaci
mohutného stromu, ktery stoji na kopci nad méstem.
Predstavte si, Ze jste pravé ten mohutny strom, ktery ma rozsahlou sit kotenti, kterd se nachdzi hluboko v zemi.
Vnimejte, jak pevné stojite na zemi, jakou v ni mate oporu, jakou mate oporu ve svém kmeni, ve svych nohéch.
Ruce dejte Sikmo nahoru, to jsou vade vétve, protoZe tento strom mé bohaté rozvétvenou korunu a jeho vétve se
natahuji za sluncem. Stojite na kopci a snaZite se zahlédnout celé to mésto pod vami, drZite hlavu zpfima, mate narov-
nané zada, vase hrud mifi dopfedu. Zlistarite chvilku v roli tohoto mohutného stromu na kopci a zhluboka se pérkrat
nadechnéte. A pravé takhle vypada to sebevédomé télo, miZete se uvolnit, vyklepat si nohy a ruce. K sebevédomému
télu jesté potfebujeme sebevédomy hlas. Napadd vés, jak na néj?

Poznamky Vybér dobrovolnikli a dobrovolnic si milZe vyucujici pfizpisobit. Misto polévek mZe vyuZit nazvy mést, zvitat, rostlin
apod., nebo cokoliv jiného, co se hodi s Zéky/némi zopakovat.
Cilem je védomad prdce s hlasem a télem a ndsledny trénink sebevédomého projevu pred ostatnimi.

Nazev Komunikace mého téla - hlas

Cas 20 minut

Pomiicky Zadné
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Popis €innosti

Z4cilkyné chodi postupné ze zadni ¢asti tfidy do predni a vyslovuji hlasité a zfetelng své jméno. Vsichni jdou
dvakrat. Vyucujici je po prvnim kole podpofi, sdéli jim, Ze se jim to dafi dobfe a at to ve druhém kole zkusi posu-
nout jesté kousek dal. (zhruba 5 minut)

Vyucujici rozdéli tfidu do dvojic (losovani pexesa, ndzvli rliznych véci, rozpocet apod.) a vyzve je, aby si kazdy
v hlavé vytvofil jednu vétu na zakladé struktury, kterou napiSe na tabuli: Jsem........ (vlastnosti) a mam se za to
rad/a.

VyuCujici pfipomind strom, pfipomina hlasity a zfetelny pfednes jména pred tabuli a vyzyvé Zaky/né k tomu, aby
si ve dvojicich trénovalily pfednes vét, které si vytvofilily. Dvojice se spoji ve Ctvefice, na zakladé poctu Zéki/yn
se mohou ¢tvefic spojit do skupin po osmi. (zhruba 10 minut)

Z4cilkyné se znovu premisti do zadni €asti tFidy, vyucujici pfipoming viechny aspekty sebevédomého projevu
(jiz chiize néco sdéluje, asociace stromu, préce s hlasem) a vyzyvé Zaky/né k tomu, aby 3li/y opét dopfedu, kde
vyslovi své jméno a nésledné vétu, kterou dosud trénovalily ve skupindch. (zhruba 5 minut)

Instrukce

Pojdte se premistit do zadni Casti tfidy. DUleZité je, aby ndm tu vznikla cesta, po které miizete alespori chvili
jit. Cilem je, abyste postupné chodili/y do pfedni Casti tfidy a aZ bude vepfedu, vyslovte nahlas a zfetelné vase
jméno. Je to srozumitelné? Tuto ¢ast projdeme dvakrat, poprvé budete asi trochu nervézni, po druhé se treba
vepfedu vice zabydlite.

Pojdte se rozdélit do dvojic. KaZda dvojice si najde své misto a kazdy z vds si v hlavé vymysli vétu podle nasledujici
struktury:

Jsem..... (vlastnost) a mam se za to rad/a. V&ta by mohla napfiklad znit: Jsem veseld a mam se za to rada.
Vzpomeiite si na strom, do kterého jsme se pfed chvili dostdvali/y a vzpomefite si na zfetelné a hlasité vyslo-
vovani vaSe jména pred tabuli a ve dvojici si navzdjem nékolikrat feknéte vami zvolenou vétu. Ten, kdo zrovna
nemluvi, pozorné poslouchd. Dvojice spojte se a vytvorte Ctvefice. Schéma zlstdvd stejné, jeden mluvi, mysli
u toho na drZené svého a téla a na svij hlas a ostatni poslouchaji.

Pojdte se vratit do zadni ¢asti tfidy a tentokrat vds vyzvu k tomu, abyste znovu prosli/y cestou dopfedu a na konci
vyslovilily zfetelné a hlasité vase jméno a k tomu pridali/y vétu, kterou jste doted trénovali/y. Snazte se hlasem
zaplInit cely prostor, myslete na to, Ze i ta chiize k tabuli uz néco fikd, vepfedu si vzpomerite na mohutny strom
a zkuste jim na moment znovu byt.

Vyklepejte si vsechny koncetiny, nadechnéte se a vydechnéte a vratte se znovu do vylosovanych dvojic,
ve kterych budete v této zavérecné Casti reflektovat dnesni lekci. Na tabuli Vam napiSu otazky, na které se navza-
jem budete ve dvojici ptét.

Otazky k reflexi

Reflexe bude probihat ve dvojicich, viz niZe. (5 minut)

Poznamky

Vyuujici se miZe do aktivity zapojit v momenté, kdy se chodi pred tabuli a vyslovuje se nejprve jméno, ndsledné
vybrand véta. Zékiim a Zakynim to miZe dét pocit, Ze je v ucebnim procesu s nimi a neni tam jako nékdo, kdo je
pozoruje a hodnoti.

Pokud je ve tfidé lichy pocet Zaka/yn, vyucujici pfi déleni nechd jednu trojici.
Vyucuiji voli zplisob déleni do dvojic na zakladé znalosti tfidnich vztah(.

Z4ci a 7akyné se vrati do pivodni dvojice a navzéjem si poloZi zavéretné reflektivni otazky:

Jaké to pro Tebe bylo, byt mohutny strom?

Jaké to pro Tebe bylo, stdt pred celou tfidou a mluvit hlasité?

Co jsi u toho citil/a? Na co jsi u toho myslel/a?

Co bylo nové?
Co si odnasis?

Po reflexi ve dvojicich se vyucujici zepta, zda bych chtél jesté nékdo néco sdilet se viemi.
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Téma lekce: Poznavam své emoce .

Vékova skupina: 1. stuper - od tfeti tfidy vyse

Casova naro¢nost: minimaln& 45 min

Cile lekce:

o 7aklyné si si vyzkousi konkrétné popsat jednotlivé projevy riiznych emoci

o Zaklyné si vyzkousi jednotlivé emoce zhmotnit

o 74klyné zafije skutetnost, 7e kazdy vniméme stejné emoce jinak

Cilem je oteviit téma emoci a modelovat vybranou emoci

Nézev Ahoj, tési mé...
Cas 10 minut
Pomticky Modelina, ! nadepsané emoce k losovani (vyucujici si pfizpiisobi podle pottu déti ve tfidé, viz pfiloha €. 9 za lekci)

Popis Cinnosti

Vyutujici sezndmi Zaky/né s tématem dne3ni lekce a vyzve je k volnym asociacim. KdyZ se fekne ,emoce”
(varianta "pocity”), co je k tomu napada.

Z4cilkyné si losuji z pfedem vybranych emoci a vyutuijici zajisti, aby se kazdy emoce objevila v losovéni minimalng
dvakrét.

Z4cilkyné dostanou k dispozici modelinu a jejich tikolem je vymodelovat tu emoci, kterou si vylosovalify.

Instrukce Dnes se budeme vénovat emocim. NezZ se pustime do prvnf aktivity, zajimalo by mé, co vés napadne, kdyZ se fekne
slovo ,emoce” / "pocity”. Pfedstavte si, Ze médm v ruce krabicku, kterou prévé otevirdm a vy do ni mlZete hazet vase
rlizné ndpady. Kdy? se tedy fekne ,emoce” / "pocit’, napada mé: ...

Dékuji za vase ndpady, uz tady mizeme vidét, Ze emoce jsou velmi rlizné, pro kazdého z nds znamenaji néco jiného,
kazdy je jinak proZivame, kazdy jim jinak rozumime, kazdy je jinak vyjadfujeme a pfijimame. Mam tu pfipravenych
5 zdkladnich emoci: strach, vztek, smutek, nechut a radost. Pojdte si kazdy vylosovat jednu z téch emoci, ale nikomu
ji neukazujte a nesdélujte. Kazdému dam kousek modeliny a vasim tkolem bude pokusit se vylosovanou emoci
jakkoliv vymodelovat. Mate na to zhruba 4 minuty.
OdloZte si vaSe vymodelované emoce nékam na stranu, budeme je jesté pozdéji potfebovat.

Cilem je zaZiti skutecnosti, Ze emoce kaZdy vnimadme jinak a detailni popis vybrané emoce.

Nézev ChciTé poznat...

Cas 25 minut

Pomiicky U Mapy emoci - (viz pfiloha €.10 - €. 14 za lekci), modelina
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Popis €innosti

Vyucuji rozda zak(im a Zdkynim mapu emoce podle jejich vylosované emoce a nechd je individualné pracovat.
(zhruba 10 minut)

Z4cilkyné si vezmou své vymodelované figurky a v tichosti se pokusi najit ty spoluzaky/Zacky, ktefi/ré pracovalily

na stejné emoci. Pokud se jim to nebude dafit, vyucujici jim povoli mluveni a nechd je rozdélit se do skupin.
Vyucujici vybidne Zéky/né k tomu, aby si své mapy emoci ukdzalily, pokud ale nékdo nebude chtit, skupina to bude
respektovat. (zhruba 7 minut)

Z4cilkyné si vezmou své mapy emoci a vyzkousi si skupinovou reflexi - vyucujici poskytne otazky, které by mély
béhem reflexe padnout:

1) Jaka cast pro mé byla obtizna popsat / vyplnit?

2) Co mé prekvapilo?

3) Co nového jsem se dozvédél/a po sdileni map ve skupiné

4) co by pomohlo k tomu, aby se mi snadnéji vyplriovali obtizné casti.
(zhruba 8 minut)

Instrukce

Na zakladé vasich vylosovanych emoci vém ted rozddm tzv. mapy emoci, kterym se v ndsledujicich 10 minutéch
budete individualné vénovat. Zkuste stale udrzet v tajnosti, s jakou emoci pracujete.

Obratte vasi mapu popsanou stranou dolu a vezméte si vasi vymodelovanou emaoci. Je vés tu vic se stejnou emoci.
Zamknéte si pusu, chodte po tfidé, ukazujte si vaSe vymodelované emoce a zkuste vytvofit skupinu s t&mi, ktef maji
stejnou emoci jako vy.

(Pokud uvidite, Ze maji Zaci/Zékyné obtize s nalezenim své skupinky, dovolte jim mluvit)

Modelinu mi poloZte na stlil, vezméte si své mapy emoci a vratte se zpét do nové vzniklych skupin. Budu rad/a, kdyZ
si své mapy emoci ve skupiné ukaZete, pokud ale nékdo nechce, budeme to samoziejmé respektovat. Na tabuli Vam
napisu seznam otézek, které by ve skupiné méli/y padnout:

1) Jakd cast pro mé byla obtizna popsat / vyplnit?

2) Co mé prekvapilo?

3) Co by pomohlo k tomu, aby se mi snadnéji vyplriovali obtiZné casti.
4) Co nového jsem se dozvédél/a po sdileni map ve skupiné

Na skupinovou reflexi Vam nechdm zhruba 8 minut, zkuste se vsichni vyjadfit ke vSem otazkdm. Pokud Vém zbude
Cas, bavte se o cemkoliv, co s emocemi souvisi.

Pojdme se piesunout do kruhu na zavérecnou reflexi.

Otazky k reflexi

1) Proc jsem vds nechal/a zkusit se rozdélit jen na zakladé modelinovych vytvori?
2) Jak tézké bylo najit svou skupinku? Pro¢ myslite, Ze to bylo tézké?

(Kazdy vnimame a proZivime emoce jinak, proto je ddleZité o nich navzajem mluvit, zkouSet se na né divat z riiznych
uhlG pohledu. To, jak rozumim napfiklad vzteku j& neznamend, Ze je to jediné spravné vnimdni.)

2) Kdyz se podivdme na mapy emoci, co pro vas bylo obtizné k vyplnéni?
3) Prisli/y jste ve skupiné na néco, co by vdm pfisté pomohlo k tomu, aby obtizné casti byly méné obtizné?
(5-10 minut)

Pozndmky

Na konci hodiny dostanou Zaci/kyné domdci kol - vypracovat do pfisti lekce mapu radosti - viz. pfiloha.
Vyucujici se také miiZe vypracovat domacfi tikol, aby svou mapu radost v dal3i hodiné mohl/a sdilet s Zaky/némi.

Na zavér bych vés chtéla poprosit, abyste v3ichni zavieli/y oci a na prstech mi ukdzalily, jak pfinosna pro vas dnesni lekce byla.

.1" znamend, Ze nebyla vlibec prinosnd, , 10" znamend, Ze byla velmi piinosna.
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STRACH

VZTEK

SMUTEK

NECHUT

RADOST
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Pfiloha €. 10 - €. 14 - Mapy emoci
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Téma lekce: Pozndvam své emoce Il.

Vékova skupina: 1. stupefi - od tfeti tfidy vy3e

Casova naro¢nost: minimélné 45 min (60 minut)

Cile lekce:

e 74klyn& popise konkrétnéji vybranou emoci

o 7aklyn& si se seznami s dal3i rovinou vnimani a proZivani emoci

e 7aklyn& proZije skute¢nost, e kaZdy emoce vniméme a prozivame jinak

Cilem je sdilet ve tfidé radost a pracovat na mapé dalsi emoce.

Nazev Do hlubin emoci

Cas 25 minut

Pomiicky Modelina, U mapy emoci - viz piiloha pred touto leki

Popis ¢innosti | Vyucujici vybidne Zéky/yné, aby si pfipravili/y svou mapu radosti a postavil/y se. Ptd se jich na jednotlivé otdzky z mapy
emoci a necha zdky/né, aby na né reagovalily. (zhruba 5 minut)
Z4cilkyné si vybiraji dal$i emoci, tu, na které jests nepracovalily a opét ji nejprve modeluji a nésledné se vénuiji
individudlIni préci na mapé emoci. (zhruba 15 minut)
Vyucujici rozdéli Zdky/né do dvojic a na tabuli piSe otdzky, které si dvojice projde. (zhruba 5 minut)

Instrukce Vezméte si svilj doméci kol a postavte se. Zajimalo by mé, jak se tvafite, kdyZ mate radost, mlzete mi to ukdzat?
Dale by mé zajimalo, co fikdte, kdyZ mate radost. A miZete mi ukdzat, jak se chovate, kdyZ mate radost?
Dékuji moc za vase sdileni. NapiSu na tabuli zakladni emoce, kterym jsme se vénovali/y minulou hodinu: strach,
vztek, smutek, nechut a radost. Radost m0zu Skrtnout, tou uZ jsme si vsichni prosli. Kdo domadci Gkol nevypracoval,
mapu ma, miiZe se radosti vénovat, aZ se k tomu dostane. Minulou hodinu jste se kazdy vénoval jingym emocim.
Vyberte si tedy ted takovou, na které jste jesté nepracovali/y. Rozdém vdm znovu modelinu a prvni 4 minuty budete
mit ¢as na to, abyste si vami vybranou emoci osahalily a zkusilly si ji vymodelovat.
Ted' budete mit zhruba 10 minut na to, abyste individudIné pracovali/y na vadi mapé& emoce.
Nyni vds rozdélim do dvojic, abyste mohlily reflektovat vasi individualni praci na mapé. Na tabuli Vdm napiSu otazky,
kterym se ve dvojici budete vénovat:
1) Co vis o Tvé emoci?
2) Jak se projevuje v téle?
3) Pomohla Ti nékdy v nécem?
4) Co iikas a jak se chovas, kdy: ji citis?
5) Chces mi o ni jesté néco rict?
Pojdte se vratit zpatky na své mista a rdd/a bych se vds ted zeptal/a, jestli se Vdm s mapami pracovalo lépe, kdyZ
se jednalo o opakujici se tinnost. Mate jesté nékdo néjaké otdzky? Chtél by nékdo néco sdilet s celou tfidou?

Poznamky Pokud hodinova dotace nabizi, miZe se hodina protdhnout. Vice Casu se miZe vyuZit na modelovani emoce
a na debatu ve dvojicich.
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Cilem je proZit skutecnost, Ze emoce ndm muZe vyvolat celd fada podnéti a Ze kaZdy dané podnéty vyhodnocujeme podle své zkusenosti.

Nézev Jak zni naSe emoce?
Cas 15 minut
Pomiicky Hudebni ukdzky, emoce nadepsané na papite a vylepené v riiznych ¢astech mistnosti

Ndvrhy hudebnich ukdzek:

Hnév - Verdi Requiem - Dies Irae e Tuba Mirum:

Radost a smutek - Beethoven - Unknown Solo Piano Works:
Strach - Mozart - Lacrimosa:

Nechut - Cajkovskij:

Popis Cinnosti

Vyucujici pusti Zaklm/ynim celkem 5 skladeb (= 5 emoci, se kterymi se v téchto lekci pracuje - dle naSeho ndvrhu
se jednd pouze o 4 skladby, nebot jedna skladba vyjadfuje dvé emoce) a neché je odhadnout, o jakou emoci se
jedna.

Druhd varianta je popsana v moZnostech rozsiteni, je na ni v3ak potteba hodinové dotace pro lekci.

Instrukce V dal3i faze lekce se zaméfime na dalsi moznost vniméni emoci. Po tfidé vam vylepim znovu ty emoce, se kterou
celou dobu pracujeme. Pak pustim v rGizné hudebni skladby a na vés budete, abyste se postavili/y k té emoci,
kterou ve vas skladba vyvolava. Kdo chce, miiZete si na poslech skladby zavfit oci, aby se na ni mohl [épe sousttedit.
Pojdme se premistit do kruhu na zavérecnou reflexi.

Otazky k reflexi | Viz nize

Pozndmky -

Moznost rozsifeni

Vyucujici da Zékim/ykynim 10 minut na to, aby si kazdy vybral celkem 5 skladeb, které odpovidaji emocim, které
se v lekci probiraly. Vyzve je, aby napsalily ndzev skladby a jméno autora/ky na papirek, ktery daji vyucujicimu.
Vyucujici bude poustét jednotlivé skladby a nechd Zéky/né chodit k jednotlivym emocim vylepenym po tidé na
zdkladé jejich odhadu.

Vyucujici vezme Zéky/yné do mistni galerie a sezndmi Zaky/yné s tim, Ze i obrazy/vizudIni podnéty v nds vyvoldvaji
rlizné emoce a Ze je to taktéZ velmi individudlni zaleZitost. V galerii bude postup podobny, Zéci/kyné dostanou
prostor vybrat si obrazy/sochy/expozice, které v nich vyvolavaji jednotlivé emoce a ndsledné si vybrané obrazy
spolecné projdou a budou o nich diskutovat.

Na zavér bych se vds rdd/a zeptal/a na ndsledujici:

Napada vés, proc jste béhem poslednich dvou hodin emoce modelovali/y?
Napada vas, pro¢ jsem vam poustél/a hudbu a nechal/a vés odhadovat, o jakou emoci se jedna?

Bylo pro vds néco béhem préce s emocemi pfekvapujici?

Objevilo se zde néco, o cem byste se radi/y dozvédéli/y vice informaci?

Otdzky vedou Zaky/né k uvédoméni, Ze emoce opravdu vnimame kaZzdy jinak a Ze je dobré mit toto v paméti a pfi komunikaci s druhymi se

ptét na to, jak ostatni danym jeviim rozumi.
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https://music.youtube.com/watch?v=cHw4GER-MiE
https://music.youtube.com/watch?v=PDR1_uJnEKE
https://music.youtube.com/watch?v=k1-TrAvp_xs
https://music.youtube.com/watch?v=k1-TrAvp_xs

Eisenhowerdv princip urovani priorit, ktery byl zpopularizovan Stephenem R. Conveyem, je zaloZen na rozdéleni koll podle
jejich dlleZitosti/nedleZitosti a naléhavosti/nenaléhavosti. Ve chvili, kdy si napiiklad nase denni ¢innosti roztiidime do jednotlivych kate-
gorii, budeme mit vétsi pfehled o tom, jak nakladame s ¢asem, ktery mame k dispozici. Az kdyz si uvédomime, kolik procent ndm zabiraji
jednotlivé kategorie, mizeme efektivné ménit nasi strategii a vice napliiovat Zddouci kategorie. Plaminek (2013) fikd, Ze z jednotlivych
kvadrantl miZeme uniknout ndsledujicimi cestami:

e kvadrant ddleZité/naléhavé nazyvé kvadrantem krizi a nabizi nsledujici cesty Giniku podle toho nakolik jsou v souladu s nasi vizi, nebo
nasimi cili: pfehodnoceni dlleZitosti, véasna pfiprava a tim uniknuti nekvalitni praci pod tlakem, odmitnuti ¢innosti, delegace nékomu

jinému.

e kvadrant nediileZité/naléhavé, podle Plaminka (2013) kvadrant rutiny, je moZné opustit nasledovné: pfehodnoceni vniméni dané
Cinnosti, jeji odmitnuti nebo jeji delegace nékomu jinému. Casto se jednd o tkoly, které musime plnit, ale nejsou v souladu s nasi vizi,
nebo cili.

e kvadrant nedleZité/nenaléhavé nazyva kvadrantem zabavy a fika, Ze neni zvlastni dlvod, pro¢ z ného unikat. Jedinou lepsi variantou
je totiZ kvadrant dlleZité/nenaléhavé. Doslova fikd, Ze: “I v rdmci sebefizeni je moZné a snad i dobré délat v rozumné mife i nerozumné
véci” (Plaminek, 2013,5.112).

e kvadrant dlleZité/nenaléhavé je cilovou stanici a dostavame se do néj ve chvili, kdy skutecné diileZité véci déldme proaktivné, po pro-
mysleni a s pfipravou. Vtomto kvadrantu nikdy nebudeme travit 100 %, ale ve chvili, kdy v ném pobyvdme Casto, je to dobry ukazatel
toho, Ze médme nas Zivot pod solidni kontrolou.

Plaminek, J.(2013). Sebepozndni, sebefizeni a stres: prakticky atlas sebezviddani (3., dopl. vyd). Grada.
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Téma lekce: VyuZivani ¢asu béhem dne

Vékova skupina: 1. stuper - od tfeti tfidy vyse

Casova naro¢nost: minimalné 45 min (Iépe 60 minut)

Cile lekce:

o 7&klyné se sezndmi s néstrojem pro efektivni praci s casem [BM1]

o Z&klyné si vyzkousi déleni aktivit podle predem danych kategorii prostfednictvim pfib&hu n&koho jiného

o Z&klyné si vyzkousi déleni svych vlastnich aktivit podle predem danych kategorif

Cilem je sezndmit se s moZnostmi tfidéni denn aktivit podle priorit

Nézev Jaky je cas?
Cas 5 minut
Pomiicky Zadné

Popis Cinnosti

Z4cilkyné sd&luji volné asociace ke slovu ,¢as"

Instrukce Dnes se budeme vénovat ¢asu a tomu, jak mit Cas alespofi trosku pod kontrolou a nestat se jeho obéti. Na zacatek by
mé zajimalo, co vds napadne, kdyZ se fekne Cas. Jaky je? Jaky vdm dava pocit? Co vam do Zivota pfinasi? Co vam bere?
Cilem je sezndmit se s ndstrojem pro efektivni préci s casem a ndsledné jej aplikovat na pribéh Edy.

Nazev Ctyrkvadrantovy model a Ediv den

Cas 30 minut

Pomiicky 0y Ctytkvadrantovy model pro déleni aktivit - (viz. piloha € 15 za lekdi, vytisknout pro kazdého barevng), U piibéh

Edy - (viz. pfiloha €. 16 za lekci), barevné fixy/pastelky pro kazdého - zelend, modrd, Zlutd a cervend (vzit do zdsoby,
kdyby nékdo nemél vlastni)

Popis Cinnosti

Vyucujici zdkim/ynim promitne/prekresli (s pomoci barevnych kiid nebo fix) na tabuli ¢tytkvadrantovy model

spolecné naplnit piiklady. (15 minut)

Vyucujici rozda kazdému tabulku ¢tyrkvadrantového modelu a pfibéh Edy. Zéci/kyné si pfipravi barvy, které odpo-
vidaji barvdm modelu. Vyucujici cte pribéh jednou cely, pfi druhém Cteni se zastavuje u podtrhanych mist a nechd
Zaky/né, aby hlasovali/y pomoci pastelek, do jaké pfihrddky dand Cinnost patfi.
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Instrukce Na tabuli vdm napiSu takovou tabulku, se kterou budeme dnes pracovat. Kdyz se zamyslite nad tim, co jsme délali/y
na Uvod, napadne vas, k Eemu by tato barevnd tabulka mohla slouZit?
Jednd se o tzv. ¢tytkvadrantovy model, ale mGZeme tomu fikat model, ktery ndm mize pomoci dobfe pracovat
s nasim Casem. Do jednotlivych pfihraddek ddvame Cinnosti, které za den musime udélat a délime je podle toho,
jak jsou dleZité. Vede nds to k tomu, abychom si uvédomilily, co je opravdu diileZité udélat a co mize pockat.
Pojdme tedy spoletné zkusit naplnit pfiklady jednotlivé kategorie. KdyZ si pfedstavite takovy normalni den, jaké
¢innosti by mohli/y patfit do jednotlivych rdmecki?
1) dilezité a naléhavé = udélej jako prvni, pf: potfebuji na WC, vypnuti kohoutku u pretékajici vany, zavfit okna,
skrz které prsi do bytu, vyfeSeni domdciho tkolu, ktery se zitra odevzdava
2) diileZité, ale nenaléhavé = planovani, vénovani se konickiim, dlouhodobé cile - pokud chcete na tanecni skolu,
je dobré priibéZné tancit celou dobu, vénovani se tomu, co ndm déld radost - Co vam déld radost?
3) nediileZité a naléhavé = telefonaty, pomoc sourozenci s domacim Gkolem, priprava svaciny na skolni vylet -
neslouZi to sice ndm samym, nasim osobnim cilGim, ale je to potfebné pro nas spolecny Zivot, pro Zivot s ostatnimi
lidmi ve spole¢nosti
4) neduileZité a nenaléhavé = zlodgji Casu, pi: prokrastinace - scrollovani na Tik-Toku/Instagramu, binge-watching apod.
Jsou Vam ted, kdyZ jsme do vSech kategorii vymysleli/y néjaké pfiklady, dané kolonky jasné?
Pojdme se tedy podivat na spoluZaka Edu, kterého jsem pro vds vymyslel/a a na jeho den (viz pfiloha ¢. 16 za lekci)
Rozdam véam kazdému jeden vytisk pfibéhu, ktery nésledné prectu a jeden model pro efektivni praci s casem, ktery
vyuZijete pro domdci praci. Pfipravte si také ndsledujici pastelky nebo fixy: modrou, Zlutou, ¢ervenou a zelenou, mize-
te si vSimnout, Ze barvy pastelek odpovidaji barvdm jednotlivych rdmeckd v naSem modelu na tabuli. V textu jsou
podtrhand riiznd mista. J& Vém pfibéh nejprve prectu cely a ndsledné ho prectu jesté jednou a zastavim se pokazdé,
kdyZ narazim na podtrZené misto. V ten moment bude na vas, abyste danou cinnost uklidili/y do jednoho rémetku
a budete uklizet tak, Ze mi ukdZete tu barvu pastelky, ktera odpovida barvé rdamecku, kam chcete cinnost uklidit.
Regeni:
1) dileZité a naléhavé - pes kiudi, pfiprava na test, prochdzeni poznamek k testu
2) ditlezité, ale nenaléhavé - kresleni
3) nediileZité a naléhavé - babicka vold, sprchuji se
4) nediileZité a nenaléhaveé - hrani na PC, kamarad vold na Facetime
Pojdme se presunout k zavérecné reflexi.

Otéazky k reflexi | Jak se ted'citite?
Co nového jste se dozvédéli/y?
Co pro vés bylo obtizné?
Co si z dneska odnasite?
Co jesté byste se o daném tématu potiebovali/y dozvédét?
Co vds zaujalo tak, Ze byste to chtéli/y vyzkouset i doma? (5 minut)

Pozndmky 0 Domaci kol (viz pracovni list ¢. 17 za lekci):

Vyutujici zadé 7akiim a zakynim domaci kol na piisti hodinu v podobé vypracovani pracovniho listu. Zéci/kyné si
vyberou jeden den, béhem kterého budou sledovat, co ptes den délaji. Aktivity zkusi zaznamenat do pracovniho
listu, ktery je roz¢lenén na Casové dseky. Pracovni list také obsahuje ,energetickou linku dne”, do které se Zaci/
kyné pokusi zakreslit, jak jsou na tom s energii b&hem dne. Cilem tohoto domdciho tkolu je zaznamenat své denni
¢innosti a vypozorovat, jak se béhem dne pohybuje energie. Mé&lo by to vést ke zjisténi, v jakych ¢astech dne se
jednotlivi/é Zacilkyné citi nejproduktivnéji. Své aktivity si poté mohou zapsat do modelu pro efektivni nakladani
s tasem, ktery si odnesou z hodiny.

Vyucujici zdirazni, Ze se bude pfisti hodinu s domdcim kolem pracovat a je tfeba donést si taktéZ pfibéh Edy
a vytistény barevny model.

Predstavte si, Ze pfijdete domU ze Skoly a najednou se na vés sesype v3echno to, co musite odpoledne udélat, co byste chtéli/y délat,

domdci povinnosti, kam musite jit apod. Co v takovou situaci udélate jako prvni? Napiste mi to na kousek papiru.
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Pfiloha €. 15 - Ctyikvadrantovy model (Convey & Collins, 2020, s. 157)
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Pfibéh Edy:

Jsem Eda, je 7:30 a autobus odjizdi za 5 minut. Jsem ve spéchu a vold mi babicka. Ve skole nam ucitelka pfipomind, Ze zitra piSeme test
z biologie, na ktery jsem zapomnél. Odpoledne se potebuji pfipravovat na test. Jdu domi ze Skoly a kamardd mé lakd na hrani her na PC.
Dlouho jsem se ucil a moc mi to nejde. Rad bych si kreslil, protoZe se za rok chystam na stfedni vytvarnou Skolu. Je vecer, potfebuji se ospr-
chovat a pes kiuci, protoZe potfebuje ven. Pfed spanim si potfebuji naposled projit pozndmky k testu a do toho mi kamardd vold na Facetime.

Reeni:
1) dileZité a naléhavé - pes kiuci, pfiprava na test, prochdzeni pozndmek k testu
2) duleZité, ale nenaléhavé - kresleni

3) nedileZité a naléhavé - babicka vola, sprchuji se
4) neddleZité a nenaléhavé - hrani na PC, kamarad vola na Facetime
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Téma lekce: VyuZivani ¢asu béhem dne

Vékova skupina: 1. stuper - od tfeti tfidy vyse

Casova naro¢nost: minimalng 45 min (épe 60 minut)

Cile lekce:

o 7&klyné si zmapuije, jak vypadd jeholjeji b&Zny den.

o Zaklyné zjisti, kolik ¢asu zabiraji jednotlivé aktivity, seznami se s proménlivosti energie béhem dne.

o 74klyné se seznémf se vztahem mezi organizaci ¢asu a cili.

Cilem je pripomenout si model pro efektivnéjsi praci s casem.

Nazev Mj den - moje cile
Cas 5 minut
Pomiicky Zadné

Popis Cinnosti

Na zacétku hodiny vyucujici vyzve Zaky/yné, aby si zkusilly pfipomenout ¢tyrkvadrantovy model déleni aktivit.

Instrukce

Minulou hodinu jsem vds sezndmil/a s modelem, ktery Vam m{iZze pomoci lépe pracovat s vlastnim ¢asem.
Mohlify byste mi ho pomoct pfipomenout? Rad/a bych ho znovu nakreslil/a na tabuli.

Cilem je roztridit viastni dennf aktivit do ctytkvadrantového modelu, se kterym bylily Zéci/kyné seznameni/y minulou hodinu
a pfenést je do barevného kruhového diagramu. Cilem je oteviit souvislost mezi praci a casem a praci's cili.

Nazev Mj den - moje cile
Cas 35 (45) minut
Pomiicky Vypracovany domdci Gkol, barvy (modra, Cervend, zelend, Zluta - stejné jako v Ctyfkvadrantovém déleni aktivit),

U piibéh Edy (pfiloha €. 16) - vytistény, papiry

Popis €innosti

Z4cilkyng si pripravi své domaci tikoly, p¥ib&h Edy a vytisténé modely. Pokud nékdo doméci kol nepfinese, bude
pracovat s pfibéhem Edy.

Z4cilkyné vybarvi své denni aktivity pomoci barev, které odpovidaji jednotlivym kategoriim v modelu.

Vyucuji nakresli na tabuli kruh a vyzve Zaky/yné, aby si podobny kruh nakreslil/y na papir. Sdéli jim, Ze cilem bude
pfenést vybarvené aktivity do kruhu tak, aby v kruhu vznikly riizné velké kousky pizzy, které odpovidaji tomu, jak byly
které kategorie zastoupeny ve konkrétnim dnu Zaka/yné. Vyucujici na tabuli zakres|i pfiklad, viz niZe v instrukcich.
Vyucujici poklada Zakam/ynim otdzky, které vedou k zamysleni se na jejich rozloZzenim dennich aktivit. Vyucujici se
vraci k energetické lince z doméciho tkolu a ptd se, co z ni Zaci/kyné mohou vy¢ist. Vycist z ni mohou to, kdy se citi
nejvice pii sile a kdy je tedy dobré a vyhodné vénovat se dlilezitym tGkoldm. Vyucujici zastieSuje tuto ¢st shrnutim,
k Cemu tato aktivita byla dobrd.

Vyucujici se ptd, jestli si Zaci/kyné vzpominaji na praci s cili a pta se jich, jak by cile mohly souviset s dnesnim tématem.
Pripomina metodu SMART, kterou zapisuje na tabuli a vyzyva Zéky/né, aby si predstavili/y néjaky drobny cil, ktery bude
napliiovat parametry podle metody SMART a ktery by se mohl realizovat do piisti lekce (pi: nautit se 10 novych slovicek,
pfecist jednu kapitolu z knihy, uklidit si na svém stole apod.) Zaci/kyné se déli do dvojic a poklddaji si navzajem otézku.
Ve zbyvajicim Case s Zaci/ykné vytvofi moto, které jim pomiZe k dosaZeni zvoleného cile.
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Instrukce

Pripravte si své domaci Ukoly a ja Vam mezi tim rozddm cisté papiry. Podivejte se na vd$ domdci kol a zkuste si
pomoci barev vybarvit vase aktivity podle toho, do jakého ramecku patfi.

Na Cisty papir si nakreslete kruh, stejny, jako kreslim ja na tabuli. Podivejte se na va$ doméci kol a vybarvené aktivity
a nyni zkuste vas kruh rozdélit na jednotlivé dily, na kousky pizzy, podle toho, kolikrat je dand kategorie zastoupena.
Nakreslim Vam pfiklad.

Mij den

= dalezité, naléhaveé = dideZité, nenaléhave

nedaleZité, naléhave = nedilleZité, nenaléhavé

Kdyz se podivate na vase kolace, jaky z toho méte dojem? Chtélily byste, aby tam néceho bylo méné? Chtélily byste,
aby tam néceho bylo vice? Pokud ano, napada vas, co byste pro to mohli/y udélat?

KdyZ se podivéte zpét do vaSe domdciho Ukolu a zaméfite se na energetickou linku ve vaSem domécim dkolu, co z ni
milZete vycist?

Tento tkol jsme délali/y pro to, abyste se podrobné podivali/y na to, jakymi aktivitami napliiujete vas den. Pokud by
Ve vasem kruhu prevazovalily jenom nedUleZité véci, mohlo by vas to vést k vnitfni nepohodé. Je diileZité premyslet
nad tim, kolik energie kam posilame.

Zavfete si na chvili odi a predstavte si néjakou véc, kterou byste se chtéli/y naucit. MiZe to byt sport, dovednost, hrani
na ndstroj apod.

Vzpominéte si, jak jsme spolu ze zacatku naseho setkdvani se mluvilily o nasich cilech a snech? Jak by cile mohly
souviset s naSim modelem, s pfibéhem Edy, s mapovanim vagich aktivit?

Pokud chceme dosahnout néjakého cile/snu, musime si za nim kontinudlné jit. Aabychom si za nim mohli/y kontinu-
alné jit, je tfeba vyhradit si pro jeho dosahovani ¢as. A abychom si pro to mohli/y vyhradit ¢as, musime si byt védomi
toho, co pfes den déldme a co pipadné mizeme eliminovat.

Mém pro vas ted takovou vyzvu. Vzpominate si na nasi metodu pro stanovovani cilii? Jednalo se 0 metodu SMART.
Zaviete si oCi a predstavte si néjaky vas vlastni cil, ktery bude konkrétni, méfitelny = vim presné, co to znamena,
aZ bude cil spInén, bude redlny a bude ¢asové ohraniceny = naplni se pfisti tyden, kdy mi o ném povite.

Rozdélte se do dvojic a poloZte si navzajem ndsledujici otdzku: Co mizu v pfistim tydnu udélat pro dosazeni / pro
priblizeni se ke svému cili?

Na papir si napiste konkrétni kroky, alespori dva, které podniknete k dosazeni vaseho cile.

V posledni fazi vas vyzvu k tomu, abyste si vytvofilily moto, které Vam pomdiZe k dosaZeni vaseho cile. MliZe se jednat
0 ndpis, kresbu, cokoliv, co Vam osobné bude ndpomocné. Moto si dejte doma na viditelné misto, aby mohlo plnit svij
Ucel. PFiSti hodinu se vds budu ptat na to, jak se Vam dafilo dosahovat vasich cilGi.

Otézky k reflexi | Co bylo prekvapivé?
Co potiebujete dovysvétlit?
Co si z dnesni hodiny odndsite? (5 minut)
Poznamky Pokud je to vyucujici/mu komfortni, miZe se do vyzvy zapojit spolu s Zaky/némi.

Zavérelnad vizualizace: Predstavte si jednu véc, které byste se chtéli/y pravidelné vénovat, ale nenachdzite na ni Cas. Méte ji? Ted'si zkuste
predstavit cestu, jak onu véc zavedete do vasich dnli. Vezméte si tuzku a papir, napiste si, co byste si prali/y vice délat a napiste si 2-3 kroky,
jak k tomu dojit. Papirek si sloZte a ulozte. MliZe Vém slouZit jako névod, aZ se rozhodnete danou véc do Zivota zavést.



PSYGHOHYGIENA
— PRACE SE STRESEM




Stresu mlZeme rozumét jako: “situaci, kterd je zatéZi pro organismus i psychiku, protoZe se ji nelze pfizpisobit” (Nakonecny,
2017). Plaminek (2013, 5. 138) zahrnuje i pozitivni rovinu stresu a pohliZi na néj jako na: “stav napéti organismus, zptisobeny uspokojenim
- eustres nebo neuspokojenim - distres potieb organismus”

Se stresem se potykd kazdy z nas, velkou roli v3ak hraje jeho intenzita, velikost, délka trvani a také zplisob, jakym na stresové situace reagu-
je kazdy z nds. Ve chvili, kdy stres nenf pfili intenzivni, nabyva pozitivni hodnoty, jelikoZ vede jedince ke zvy3enému vykonu a k adaptaci.
Vtakové podobé je pro nés dileZity, nebot mobilizuje naSe sily. Ve chvili, kdy je ale jeho intenzita vy3si, m(Ze spotfebovat aZ takové mnoz-
stv energie, Ze se cely systém clovéka zatne hroutit (Nakonecny, 2017).

Vliteratufe se miZeme setkat s pojmy eustres a distres. Eustres je pravé ten pozitivni typ stresu, ktery nds posiluje a poméhd ndm s hleda-
nim stability a rovnovahy. Distres je jeho protipdl, ktery v nds vyvolava nepfijemné pocity, otravuje nds a nékdy i nici. (Plaminek, 2013)

Plaminek (2013) uvadi dvé veliciny stresu:
e z4téZ = to, co na organismus pisobi z vnéjsku
¢ odolnost = vnitini schopnost organismu vnéjsi zatéz snaset

Mluvime-li 0 zvladani stresu, vedou k nému v tomto pojeti dvé cesty. Za prvé se jedna o ovliviiovani zatéZe pfichazejici z okoli, za druhé pak
o ovliviiovani nadi vlastni odolnosti. Uvédomime-li si tuto dvoji rovinu stresu, mZeme vystoupit z tradi¢niho pojeti stresu jakoZto zatéze

prichdzejici zvenku, které nds uzavird v pasivni roli pfijemce stresu a stét se aktivnimi, coZ znamend vénovat pozornost zvétSovani odolnosti
vidi stresu. Toto schéma je mozZné vystihnout ndsledovné: (Plaminek, 2013,s.129)

o —

zatéz odolnost stres

zatéZ odolnost stres

vrve

nimi, emocionalnimi, socidlnimi a prosocialnimi, setkat se ale mlZete i se stresory fyzikalnimi, myslenkovymi, vnitinimi a dalSimi. Proti
stresorim a ndsledné proti pfipadnému chronickému stresu miZeme bojovat prévé budovanim vlastni odolnosti. Plaminek (2013) uvadji
jednotlivé stavebni kameny zvlddani stresu skrz metodu 8P:

7%}

® 1P = poznani - tim, Ze o konkrétnim stresovém projevu pfemyslime, dozviddme se vic o jeho pficinach, projevech a disledcich,
a mizeme tak zmirnit jeho silu.

e 2P = predikce - mnoho stresovych situacich je mozné pfedvidat a je také mozné obdobné situace v nasi minulosti. Z minulé zku3e-
nosti mizeme vzt to, co fungovalo, eliminovat to, co nefungovalo a pfipadné vyzkouset néco nového, aby ocekévana stresovd situace
nebyla tak silnd, jako tomu bylo napfiklad posledné.

e 3P = prevence - jednd se 0 zdmérnou Cinnost, kterd md za cil omezit vyskyt nebo intenzitu stresu.

e 4P = pfiprava - ne viechny situace mizeme predpovédét a ne vsechny situace miiZzeme eliminovat. Na stres, ktery nas sttij co stdj
tekd, se miiZzeme pfipravit. MiZzeme podrobné analyzovat, co nés ¢ekd, co nds bude pravdépodobné stresovat, jak budeme pravdé-
podobné reagovat a jak by bylo lepsi reagovat, miizeme si celou nastévajici situaci projit a vytvofit si plan, jak budeme postupovat.
Pfi velkém stresu je také dobré poradit se s okolim ¢i odborniky/cemi.

e 5P = piipravenost - a co kdyZ nés stres zasdhne znenadani? V tuto chvili vystupuje na povrch nase odolnost viici stresu,
ktera se opird jak o psychickou, tak o fyzickou kondici naseho organismu. Existuje nespocet doporuceni na budovéni této odolnosti,
Plaminek (2013, s. 158-159), vak zmitiuje 7 naprosto zékladnich:
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- dostatek spanku

- vSestranny a pfirozeny pohyb

- zdravd strava

- relaxace

— omezeni prostfedki stimulujici aktivitu (kdva, drogy, alkohol a dalsi “zlepSovéky" vykonu nebo nélady)
- vyhleddvani a proZivani eustresovych situaci

- byt dobry ¢lovék (tiha svédomi jako vyrazny distres pfitomny na védomé nebo nevédomé drovni)

® 6P = percepce - 0 vzniku a povaze stresu nerozhoduje ani tak samotny podnét - stresor, ale zpisob, jakym dany stresor vyhodnotime.

Toto vyhodnoceni je pomérné asto védomé ovlivnit.

e 7P = piiklad - pokud naSe okoli snadno podléhd stresu, bude nase snaha mu odolat komplikovédna timto faktorem.

Pokud se my sami/y budeme snaZit vyuZivat principy zvlddani stresu, moznd se staneme nésledovanihodnym pfikladem.
¢ 8P = pouceni.

Plaminek, J. (2013). Sebepozndni, sebefizent a stres: prakticky atlas sebezvladani (3., dopl. vyd). Grada.
Nakonecny, M.(2017). Stres. In Z. NeSpor (Ed.), Sociologickd encyklopedie. Retrieved 11. prosince 2017, z:
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Téma lekce: jak na mé stres pdsobf

Vékova skupina: 1. stuper - od tfeti tfidy vyse

Casové naroénost: min 45 min (moZno prohloubit praci a pracovat 60 min)

Cile lekce:

o 7&klyné si vyzkousi nautit se basefi pod ¢asovym tlakem a bez ngj

o Z4klyné si zvédomi poxzitivni a negativni strénky stresu

e Z&klyn& si zmapuiji vlastni stresové projevy

Cilem je naucit se bdseri za prvé pod Casovym tlakem, za druhé pak bez asového omezeni a proZit si tak vliv stresu na nasi hlavu a télo.

Nézev Cas v hlavni roli
Cas 20 minut
Pomticky U Basert (viz piiloha ¢. 18 za lekci), fixy, tabule, lepici listecky

Popis Cinnosti

Vyucujici rozdd ZakGm/ynim bésef, kterou se pokusi za 3 minuty naucit.
Cas je promitnut bud na platné (p¥: ) nebo jasné stanoven na hodindch.
V mezicase vyucujici kresli hlavu a télo na tabuli, na podobé nezélezi.

Po dokonceni vyucujici zjistuje, zda-li nékdo baser stihl. (Pokud ano, oceni a zepta se, jestli ji chce recitovat pred
ostatnimi).

Vyucujici se ptd, jaké to bylo, pokud nastavd ticho, vyvolavd jednoho po druhém, aby alespori jednim slovem sdélili/a,
jaké to bylo.

Vyucujici rozda kazdému dva lepici papirky a zadd dalsi akol. Nahlas procte viechny listecky a zhodnoti, Ze se tedy
jednalo o pékné stresujici situaci. Nasledné se 7akl/yn zeptd, zda-li se jim v hlavé nebo v téle odehrdno néco pozi-
tivniho? Pokud nepfijde Zddny ndpad, zepta se jich, jak vypadala jejich pozornost. Byli/y maximalné soustfedéni?

Jak vypadalo jejich télo? Bylo v pozoru, pfipravené k akci?

Vyucujici v této fazi vyzve Zakylyné, aby se postavilily a vyklepalily si vSechny koncetiny a zhluboka se nadechlily
a vydechlily. Po vyklepdni Zaky/yné vyzve, aby se zhluboka nadechlily a vydechlily.

Z4cilykné se zkusi naucit baseri svym vlastnim tempem. Vyucuiji jim nechd zhruba 5 minut a aktivitu zastavi.

Z4cilkyn& se zamy3li nad novym proZitkem, ktery porovnavaji s tim predchozim a nasledné sundavaji ty listecky
z pandka, které jiz neplati.
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Instrukce

Rozddm véam basné, poloZi je textem doll, tak je zatim nechce takto leZet. Vasim tkolem je naucit se nazpa-
mét baser, kterou vam pravé rozddvdm a aby to nebylo pfilis jednoduché, budete na to mit pouhé 3 minuty.
AZ feknu ted, mlZete zatit a ja mezitim nachystam dalsi préci.

Konec. Obratte basné zpétky dold.

Mohl by se pfihldsit ten, kdo se naucil celou bésefl nazpamét?

Jaké to pro vds bylo?

Na tabuli jsem Vam nakreslil/a postavu, kazdému ted rozddm dva lepici listecky a vaSim udkolem bude
na jeden listecek napsat, co se Vdm b&hem uceni se basnicky honilo hlavou (konkrétni véty nebo slova) a na druhy
listeCek napsat, jak se citilo vase télo. Jestli jste méli/y sevieny Zaludek, jestli se Vdm tfeba zpotili/y dlané apod.
AZ budete mit listeCek popsany, pojdte jeden nalepit k hlavé a druhy k t&lu nasi postavy.

KdyZ to tak ctu, musim fict, Ze se tedy jednalo o pékné stresujici situaci. Citili/y jste béhem uceni se basnicky néco
pozitivniho? Jak vypadala vase pozornost? A co to vase télo, bylo v pozoru? Tak se mi zda, Ze by se tam néco pozitivniho
preci jen dalo najit.

Postavte se a vyklepejte si koncetiny. Predstavte si, Ze jste celi/é promoceni/é a chcete ze sebe dostat i tu posledni
kapicku. Pokud se jiZ citite GpIné suché a sussi, zhluboka se nadechnéte a zhluboka vydechnéte.

Aktudlné by mél byt vsechny stres nékde na zemi, v louzich a vy byste méli/y byt v klidovém rezimu. Je tomu tak?
Nepotebujete jeSté néco pro navozeni pohodového stavu?

vvvvv

Ja vds ted prerusim, protoZe naucit se baseri nebylo hlavnim cilem dne$ni hodiny. Pokud se Vam libi, samoziejmé si

ji mGZete vzit dom{ a naucit se ji tam, rdd/a si ji poslechnu.
Napadad vas, co je tedy cilem této aktivity?
Pojdte k tabuli. Zamyslete se nad tim, co se Vdm honilo hlavou a co jste citili/y v téle ted, kdyZ jste se basef ucilily

v klidu. Podivejte se na listecky, které jste sem predtim nalepil/y a sundejte ty, které jiz neplati.

Chtél/a jsem Vam touto aktivitou ukdzat, Ze i pouhé tasové omezeni v nds mlze vyvolat veliky stres, coZ ndm miZe
néco nabidnout, ale tak nds to mize GipIné zablokovat.

Cilem je seznamit Zaky/né s dobrym a zlym stresem a individudiné popsat dobry a zly stres tak, jak ho znaji sami/y Zaci a Zakyné.

Nézev Dvé tvére stresu
Cas 20 minut
Pomiicky UPracovnilist - hodny a zly stres (viz piiloha ¢. 19 za lekci), vytvarné potteby (pastelky, fixy, voskovky apod.), Cisté papiry

Popis Cinnosti

Vyucujici vysvétli dobry a zly stres.

Z4ci/kyné pracuiji s pracovnim listem, ktery se tyka dobrého a zIého stresu.
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Instrukce

Na predchozi aktivité jste si mohlily zaZit, Ze stres ma dvé tvére, tu dobrou a tu zlou. Dobry stres ndm dodéva
energii, dostava nase télo a hlavu do stavu, kdy dokéze velmi dobfe pracovat. Dobry stres se miize stat motorem,
ktery nds pohéni k tomu, abychom dokoncili/y praci do stanoveného terminu apod. Na druhou stranu zly stres,
to je takovy stres, ktery je moc velky nebo trvd moc dlouho, miZe zpUsobit, Ze se necitime dobfe ani v nasi hlavé,
ani v nasem téle. MliZe ndm zpUsobit to, Ze najednou mame ¢erno v hlavé a viechno jako kdyby se vytratilo.
MiiZe ndm zpisobit velkou bolest bficha a dal3i fyzické obtize. Tomu zIému stresu jsem se vénovalily v prvni ¢asti
aktivity, ted'se na chvili zaméfime na ten dobry stres.

Vratme se jeSté na moment k té bdsni. Predstavte si, Ze byste na jeji nauceni se dostlali/y o trochu vice ¢asu,
ale jen tolik, aby to stdle byla vyzva, aby tam byla Spetka toho dobrého, motivujiciho stresu. Jak si myslite, Ze byste
se citili/fy? Co by se Vam odehrdvalo v hlavé a co v téle? Rikejte mi vSechny vase ndpady, napiSu je na tabuli.

Aabychom si dnedni proZitky shrulily, pfipravil/a jsem si pro vas pracovni list na dobry a zly stres. V pracovnim listu
na vas ceka dobry a zly stres, kdo chce, mlZe si tyto dvé postavy pojmenovat a kdo by mél jinou predstavu o tom,
jak takovy stres vypadd, miZe se je prekreslit. vasim kol bude nakreslit, jak se tvafite, kdyZ vas ovlada dobry a zly
stres a zamyslet se nad tim, co Vam tyto dvé postavy naseptdvaji, kdyZ se Vém usidli na rameni.

Pojdme se presunout do kruhu k zavéretné reflexi.

Otazky k reflexi

Viz nize

Pozndmky

Pokud si Zaci/kyné nebudou moct pfedstavit uceni se basné za vice ¢asu, miiZe jim vyucujici dat paralelu ke spor-
tovnim aktivitdm - pf: skakani v pytli na as apod.

Vyu€ujici mlZe podpofit imaginaci dobrého a zIého stresu tim, Ze jsou jako siamskd dvojcata. Maji stejny zaklad,
ale fikaji jiné véci, maji jiné tvate a jinak se ndm projevuji v téle.

VyuCujici miZe Zéky/né podpofit tim, Ze své stresové postavy zndzorni na tabuli, tj. Ze bude sdilet ¢innost s nimi.

MozZnost rozsifeni

Hodina se dd snadno protdhnout na 60 minut s tim, Ze Zaci/kyné dostanou vice ¢asu na vypracovani pracovnich

listd. V tu chvili jim vyucujici mGZe nabidnout i praci s vodovkami apod.

Po dnedni hodiné bych se vés réd/a zeptal/a na ndsledujici otazky:

Co bylo podle vas cilem dnesni lekce?

Odnasite si néco nové objeveného?
Vybavite si situaci dobrého a situaci zlého stresu z vaseho Zivota?

Jste ochotni ji sdilet?
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Tramvaj
(Blatny, 2019, 5.55)

Od rdna uz slysi krik
aut a druhych elektrik,
slySi vozy, slySi hadky,

tam a zpétky, tam a zpatky:
“Netlacte se. Jeden pres.”
Dité place, Stéka pes,
kdesi kdosi nafika,
pani veze kralika.
“Co je? Srazka autobusd.”

Jind pani veze husu,

teti jede k nadrazi
s kufrem, ktery prekazi,
tak je to aZ do vecera,
svétla vyskakuji z Sera,

Cisla sviti, uZ je tma,

kterd tramvaj je ta ma?

Teprv pozdé v noci zmizi

unavend do remizy.

BLATNY, I.(2019). Jedna dva tii ctyfi pét. Albatros



Pfiloha €. 19 - Hodny a zly stres

Jak vypadas, kdyz Ti na Jak vypadas, kdyz Ti na
rameni sedi stres kamos? rameni sedi stres zabijak?

Co Ti naseptava? Co Ti naseptava?
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Téma lekce: co mé stresuje a jak stres ventilovat

Vékova skupina: 1. stupef - od tfeti tfidy vyse

Casové naro¢nost: minimélng 45 min (Iépe 60 min)

Cile lekce:

o Z4klyn& prozkoumé stresové faktory

o Z4klyné si zvédomi, Ze se stresovymi faktory mizeme aktivné pracovat

o 74ci/zakyné se navzajem seznami se svymi coping mechanismy

Cilem je uvédomit si, co vsechno md vliv na to, jakym zptisobem budeme reagovat na zatéZovou situaci.

Nazev Stresory kolem nas
Cas 15 minut
Pomiicky Z4dné

Popis €innosti

Vyucujici napiSe na tabuli slovo stres a neché Zaky a Zakyné vyslovit volné asociace, které zapiSe na tabuli.
Za jejich sdileni ndsledné podékuje a zapis nechd na tabuli.

Vyutujici napiSe na tabuli/ nalepi vytiSténou vychozi situaci a k ni bude postupné ¢ist riizné podminky pro jeji spinéni.
V rdmci u¢ebny vznikne Skéla stresu, kdy jedna sténa bude predstavovat level stresu 10 (velky stres) a druhd sténa
bude predstavovat level stresu 1 (Zddny stres).

Tam, kde budou Zaci/kyné stat ve vys3ich polohdch stresu, se vyucujici ptd, co zplisobuje tak velky stres, co jsou ty
stresové faktory.
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Instrukce

V' minulé jsme pracovalily s dobrym a zlym stresem, ale vi nékdo, co je to vlastné ten stres? NapiSu Vam to slovo na
tabuli a zajimalo by mé&, jak si toto slovo vysvétlujete.

Na tabuli Vam napiSu situaci, kterou zaZila Ema a kterou mozna néktefi z vas samily znaji.

Vychozi situace: ProtoZe jsem si Spatné zapsala datum testu, pravé jsem zjistila, Ze do zitra musim vypracovat
referdt/prezentaci na téma ,zvifata v naSem lese”.

Budu Vam postupné €ist rGizné podminky, které ma Ema pro splnéni Gkolu. Pfedstavte si, Ze nasi tfidou vede Skdla
stresu, 1znamena, Ze situace neni viibec stresovd, 10 znamend, Ze situace je velmi stresovd.

Podminky pro spInéni tkolu:

1) jsem po obédé, mam volné odpoledne a na vypracovani referatu se tésim
- jakou drover stresu ve mné nahle vznikld situace spusti?

2) odpoledne mam krouZek, prijde babicka na ndvstévu a zitra se navic pise test z matematiky
- jakou droven stresu ve mné nahle vznikld situace spusti?

3) véera jsem Sel/Sla pozdé spat, jsem unaveny/d
- jakou droven stresu ve mné nahle vznikld situace spusti?

4) dnes jsem se ve Skole pohddal/a s kamaradem/kamaradkou, jsem smutny/d a trochu nastvany/a
- jakou droven stresu ve mné nahle vznikld situace spusti?

5) Mdm volné odpoledne, ale prezentace ma vysokou vdhu a mné se zacinaji hlavou honit myslenky,
Ze to nestihnu, Ze to nezvladnu, Ze je toho moc, Ze jsem neSikovny/d, Ze urcité dostanu Spatnou znamku

- jakou droven stresu ve mné nahle vznikld situace spusti?

Pozndmky Zadéni situace si vyucujici mGZe prizplsobit tak, aby to odpovidalo zkuSenosti Zak a Zakys.
Pro lepdi predstavivost mlZe vyucujici na jednu stranu nalepit ¢islo 10 a obrdzek vystresované postavy
(inspirace zde: ) a na stranu druhou ¢islo 1 a obrazek usmévavé
postavy (inspirace zde: )
Cilem je sezndmit se se stresory z riznych oblasti a také s mechanismy na jejich zvladani
a ndsledné vytvorit vlastni stresovy kyblik s konkrétnimi ndstroji pro upousténi stresu.
Nazev Stresory kolem nas a jak na né
Cas 25 minut
Pomiicky { Stresory (viz pfiloha ¢. 20 - 23 za lekcf), U stresovy ky (viz pfiloha ¢. 24 za lekci)
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Popis €innosti Vyucujici vytiskne seznamy stresord, které vylepi na stény stfidy. Nechd Zakiim a Zékynim pét minut na to, aby si
v tichosti jednotlivé obrazky prosli/y.
Kazdy si vybere 2-3 stresory, které mu pfijdou vjznamné a vyucujici rozdéli zaky/yné do skupiny po 3 détech.
Skupina pracuje tak, Ze jeden pfindSi své vybrané stresory a skupina se spoletné zamysli nad tim, jak se vidi
danému stresoru obrnit. Takto se prostfidaji vsichni. Cas na praci ve skupiné je 10 minut.
V posledni fazi budou Zaci a Zékyné pracovat individualné. Viyucujici rozdé stresovy kyblik a Gkolem je dovnitf
vepsat stresory a ke kohoutkiim mechanismy, které poméhaji k upusténi stresu.

Instrukce Po tfidé Vdm rozmistim rlizné obrézky, na kterych najdete velké mnoZstvi stresord. UZ to tady asi padlo,
ale co to jsou ty stresory?
Jsou to vSechny ty situace nebo jevy, které ndm zpUsobuji stres. Na sténéch tfidy najdete stresory z celkem
Ctyfech oblasti a vasim kolem bude, abyste si jednotlivé obrazky v tichosti prosli/y a vybralily si 2-3 stresory,
které na vas nejsilnéji zapisobi, které vas z néjakého dlivodu zaujmou.
Méte v3ichni vase stresory?
Rozdélim vés tedy do skupin po 3 a ve skupiné budete pracovat nasledujicim zplisobem - jeden sdéli, jaké stre-
sory si do skupiny pfindsi a skupina se spole¢né zamysli nad tim, jak by se Slo vii¢i takovému stresoru obrnit,
co by mohlo pomoct k tomu, aby nés pravé tento stresor nedrtil.
Cilem je, aby v3ichni pfinesli/y do skupiny své stresory a poslechlily si, jakymi rznymi zpdsoby pro nim mizeme
bojovat. Je Vdm to srozumitelné?
Pojdte se vratit na sva mista, nacerpalily jste ve skupiné inspiraci?
Dozvédélily jste se néco nového?
V posledni ¢asti hodiny budete pracovat samostatné. Rozddm Vdm kyblik, ktery mé na sobé kohoutky.
Budeme mu fikat stresovy kyblik. vasim tikolem je napsat do kybliku to, co vas stresuje. Patrejte ve vlastni pamé-
ti nebo se inspirujte stresory na zdech, klidné se na né bézte znovu podivat. A7 budete mit napsané stresory,
ke kohoutkiim si napiste, co by Vdm mohlo pomoct k tomu, aby vés tolik nedrtily. Ke kohoutkiim si m{iZete napsat
to, co jste zjistili/y ve skupiné od ostatnich nebo to, co jiZ znate a samily pouZivate. Kdyz totiZ oteviete ten kohoutek,
upusti se jim stres a ulevi se Vdm. Je to zaddnf takto jasné?

Otdzky k reflexi | Viz nize

Poznamky Zplisob déleni voli vyucujici na zdkladé znalosti tfidy (dobrovolné, pfidélend ¢isla, losovani listetkd apod.)

Moznost rozsifeni | Hodina se dd snadno protdhnout na 60 minut s tim, Ze Zaci/kyné dostanou vice ¢asu na skupinovou préci a na praci
se stresovym kyblikem.

Po dokonceni stresovych kybliki se vsichni sejdou v krouzku z diivodu zévérecné reflexe.

Co nového si odnasite?

Co vés prekvapilo?

Co diilezitého by podle vds na zdvér této lekce mélo zaznit?

MiZeme Zit bez stresu?

V zévérecné reflexi by mélo zaznit, Ze stresu se nedd vyhnout, ale je dilezité budovat si proti nému odolnost a také by mélo zaznit,

Ze nékdy si stres vytvéfime sami/y v nasich hlavach a s tim se dd pracovat.
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INTENZIVNI
PREKVAPENI

SROVNAVANI SE
S OSTATNIMI
ROZVOD

DEPRESE

BOLEST

NOCNI MURY

OCEKAVANI

OBLAST EMOCI

STRACH ZE ZKOUSENI
NECEHO NOVEHO

ZARMUTEK NEBO
ZTRATA

CITIT SE SAM/SAMA
PREDPRAZDNINOVY
NARUST

MLUVENI NA
VEREJNOSTI

CITIT SE
NEVITAN/NEVITANA

RODICOVSKE
HADKY

NEMOCNY
RODIC

BYT VYKAZAN/A
ZE TRIDY

ZMENA RUTINY
OPOUSTENI
RODICU PRI

ODCHODU DO

SKOLY

STEHOVANI

ZKLAMANI
STRACH
Z TESTU

TERMINY
ODEVZDANI

KONFLIKT

POCIT
TRAPNOSTI

STRACH
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ORGANIZACNI
MYSLENKY

UCENI SE
NECEMU
NOVEMU

ROZPOZNAVANI
VZORCU

SLABA
PRACOVNI
PAMET

PRILIS UKOLU

CTECI vYZVY

MULTITASKING

OBLAST ROZUMU

CASOVY PRES

NUDA

NiZKA RYCHLOST

PREZENTACE
INFORMACI (MOC
RYCHLE/POMALU)

PRILIS DOMACICH
ukoLU

VSICHNI CHAPOU
VTIP, TY NE

TEZKY UKOL TESTY

ROZHODOVANI  SOUSTREDENI
SE

MNOHO HLUKU  BYT NUCEN/A

RYCHLE
ODPOVEDET
UCENI SE
NOVEMU ZMATEK
JAZYKU
ZAPAMATOVANI ZAKAZ
SI NECEHO KALKULACEK
INFORMACE, SOUTEZENI
KTERA TI

NEDAVA SMYSL
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PROSOCIALNI OBLAST

EMPATIE/SYMPATIE
DAVAT DAREK
SMUTNY/A
KAMARAD/KA

STRES DRUHYCH

RIKAT PRAVDU

VINA

SVETOVE
UDALOSTI

NESPRAVEDLNOST
MORALNI
DILEMATA

NOVE SOUSEDSTVI

CiTIT SE
NEPRIPRAVEN/A

UNIKOVE/UTOCNE
REAKCE DRUHYCH

CEKANI, AZ
NA ME SOCIALNI SITE
PRIJDE RADA
SDILENI SILNE EMOCE
DRUHYCH
UNAVA ZE SLEDOVANI
SOUCITU ZPRAV
ZPOZDITSE DOBROVOLNICTVI
ALTRUISMUS PLAKAJICI
MIMINKO
NEMOC SIKOVNY/A
V RODINE KAMARAD/KA
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SOCIALNI OBLAST

KONFLIKT TLAK VRSTEVNIKU

NAROZENINOVE NOVA SKOLA
OSLAVY
HLASIT SE VE POTKAVANI NOVYCH
TRIDE LIDI
NENISISKYM  NEBYT POCHOPEN/A
HRAT
ZARLIVOST PRAZDNINY
PREPLNENA BYT VYVOLAN/A
TRIDA
NEDOSTATEK

PRATEL

PRACE VE
SKUPINE

SOCIALNI SITE

PRACE MIMO
LAVICI
BYT
VYNECHAN/A

MOC LIDi NA
CHODBE

-

BYT
VYLOUCEN/A

MLUVENI NA
VEREJNOSTI

POMALE
PRACOVNI
TEMPO

SIKANA

VEJIT DO
MISTNOSTI
S LIDMI

CTENI NAHLAS
PRED
OSTATNIMI

JIT NA
UDALOST
SAM/SAMA
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PSYGHOHYGIENA




Psychohygiena, nebo-li dusevni hygiena je “systém védecky propracovanych pravidel a rad slouZicich k udrZeni, prohloubeni

nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy" (Micek, 1984, s. 9). Tento systém tedy slouZi lidem zdravym, jelikoz posiluje jejich
aktudlni rozpoloZeni, lidem na rozmezi zdravi a nemoci, jelikoz pomaha klicovat pficiny aktudlni nerovnovahy a poméha navrétit se do
stavu rovnovahy a lidem nemocnym, jak na téle, tak na dusi, jelikoz pfispiva k Gspésnému léceni.

ny

DuSevni zdravi je “Zddouci stav, jeZ je vysledkem védomého nebo nevédomého dodrZovani zdsad duSevni hygieny”
(Micek, 1984,s.21). Na dusevni zdravi se miZeme divat jako na stav nepfitomnosti dusevni nemoci nebo jako na stav, kdy duSevni procesy
probihaji optimalné a harmonicky. Takovy stav umoZiiuje adekvatné vnimat realitu, adekvatné reagovat na pfichozi podnéty, fesit i neoce-
kdvané situace, stale se v Zivot& posouvat a mit pocit uspokojeni ze svych cinnosti (Proklipek, 1972, citovano dle Micek, 1984).

Jahoda (1958) vymezil Sest zakladnich oblasti dusevniho zdravi:
1. Postoj jedince viici sobé samému

Tato oblast souvisi mimo jiné se sebepfijetim, tj. clovék je schopny Zit sam se sebou, jak se svymi negativni, tak pozitivnimu strankami,
déle pak se sebevédomim / sebeuctou, tj. clovék vnimé sebe samého jako dostatetné dobrého, silného a schopného, v posledni fadé pak
s nezavislosti, nebo-li sobéstacnosti.

2. Riist, vyvoj a sebeaktualizace

Celd fada autorl (Maslow, Fromm, Rogers, Gordon, Goldstein a dalsi) vnima sebeaktualizaci jako esenci duSevniho zdravi.
Tato oblast vychézi ze zékladni myslenky, Ze organismus kontinudlné sméfuje k uskuteciovani moZznosti jedince.

3. Integrace

V tomto sméru hovoii autorka o rovnovaze psychickych sil jedince, déle o jednotném pohledu na Zivot, skrz ktery clovék néjakym
zplisobem vnima moznosti, cile, i smysl Zivota, v posledni fadé poté odolnosti viiéi stresu.

4. Autonomie, nezavislost a sebeurceni

V tomto sméru autorka hovoii o sebediivéte a vlastni jistoté, které se projevuji tak, Ze clovék se chova na zékladé svych rozhodnuti.
Jeho chovani je tak jim samym Fizeno.

5. Adekvatni percepce reality

Touto oblasti autorka mysli objektivni vnimani reality, které je oproSténo od vlastnich pféni a pfedstav, které by mohly zkreslovat
vniméni okolniho svéta, a empatii a socialni citéni viici ostatnim lidem.

6. Zvladani svého prostiedi

Zvladnuti se podle autorky projevuje ndsledovné:

e schopnost mit rdd/a

e adekvétnost v lasce, hie a préci

e adekvétnost ve vztazich s ostatnimi

o efektivnost pii pInéni situacnich pozadavkd

e schopnost pfizpiisobeni sebe okoli nebo okoli sobé
e efektivnost pfi feSeni problémi

K duSevnimu zdravi mGZeme sméfovat rlznymi cestami. V téchto metodickych listech se sezndmite s relaxacnimi technikami,
které nezaberou mnoho asu, a mtiZete se k nim tedy opakované vracet v priibéhu skolniho roku.

Relaxace

"Relaxace spocivd v uvolnéni svalii riznymi technikami, pficemZ se zdroveri uvoliiujeme dusevné i télesné” (Nadeau & KfiZo-
vd, 2011, s. 13). Jak asi vichni vime, relaxace pomahd fadé oblasti. Napfiklad napomahd ke sniZeni svalového napéti a mentdlniho
stresu, poméha zvySovat pozornost, vnimavost, zapojovani se do hry, dale pak mize zvySovat sebedtivéru, pamét a soustiedéni, coZ vede
ke zkvalitnéni uc¢ebniho procesu.
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Pro vedeni relaxace pfed détmi je dlleZité, aby byl/a sém/sama vyucujici pfikladem. Vlastnim klidem a uvolnénim muZe vyucujici pomoci
navodit klid a uvolnéni u déti. DilleZitou roli hraje nejen klidny stav téla, ktery z vyucujici/ho vyzatuje, ale i jeho/jeji hlas. Pro relaxaci je tedy
vhodné volit klidny hlas poloZeny v niZSich toniné a chvile naprostého ticha pro prociténi aktualniho uvolnéni. Pro relaxaci je déle zcela
zésadni dech, jelikoZ spravné dychani napoméhd kontrolovat stres, bolest, strach, dokonce i vztek. Pfed relaxaci je tedy vhodné déti vyzvat
k tomu, aby nejprve v3echen vzduch z plic vydechly a ndsledné si do nich nabraly vzduch Cerstvy. Ve chvili, kdy se télo dostane do stavu
uvolnéni, pfirozené dycha spravné. (Nadeau & Kfizovd, 2011, 5. 21)

Micek, L.(1984). Dusevni hygiena. Statni pedagogické nakladatelstvi.
NADEAU, M. & KRIZOVA K. (2011). Relaxacni hry s détmi (Vydani druhé). Portél.
Jahoda, M. (1958). Current concepts of positive mental health. Basic Books.
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Téma lekce: Relaxacni techniky |

Vékova skupina: 1. stuper - od tfeti tfidy vyse

Casova naronost: minimélné 45 min

Cile lekce:

o 7aklyn& sive skupinach pfipravi konkrétni relaxa¢ni techniky

o Z4klyn& bude si vyzkousi vedeni reflektivni techniky

o 74klyné zafiji reflektivni techniku

Cilem je navodit atmosféru a naladit se na pojem , klid"

Nazev Co je to klid?
Cas 5 minut
Pomticky Tabule, fixy / kiidy

Popis Cinnosti

Vyucujici piSe na tabuli ,0dza klidu" a Zaci/kyné na tabuli piSi/kresli volné asociace.
Vyucujici pfedstavi téma hodiny.

Instrukce Na tabuli Vdm napiSu ,0dza klidu" a zajima mé, co se Vam vybavi, kdyz se fekne slovo ,klid". Chvili se nad tim zamy-
slete a aZ se Vdm v hlavé néco objevi, pojdte to napsat nebo nakreslit na tabuli.
Dnes se budeme vénovat relaxatnim ndstrojiim. Vite, co je to slovo relaxace?
Sezndmime se s postupy, které poméhaji k tomu, abychom se citili/y v klidu a v pohodé.
Poznamky Vyucujici mdze nabidnout tfidé, Ze do pozadi pusti néjakou klidné&j3i instrumentéini hudbu
Cilem je sezndmit se s konkrétnimi relaxacnimi ndstroji a ve skupiné je jak nastudovat
a predat ostatnim, tak proZit za vedeni spoluZaki a spoluZacek.
Nazev Citim se v klidu a v pohodé
Cas 30 minut
Pomiicky @Techniky na losovéni - (viz pfiloha €. 25 - 27 za lekci)

Popis €innosti

Vyucujici rozdéli Zaky/yné do tfi skupin a kazdé skupiné nechd vylosovat jednu relaxatni techniku na zpracovéni.
Skupiny se s technikami sezndmi, domluvi se, kdo bude fikat jakou ¢4st a nasledné se stanou témi, kdo techniky
povedou pro zbytek tfidy. Vyucujici techniky znd a v pfipadé potieby pomUze.

Vyucujici obchdzi skupiny a sleduje, jakym zplsobem pracuji. Motivuje, je pro skupiny k dispozici, dévé uZitetné
podnéty pro skupinovou prdci. Skupina, kterd si vylosovala techniku ,NadrZ energie” ji zhruba po 20 minutdch
predstavi ostatnim. Po skonceni relaxace probéhne jak reflexe cinnosti od prezentujici skupiny, tak zpétna vazba
od ostatnich.
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Instrukce

Pro dal3i Cast lekce je tfeba, abyste vytvofili/y 3 pracovni skupiny. Nechdm vés ted vylosovat si jednotlivé rela-
xacni techniky a vasim dkolem bude, abyste se ve skupiné s technikou seznamili/y a ndsledné techniku pred-
vedlily ostatnim. VSechny skupiny budou svou techniku prezentovat, to znamend, Ze vy vSichni se v urcity
moment stanete témi, ktefi provadi druhé zklidiujicim procesem. Nékdo v ramci dnedni lekce, nékdo pfisté.
Papir s technikou si samozfejmé miiZete nechat u sebe a celou dobu s ni pracovat. MliZete z ného i pfimo ist.
Kazda technika by méla byt maximalné na 10 minut. Jedinou podminku, kterou Vdm stanovim, je ta, Ze kazdy
z vasi skupiny musi alespofi chvili mluvit. Ve skupiné se tedy musite domluvit na tom, kdo bude fikat jakou ¢dst.
Jd vdm samoziejmé v pfipadé potfeby rad/a pom(izu. Po celou dobu skupinové prace se na mé miiZete obracet
s dotazy. Na pfipravu méte zhruba 20 minut.

Poprosim prvni skupinu, to je ta, kterd si vylosovala techniku ,NadrZ energie”, aby se ujala slova a provedla nés
svou technikou. Zkuste se toho nebédt, ja vam pfipadné pomohu a vds ostatni prosim o maximalni moznou
spoluprdci a spoluticast.

Vly, co jste techniku vedlify, co se Vam podle vas podafilo? Co byste do pfisté vylepsili/y?

Ay, co jste se techniky Gcastnilify, co se podle vés skupiné podafilo? Co byste potfebovali jinak?

Pojdme se pfemistit do kruhu pro zévérecnou reflexi.

Otazky k reflexi

Viz nize

Pozndmky

Vyucujici voli zplisob déleni do skupin na zékladé znalosti tfidnich vztahd.
Pokud skupina neni schopna reflektovat vedenf technik slovné, mize vyuZit palce nebo ¢isla.

Na zavér bych se vds rad/a zeptal/a na ndsledujici otazky:

Co bylo vyzvou v pripravé technik?

Co vés na technikach v pripravné fazi zaujalo?
Jak se Vam technika “NddrZ energie” libila?

Jak je na tom aktudlné vase energie?

UkaZte na Skéle, kdy 10 = mam hodné energie, 1 = mdm mélo energie

Dékuji vSem za sdileni, nové ziskanou energii miiZete pouZit na prestavku nebo na dalsi hodinu. PYisté nés technikami provedou dalsi dvé

skupiny, samoziejmé Vdm nechdm na zacatku pfisti lekce chvilku ¢asu na oZiveni techniky.
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Informace pro vyucujici‘ho:_
Cil: dobit baterky
Cinnost: Déti si predstavuji svou vlastni zésobédmu energie, ze které se ui cerpat energii

Pfiprava: prostor pro sezeni s hlavou poloZenou na stole nebo prostor pro leZeni na zemi

Informace pro Zéky/né k losovani:

Popis hry:

Pfedstav si, Ze méaS nad hlavou nédrZ. Je to velkd nddrZ a ty si ji pékné vyzdobi3. Natfes ji svou oblibenou barvou, namalujes na ni
2vitata, kterd mas nejradéji, nebo krajinu, ktera se Ti libi.

Azté nddrZe ukdpne kapka. Ne kapka vody, ale kapka energie. Nechce se Ti dét té kapce energie néjakou barvu? Moznd ano.

Citis, Ze Tl ta kapka pada na hlavu, potom dal3i a jesté dalsi. Pomaloucku ti ty kapky energie napliuji hlavu. Pocitis, jak se tam Sifi nova
sila.

Kapky z nddrze kapou stéle velmi pomalu jedna za druhou. A ta novd energie je v celém tvém obliceji. Protéka ti k zatylku, Siji, krku...
Nyni energie z nddrZe postupuje do ramen, klouZe po pazich aZ ke koneckiim prsti. Energie se dostavé k tvym zadlim. M0zes citit tuto
novou silu ve v3ech svalech na zadech...

Kapka za kapkou - energie postupné odkapava z nddrze a dospiva ti k hrudi a k bfichu...

KlouZe ti po hyZdich, stehnech, po nohou, po nartech...

Citi§ novou energii, kterd pfichazi nejdfive do hlavy, tece v celém téle a pfitéka aZ do koneckd prstl. Nechavds ji, aby se rozifila
do celého téla. Také ji pomahas dychanim...

Kazdy nddech a vydech umoZiiuje té nové energii, té nové sile, aby proudila v celém téle. - Aby se dostala do vSech svall, do kazdé
buriky tvého téla. Aby dodala energii celému tvému organismu. | myslenky dostavaji novou silu...

CitiS, jak té ta nova energie naplnila, citi$ vSechnu tu novou silu, vSechny ty nové myslenky, a tak zacinas hybat nohama a rukama.
Protahnes se, zivnes. A kdyZ mas ted'v sobé tu novou silu, mGiZes zacit s dalsimi ¢innostmi.
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Informace pro vyucujici/ho:

Cil: Odstranit u déti napéti stfidavym stahovanim a uvolfiovanim svalil

Cinnost: Déti se vytahuji do viech stran

Pfiprava: Zajistime dostatecny prostor, aby se déti mohly nakldnét na vSechny strany a vzajemné se pfitom nedotykaly.

Informace pro Zéky/né k losovani:
Popis hry:

Budeme hrét hru na vesmir.

Co je to vesmir? (odpovéd: vesmir, to je vSechno: obloha, zemé, mofe, pisek, hvézdy, mraky, kvétiny...)
Vysvétlim vdm, jak se tato hra hraje. Pékné poslouchejte a pozorné se divejte. Potom si ji zahrajeme spolecné.
Na zacatek hry se postavime.

KdyZ feknu ,obloha", vytahnete se vichni do vysky, jako byste se chtéli dotknout oblohy. TotéZ udélte, kdyZ budu jmenovat néco,
co miiZzeme vidét nad ndmi na obloze, napfiklad hvézdy, mraky, slunce.

Kdyz feknu ,zemé”, sklonite se, spustite volné télo a paze dolli a dotknete se zemé. Toté7 udélate, budu jmenovat néco, co je dole
na zemi, napfiklad voda, skaly, kvétiny.

KdyZ feknu ,Mars", vytdhnete se doprava, protoZe planeta Mars leZi napravo od Zemé.
KdyZ feknu ,Venu3e", vytéhnete se doleva, protoZe tato planeta leZi nalevo od Zemé.

Hrajeme:

VSichni se postavte. Podivejte se, jestli méte kolem sebe dost mista, abyste se mohli/y naklénét na vSechny strany a nedotykalily
se pfitom svého souseda nebo sousedky. Budu jmenovat soucasti vesmiru a vy se budete zvolna, jemné vytahovat.

Obloha! Vytdhnéte se do vysky, jako byste se chtéli dotknout oblohy.

Zemé! Spustte se doli, volné nechte télo spadnout, sklofite ho, ruce spustte k zemi.
Hvézdy! Vytdhnéte se nahoru, jesté vic nahoru, aZ k obloze.

Mars! Vytdhnéte paZe a télo Sikmo doprava vzh(ru.

Venuse! Vytdhnéte paze a télo Sikmo doleva vzhiiru, protoZe Venuse leZi nalevo od Zemé.
Mraky! Vytahnéte se nahoru, jesté vic nahoru, aZ k obloze.

Kvétiny! Spustte télo dold, nechte ho volné spadnout, sklorite se jesté dol(, ruce k zemi.
Vzduch! Postavte se pékné vzpfimené a odpocifite si.
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Informace pro vyucujici/ho:

Cil: Navodit u déti stav uvolnéni prostfednictvim vydechu a vdechu.

Cinnost: KaZdé dité se stava micem, ktery se nafukuje a vyfukuje.

Pfiprava: Zajistime dostatecny prostor, aby se déti mohly rozpaZit a nedotykaly se pfitom sousedi a sousedek.

Informace pro Zaky/né k losovani:
Popis hry:

Budeme si hrat na mic.

e \lysvétlim vam, jak se hra na mic hraje. Pékné poslouchejte a pozorné se divejte. Potom si hru spolecné zahrajeme.

 P¥itéto hie se zménite v mi¢, ktery se nafukuje a vyfukuje.

e DrZim v ruce pumpicku. (Ten, kdo vede aktivitu, pfedstird, Ze pumpuje vzduch rukama)

e Kdyz budu pumpovat vzduch, budete se nafukovat jako mi¢. NapInite plice vzduchem a pfitom nafouknete bficho a pomalu upaZite.

e Jakmile k tomu ddm pokyn, déte si ruce na bfisko a vypustite vzduch z mice. Zatnete pomalu vdechovat vzduch sty a pfitom poloZite
ruce zpét podél téla.

Hrajeme:

 Postavte se vSichni tak daleko od svych sousedli a sousedek, abyste se jich nedotklily, kdyZ roztahnete paze.

* Nyni jsou z vds mice.

e Cojevmici? (odpovéd - vzduch)

e (o se d&je s micem, kdyZ z n&j unikd vzduch? (odpovéd - mi¢ splaskava)

e Zatinam pumpickou pumpovat vzduch (zndzornit). Nafouknéte se jako mic.

e Napliite plice vzduchem, a pfitom nafouknéte bricho a pomalu upazte.

e Jste stéle kulat&jsi a kulat&jsi jako mi¢, ktery se napliiuje vzduchem.

e MiiZete se vytdhnout na 3picky. (Potkat 3-4 vtefiny.)

e PoloZte si ruce na biisko a pomalu vypoustéjte vzduch jako mit, ktery se vyfukuje. Vydechuijte pritom Usty.

e (Citite, Ze se vam bficho splasklo jako vypustény mic.

e Nyni se kymécejte na vSechny strany jako vypustény mic. (Nafouknout a vyfouknout mi€ tiikrét az Ctyrikrat)

e Naposledy vypustte z mice co nejvice vzduchu, vase bficho je nyni (ipIné ploché.

e Nynissi lehnéte na podlahu, ruce a nohy také tplné ,vypustte” a trochu si odpocirite.

.

KdyZ vyslovim vase jméno, miZete pomalu vstat a vratit se na své misto.

Prevzato a upraveno z: PERETTI, N. & FEJKOVA, J. (2017). Relaxacni desetiminutovky: aktivity ke zklidnéni déti. Portal.
Pfevzato a upraveno z: NADEAU, M. & KRIZOVA K. (2011). Relaxacni hry s détmi (Vydani druhé). Portdl.
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Téma lekce: Relaxacni techniky Il

Vékova skupina: 1. stuper - od tfeti tfidy vyse

Casova naro¢nost: minimalng 45 min (Iépe 60 min)

Cile lekce:

o 7aklyn& si vyzkousi vedeni techniky

o Zaklyné zafiji relaxacni techniky

Cilem je dvéma relaxacnimi technikami zamérenymi na jiné aspekty a jejich naslednd reflexe.

Nazev Citim se v klidu a v pohodé Il
Cas 15 minut
Pomiicky UTechnika Vesmir" a ,Mie" - viz pfiloha za pfedchozi lekci (Zaci/kyné maji u sebe z minulé hodiny / maji to schované

u vyucujici’ho)

Popis ¢innosti

Vyu€ujici vyzve skupinu s technikou ,Vesmir”, aby oteviela dnedni lekci. Opét vyzve ostatni ke spolupréci
a spoluticastni. Technika by méla byt na 10 minut maximalné a bude nasledovana reflexi ¢innosti od prezentujici
skupiny a zpétnou vazbou od ostatnich.

Instrukce NavéZzeme tam, kde jsme minulou hodinu skoncili/y. Dnes nds budou provadét relaxaci zbylé dvé skupiny,
nechdm vam chvilku Casu, abyste si vasi techniku proslify. Zatne skupina, kterd si vylosovala techniku ,Vesmir".
Zkuste se toho nebét, ja vam piipadné pomohu a vas ostatni prosim o maximalni mozZnou spolupraci a spoluticast.
Vy, co jste techniku vedlify, co se vam podle vas podafilo? Co byste do pFisté vylepsili/y?
Ay, co jste se techniky Gcastnilily, co se podle vés skupiné podafilo? Co byste pottebovali jinak?

Pozndmky Pokud skupina neni schopna reflektovat vedeni technik slovné, mize vyuZit palce nebo ¢isla.

Cilem je sezndmit se s dleZitosti dechu jakoZto uZitecnym ndstrojem pro préci s napétim.

Nazev Citim se v klidu a v pohodé Il

Cas 25 minut

Pomiicky z3dné

Popis €innosti

Vyucujici posledni skupinu, aby vedle techniku ,Mi¢". Zbytek tfidy vyzve ke spoluprdci a spoludcasti.
Technika by méla byt na 10 minut maximélné a bude ndsledovéna reflexi ¢innosti od prezentujici skupiny
a zpétnou vazbou od ostatnich.

Trida se presune do kruhu/ptlkruhu k zdvérecné diskuzi a reflexi.
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Instrukce/lekce

A konecné piisla fada na posledni skupinu, mate slovo. Zkuste se toho nebét, j& vdm pfipadné pomohu
a vds ostatni prosim o maximalni moZnou spolupraci a spoluticast.

Vly, co jste techniku vedlify, co se vam podle vés podafilo? Co byste udélali jinak?
Ay, co jste se techniky Gcastnilify, co se podle vés skupiné podafilo? Co byste pottebovali jinak?
Pojdme se pfesunout do kruhu pro zdvérecnou reflexi.

Otézky k reflexi 0 c¢em byla technika “Vesmir"? Co si z ni odnasite?
0 ¢em byla technika “Mic? Co se Vam na ni libilo/nelibilo?
V rdmci diskuze by mélo padnout, Ze dech je jeden z nejdostupnéjsich néstroji, jak se uklidit a Ze ho
miZeme pouZivat v r(iznych situacich. Zepta se Zakii/yn v jakych a pfipadné jejich ndpady doplni.
Pozndmky Pokud skupina neni schopna reflektovat vedeni technik slovné, mize vyuZit palce nebo ¢isla.
MozZnost rozsifeni Pri dostatetném Casu miZe vyucujici na zavér nabidnout vytvarné ztvérnéni vybranych technik, které by

ndsledné mohlo zlstat ve tfidé jako pfipominka toho, Ze médme takové techniky a Ze je mGzeme pravidelné
vyuZivat.

Technika Mi¢ - individudIni ztvdréni metafory mice - jaky byste bylily mi¢? Kde byste chtélily jako tento mi¢
prévé byt, abyste se citili lehci a bezstarostni? Nebo v jaké aktivité?

Technika Vesmir - skupinové ztvdrnéni vesmiru (napfiklad 3 skupiny)
Technika NadrZ energie - individualni ztvdrnéni nasi vlastni nddoby energie - jak vypada moje dobijeci misto?

Na zavér bych se vds rad/a zeptal/a na ndsledujici otazky:

Co bylo vyzvou ve vedeni technik?

Co bylo nové?

Co byste radily fekli/ly nékomu, kdo tu s nami dnes nebyl?

Co si odnasite?

Co byste si chtélily zopakovat?
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POZNAVANI
DRUHYCH



V rdmci tohoto tematického celku je tfeba vymezit dva zakladni pojmy: pfedsudek a stereotyp. Stereotyp je velmi
stabilni prvek védomi, ktery se podili na vniméni a hodnoceni okolnich jev(i a mé vliv na utvéfeni ndzordi, minéni, postojli i chovéni.
Mizeme o nich mluvit jako o pfedem danych schématech, skrz které posuzujeme nové jevy, se kterymi se v Zivoté setkdvame.
Konkrétni stereotypni uvaZovani ma koteny predevsim v rodinné vychové, potazmo je pfejimame od rodici jakoZto nasich vzord,
Skola a média. Stereotypy jsou Casto stavény na iraciondlni a emociondIni bazi, je tedy obtizné ménit je pouhymi logickymi argumenty
a jsou typické obecnym pfisuzovanim urcitych vlastnosti vsem ¢leniim vybrané skupiny (Tomek, 2017). Pfedsudek je v $irsi souvislosti
vniman jako uzavieny postoj k vsemoznym okolnostem. Mé pejorativni ladéni a jednd se o druh stereotypu, kdy urcitou kategorii lidi
vnimame jako ménécennéjsi vGici nam. Tento ndzor je bran jako vSeobecné platny a nepodléhd dalSimu zkoumani. V sociologii se na
predsudky nahliZi zejména jako na negativni postoj viici jiné skupinég, ktery slouZi k ospravedInéni diskriminace a posuzuje jednotlivce na
zakladé lenstvi v této skupiné a nikoliv na zakladé jeho osobnich vlastnosti. Nejcastéji se setkdvdme s pfedsudky rasovymi, ndrodnostnimi
G etnickymi, setkdvame se ale i s pfedsudky viici socidlnim, kulturnim nebo ndboZenskym rozdilim ¢i rozdilim ve véku, pohlavi atp.

(Keller, 2017)

Hayes (1998) popisuje riizné teorie vzniku predsudkli, na kterych ukazuje, o jak komplexni a sloZity jev se jedna.
Chceme-li pfedsudky ménit, je nutno s touto sloZitosti pocitat. Hayes (1998) nabizi 5 hlavnich podminek pro redukci pfedsudkd:

1. rovnocenné postaveni mezi zicastnénymi

Ve spolecnosti, kde ma urcitd etnickd skupina niZsi postaveni, neZ skupina jina, je spole¢nosti komunikovéno, Ze mit rasistické postoje
jevlastné poradku.

2. existence prileZitosti k osobnimu kontaktu

Pokud umoZnime kontakt ¢lend/ek dvou rlznych skupin, vétSinou to vede k vy33i mite akceptace a ke sniZovani predsudkd.
Nékdy v3ak tento kontakt méZe zpdsobit vyostieni konfliktu a ke snizeni pfedsudkd dojde az tehdy, musi-li spolu ¢lenové/ky napfiklad
spolupracovat.

3. kontakt s nestereotypnimi jedinci

Ve chvile, kdy se setkdvéme se tlenem/kou skupiny, ktery/d se projevuje jinak neZ zbytek skupiny, je tézké uchovat si stereotypni vnimani
skupiny jako celku a vede to ¢lovéka ke vniméni ¢lovéka jako individudlni bytosti.

4. podpora kontaktu mezi skupinami od spolecnosti
Nemusi se jednat pouze o podporu spole¢nosti, ale i 0 podporu od rodiny nebo pfatel.

5. existence pfileZitosti ke spolupraci

Ve chvili, kdy maji ¢lenové/ky prileZitost ke spolupraci, prestévé se z druhé skupiny stdvat “oni” a stavaji se z nich "my", coZ vede ke snizeni
predpojatych postojd.

Tomek, 1.(2017). Stereotyp. In Z. NeSpor (Ed.), Sociologickd encyklopedie. Retrieved 11. prosince 2017,
z

Keller, J.(2017). Pfedsudek. In Z. Ne3por (Ed.), Sociologicka encyklopedie. Retrieved 11. prosince 2017,
z

Hayes, N., Stépanikové, |., & Smékal, V.. (1998). Zaklady socidlni psychologie. Portal.
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Téma lekce: genderové stereotypy

Vékova skupina: 1. stuper - od tfeti tfidy vyse

Casova narocnost: minimalng 45 min (Iépe 60 min)

Cile lekce:

o 7aklyné se setka se slovem stereotyp

o 74klyné se seznémi's genderovymi stereotypy a s tim, v ¢em mohou byt nebezpetné

o 7Z4cilzékyné si vyzkousi, jak ze stereatypniho uvazovani vystoupit

Cilem je proZit skutecnost, Ze genderové stereotypy jsou pfitomny kolem nds, aniZ bychom o tom védéli/y.

Nézev Jaké jsou holky a jaci jsou kluci?
Cas 20 minut
Pomticky A3/A4 papir s nadepsanymi otdzkami, jedna fixa pro kazdého

Popis Cinnosti

Ve tfidé jsou rozmistény 4 stanovisté = A4/A3 papir nadepsany nasledujicimi otdzkami:

1) Jaké jsou holky?
2) Jaci jsou kluci?
3) Co holky umi?
4) Co kluci umi?

Z4cilkyné se rozdéli do 4 skupin a postupné obejdou viechna stanovisté, kde pi3i své népady.
Na kaZzdé stanovisté nechame zhruba 3 minuty.

Celd skupina se sejde v kruhu a vyucujici ¢te nejprve odpovédi k prvnim dvéma otdzkdm a nésledné se pta
kruhu na otdzky.

V druhé fazi cte vyucujici zbylé dvé otdzky a jejich odpovédi a opét se pta kruhu na otdzky.
Vyucujici mifi k tématu lekce, ptd se, jestli nékdo vi, co je to stereotyp a pojem ndsledné vysvétluje.

V posledni fézi se zeptd, jestli tyto stereotypy, vyroky, které se objevuji na papirech, mohou byt v nécem
nebezpené (ano, uzaviraji nds do kategorii a uzaviraji tak moZnost, abychom se navzijem doopravdy poznali,
abychom se ucili nové véci apod.).
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Instrukce

Rozmistim vém po tfidé 4 stanovisté a pottebuji, abyste vytvofilily 4 priblizné stejné velké skupiny, které budou
namichané z holek a kluki. Vezméte si do ruky néco na psani a kazdd skupina se pfemisti k jednomu stanovisti,
na kterém na vds Ceka papir s jednou otdzkou. Otazky jsou ndsledujici:

1) Jaké jsou holky?
2) Jaci jsou kluci?
3) Co holky umi?
4) Co kluci umi?

Napiste vSe, co vds k tomu napadne, aZ tlesknu, mlZete zacit a pii kazdém dalSim tlesknuti se pfemistite k dalSimu
stanovisti po sméru hodinovych rucicek. Na kazdém stanovisti budete mit ¢as zhruba 3 minuty, piste tedy vSe, co vam
prolétne hlavou.

Pojdme si sednou do kruhu a jd si k sobé nejprve vezmu otazky ,Jaké jsou holky?" a ,Jaci jsou kluci?" a prectu vse,
co jste k tomu napsalify.

Chce k tomu jesté nékdo néco dodat?

Jak vite, Ze jsou kluci a holky prévé takovi/é?
MiZeme to Fict o vSem holkdch a klucich na svété?
Znéte nékoho, kdo je jiny?

Déle tu mdme otazky ,Co umi holky" a ,Co umi kluci". Opét prectu nejprve v3e, co jste k tomu napsalify.

Jak vite, Ze holky umi tohle a kluci tohle?
MiZeme to fict o vSech holkach a klucich na svété?

Inéte nékoho, kdo to md jinak, neZ na papirech?

KaZdy na svété je jiny a nezdleZi na tom, jestli jsme holky nebo kluci nebo se vilbec nenazyvame klukem a holkou.
To samé plati o tom, co kdo z nds umi.

Vite nékdo, jak se nazyvaji ty vyroky, které jste vSude psali/y?
Rikdme jim stereotypy. Vi nékdo, co jsou to stereotypy?

Dnes se budeme vénovat genderovym stereotyplim, to jsou takové stereotypy, které vychdzi z toho, jestli jsme holky
nebo kluci.

Pozndmky

Déleni do skupin probihd na zékladé znalosti tfidnich vztah( - viz Gvod a zpiisoby déleni do skupin.

Cilem je podivat se scénky, odhalit stereotypni chovéni a pfijit na to, co takové chovani zpisobuje
a jak by dand situace mohla probéhnout, aniZ by byla stereotypni.

Nazev

Genderové stereotypy kolem mé

Cas

20 minut

Pomiicky

notebooky / tablety / projektor (zafizeni pro promitnuti videa)
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Popis cinnosti | Vyucujici rozdéli Zaky/né do skupin a pusti jim ndsledujici scénky
1. scénka - 3.04 - 3.44
2.scénka-4.15-4.45
3.scénka - 5.05-5.45
Skupiny maji za kol odpovédét na nize vypsané otdzky.
Po projiti scének probéhne diskuze, v rdmci které kazda skupina odpovi na poloZené otdzky. Vyucujici povzbuzuje
Zaky a Zékyné v odpovidani a ddva prostor pro rliznorodé napady.
Instrukce Tentokrat se rozdélte do tfech skupin, zkuste to tak, aby vase skupiny byly trochu jiné, nez ty v prvni ¢asti lekce.
Opét to zkuste tak, abyste se skupiny skladaly z holek i klukd.
Kazda skupina dostane tablet, vaSim tkolem bude pustit si pfipraveny pfibéh a nésledné odpovédét na otazky,
které napiSu na tabuli.
1) Jaky moment byl v dané scénce stereotypni?
2) Co takové stereotypni uvazovani miize zptsobit?
3) Jak jinak by se ucastnici/e mohlily pfisté zachovat, aby to nebylo stereotypni?
4) Co by to pfineslo?
Kazda skupina ndm nejdfiv ve zkratce fekne, o cem byl jeji pfibéh a ndsledné odpovi na otdzky.
Video bylo vytvoteni pro Ceskou televizi za Gi¢elem vzd&lavani a miizeme vidét, 7e 7aci/kyne ve scénkéch znaji danou
problematikou a ukazuji ndm, jak se v takovych situacich mZzeme chovat spravné.V realité by se ale klidné mohlo
stat, Ze skupina klukd viibec nenechd holku, aby si s nimi zahréla fotbal, vyucujici/ho ani nenapadne, ze by mulji
poctitat mohla spravit holka a holka nebude moct stéhovat a kluk nebude moct vafit, protoZe zkratka tohle neni pro
kluky a tamto nenf pro holky.
Mate k tomu aktudIné néjaké dotazy?
Pojdme se pfesunout do kruhu k zavérecné reflexi.
Otazky k reflexi | Co vds prekvapilo?
Co byste z dnesni hodiny Fekli/ly nékomu, kdo tu s nami nebyl? (Co se vdm zdélo zdsadni?)
V ¢em si myslite, Ze jsou stereotypy nebezpecné?
Pro¢ podle vds stereotypy mame?
Co by vés jesté zajimalo?
PYi vysvétlovani stereotypil by mélo zaznit to, Ze stereotypni uvaZzovani je vlastni ndm viem, Ze se do urcité miry
jednd o mechanismus a , ktery ndm zjednodusuje fungovani ve spolecnosti. Prirozené méme pottebu si v3e,
co vnimdme tfidit a na zdkladé toho predvidat dalsi podobné situace. Treba lidem v pravéku poméhalo k preZi-
ti, kdyZ védéli, Ze lev je nebezpetny, tak se vyhybali i tygriim, levhartim, pumdm a dalSim podobnym zvifatim.
V dnesni dobé se ale setkdvdme s mnohem sloZitéjSimi situacemi Je tedy dileZité byt si védom toho, Ze nemusi
o lidech a situacich kolem nds platit, co si myslime, ale ke viemu se snaZit pfistupovat s otevienou mysli.
Poznamky Pokud 3kola neméd k dispozici tablety / notebooky, vyucujici promitne pouze dva piib&hy dle vlastniho vybéru pro
celou skupinu a odpadne tim predstavovani prib&hu ostatnim.

Vyucujici vyzve Zéky/yné, aby dokoncili/y ndsledujici nedokoncenou vétu:

Proti stereotypiim miiZu bojovat tak, Ze.......

CTedu. (b.r.). Gender: Co je stereotyp?[video]. T edu.



https://edu.ceskatelevize.cz/video/8222-gender-co-je-stereotyp?vsrc=porad&vsrcid=hriste-7
https://edu.ceskatelevize.cz/video/8222-gender-co-je-stereotyp?vsrc=porad&vsrcid=hriste-7

Téma lekce: mechanismus stereotypi a predsudki

Vékova skupina: 1. stupef - od treti tfidy vySe

Casova narocnost: minimalng 45 min (Iépe 60 min)

Cile lekce:

o 7&klyné se seznémi s tim, jakym zplisobem funquiji stereotypy

o 74klyné se seznémi s predsudky rizného typu

o 7Z4cilzékyné si vyzkousi, jak ze stereatypniho uvazovani vystoupit

Cilem je odhalit mechanismus fungovéni stereotyp( a predsudkd.

Nazev Jak funguji stereotypy
Cas 15 minut
Pomiicky mJObra'zky ¢.4-C.6(viz pfiloha ¢. 28-30 za lekci, GipIné + vytezy) - promitnout na projektor nebo tisk, tabule, fixy / kfidy

Popis Cinnosti

Pro navdzéni na minulou hodinu otevfe vyucujici tuto lekci s dvéma otdzkami a vyzve Zaky/né, aby mulji bez hléSeni
nejprve odpovidalify na prvni, ndsledné na druhou otdzku. Viyutujici se snaZi vSe zaznamenat na tabuli. (5 minut)

Jaké znate stereotypy?
Co jsou to stereotypy?

Vyucujici tuto oteviraci fazi zakondi tim, Ze nékteré stereotypy mohou byt i pozitivni (pf: Némci jsou strukturovani.)
a ptd se, jestli znaji Zaci/kyné slovo ,pfedsudek.” (negativni stereotyp)

V dalsi ¢asti promitne vyucujici postupné vyrezy tif obrazki s tim, aby Zaci/kyné zkusil/y odhadnout, co se skryva na
zbytku obrazku. Po promitnuti viech vyiez(i vyucujici ukaze plivodni kompletni obrazky.

Vyucujici otevira diskuzi dvéma otdzkami:

Proc jste si myslelify, Ze zbytek obrazku bude vypadat pravé takhle?
Jak to souvisi s nasim dne3nim tématem stereotyp(i a predsudkdi?
Vyucujici zastfesi diskuzi. (10 minut)
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Instrukce

Minulou hodinu jsme pracovali/y na stereotypech a jd na to v dnesni hodiné navazu. Na tabuli vdam napiSu dvé otazky:
1) Co jsou to stereotypy?
2) Jaké znéte stereotypy?

Nemusite se hldsit a fikejte mi vSechno, co vés napadne k prvni otdzce, pokusim se viechno zaznamenat.
Pojdme se presunout ke druhé otdzce, opét se pokusim viechno zapsat.

A vite o tom, Ze nékteré stereotypy mohou byt i pozitivni? Napadne vas néjaky? (Pf: Némci jsou strukturovani.).
Avite, co jsou to predsudky? (negativni stereotypy)

Na tabuli Vdm ted promitnu par obrdzki, jednd se pouze o vyezy, to znamend, Ze uvidite pouze ¢ast obrazku.
Vadim tkolem bude, abyste zkusili/y odhadnout, co se skryvd ve zbytku obrazku.

Obrazek ¢.4 (kosmonaut)
Obrazek ¢.5 (koza)
Obrézek €.6 (robot)

Abychom tuto aktivitu uzavfelily, zajimaji mé vase odpovédi na nésledujici otazky:
Proc jste si mysleli/y, Ze zbytek obrazku bude vypadat pravé takhle?
Jak to souvisi s nasim dnesnim tématem stereotypi a predsudkuii?

Véci/lidi posuzujeme na zékladé nasich predeslych zkusenosti, to znamend, Ze uvazujeme ve stéle se opakujicich
vzorcich. Zkudenosti mohou byt jak nase osobni, tak to, co se k ndm dostévé od rodicd, spoluzakl a spoluZacek,
z médii apod. Na obrdzcich jste si mohlily vyzkouSet mechanismus posuzovéni néceho na zékladé prvniho dojmu,
coZ je néco, co velmi Uzce souvisi se stereotypnim/predsudecnym uvazovanim. Na zakladé kousku obrazkii jste si
délalily pfedstavu, jak bude vypadat zbytek. Stejné uvazujeme, kdyz potkdvame nékoho, koho nezndme a zndme jen
jeden aspekt jeho/jeji osobnosti, napfiklad vzhled.

Pozndmky

Vyucujici aktivné povzbuzuje Zaky/né pfi vymysleni asociaci k prvnim dvéma otézkam.

Cilem je proZit si efekt prvniho dojmu a ndsledné se pokusit ho prekonat.
Cilem je sezndmit se s lidmi, ktefi mohou byt obétmi predsudku na zdkladé své odliSnosti.

Nazev

Prvni dojem

Cas

20 minut

Pomiicky

@Obrézky ¢.7-¢13(viz pfiloha €. 31-37 za lekci) - vytisténé nebo kazda skupina tablet, kde si miZe obrazek oteviit,
papiry na psani

Popis Cinnosti

Vyucujici rozdéli tfidu do 4 skupin a kazdy skupina si vylosuje obrazek, se kterym bude dale pracovat. V prvni ¢asti
bude skupina zapisovat své prvni dojmy, ve druhé ¢asti bude skupina vymyslet Zivotni pfibéh ¢lovéka na obrézku.
Na tuto praci maji Zaci/kyné zhruba 10 minut.

V ndsledujici fazi vyucujici vyzve skupiny, aby se spojily a vytvorily tak dvé vétsi skupiny. V rdmci nové vzniklé
skupiny si mezi sebou plivodni skupiny predstavi svého ¢lovéka, jaké byly prvni dojmy a jaké nové piibéhy k nému/
ni skupina vymyslela. Vyu€ujici obchdzi tfidu a naslouchd déni ve skupindch. Na sdileni ve skupindch se nechd cca
10 minut.

Vyucujici vyzve Zaky/né, aby se usadilily do kruhu (aby vytvofilly dtvar, kde na sebe vichni uvidi) a zahdji zavére¢-
nou diskuzi.
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Instrukce Nyni vés rozdélim do 4 skupin. Kazdy se vezméte néco na psani, ja vdm rozddm papiry. Za chvili vds nechdm loso-
vat z obrdzkdi, na kterych se nachdzi riizni lidé. Vasim Gkolem bude pokusit se zapsat vase prvni dojmy, t. to, co
vdm hlavou probleskne jako prvni. Zkuste se k obrazku ve skupiné vyjadfit v3ichni. Zatimco budete psét prvni
dojmy, pfipravim na tabuli otazky pro druhou ¢st. Postupné vas obejdu a kazdé skupina si vylosuje jeden obrézek.
Na dojmy méte pouze par minut. Ve druhé ¢asti bude vasim kolem podivat se na vylosovaného ¢lovéka trosku
jinak. Zkuste odhlédnout od prvnich dojm0 a zkuste vymyslet jeho jiny nebo jeji jiny Zivotni pribéh. Otazky, které
jsem napsala na tabuli vim mohou slouZit jako inspirace (co je to za ¢lovéka, jak se jmenuje, kde Zije, jakou md
praci, jak vypadd jeho Zivot, Zije sdm/sama x md rodinu, je v Zivoté $tastny x nestastny, pro¢ je takovy, jaky je apod.)

Nyni vés poprosim, abyste vytvofili/y dvé vétsi skupiny. V nové vzniklych skupindch pfedstavte ve zkratce vaseho

¢lovéka ostatnim, jak vase prvni dojmy, tak Vami vymysleny Zivotni pribéh a zeptejte se jich, co by napfiklad radily
doplnilify. Na tuto skupinovou préaci mate zhruba 10 minut.

Pojdme se presunout do zavérecného kruhu pro reflexi.

Otazky k reflexi | Jak se vdm s obrazky pracovalo?

Co bylo tézké?

Co bylo prekvapive?

Jaké osoby byly na obrazcich?

Proc zrovna tyhle? (tyto lidé mohou patfit mezi obéti pfedsudki)

Kdo se miZe stat teréem predsudecného uvaZovani? (vyucujici ukaze obrazky dalSich lidé, ktefi byli pfipraveni
k losovani)

Pozndmky Po zavéretné reflexi mlize vyutujici zadat doméci kol na pH§te, tzv. shér stereotypéi. Ukol navéze na prvni &st
lekce, konkrétné na to, jak na nds plsobi to, co slySime z okoli - od rodiny, od spoluZakii a spoluzacek z médif.
Vyucujici pusti Zaklim a Zakynim nésledujici video o stereotypecha zeptd se jich, jak mu rozumf.

Po vysvétleni, Ze video ukazuje, jak jsou nékteré reklamy stereotypni, zada vyucujici domdci dkol: Zkuste se do
pristé zaméfit na to, co slysite a vidite kolem sebe a zkuste si zaznamenat, jestli usly3ite néco, co je stereotypni nebo
predsudecné. Zaméite se na reklamy, vtipy, pfislovi, memes apod.

Vyucujici si miize doméci Gikol taktéZ splnit, aby mohl/a pfisti hodinu s Zaky/némi sdilet jeho/jeji posttehy.

MozZnost rozsifeni | 60-ti minutové dotace je vhodnéjsi, protoZe umoZiiuje vice prostoru pro praci s Zivotnimi pfibéhy a ndslednou
diskuzi, také umoziuje zadéni doméciho Ukolu a shlédnuti pro nasmérovéni.

Pokud byste se chtéli vénovat vice prvnimu dojmu, pak lekce pfimo k tomuto tématu najdete v ¢asti metodickych
listi Efektivni komunikace. Pozndvém druhé.

Vyucujici si pfipravi kouzelny pfedmét (kdmen, néjaky diilezity tfidni pfedmét, koralky - fantazii se meze nekladou), ktery bude kolovat
mezi Zaky/némi pfi dokoncovéni véty. Vyucujici mize kolecko zahdjit tim, Ze sdém/sama vétu dokondi.

Ai se pristé potkdm s nékym odlisSnym ode mé, budu .....



Obrazek 4a

Obrazek 4b
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Obrazek 5a

Obrazek 5b
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Obrazek 6a

Obrazek 6b
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Obrazek 7

Obrazek 8
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Obrazek 9
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Obrazek 10
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Obrazek 11
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Obrazek 12
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Obrazek 13
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obrézek 4aa4b: DALL-E 2. (b.r.). An astronaut riding a horse in a photorealistic style [Obrazek]. DALL-E 2.
obréazek 5a a 5b: Goat on a horse [Obrézek]. Pozndmka: Obrézek vygenerovan pomoci Adobe Firefly, na zékladé promptu “[real
horse and a real goat who is standing on the back of the horse]".

obrézek 6a a 6b: surfing robot [Obrazek]. Pozndmka: Obrazek vygenerovdn pomoci Adobe Firefly, na zakladé promptu "[a person in
a robot costume who is surfing]"
obrézek 7: FEWINGS, Nick.(2018). Dog on top of person’s lap while sitting on ground at daytime photo [Obrazek]. Unsplash.

obrézek 8: Unuabona, E.A.(2019). Man in yellow shirt and brown pants using smartphone photo [Obrazek]. Unsplash.

obrézek 9: witchkingblogs (2020). Man in brown long shirt and black pants sitting on brown log photo [Obrézek]. Unsplash.

obrézek 10: Lachmann-Anke, P. & Lachmann-Anke, M. (2019). [Muslim woman] [Obrézek]. Pixabay.

obrézek 11: Franco, D.(2017). Grayscale photo of closed-eyes woman photo [Obrazek]. Unsplash.

obrézek 12: Beyazkaya, S.(2020). Man in white dress shirt and blue denim jeans holding orange and black kick scooter photo [Obrazek].

Unsplash.
obrazek 13: Saavedra, J.(2018). Man holding three leaves photo [Obrdzek]. Unsplash.
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https://unsplash.com/photos/9LSTxzIaXiA

https://unsplash.com/photos/9LSTxzIaXiA

https://unsplash.com/photos/_UvrdSGv6Uw

https://unsplash.com/photos/_UvrdSGv6Uw

https://pixabay.com/cs/photos/muslimové-krocan-jih-islám-4556239/
https://pixabay.com/cs/photos/muslimové-krocan-jih-islám-4556239/
https://unsplash.com/photos/A6O7pgc7vHg

https://unsplash.com/photos/A6O7pgc7vHg

https://unsplash.com/photos/AHwlM2FocV4

https://unsplash.com/photos/jbxL_EXEZB8

Téma lekce: nélepky a jejich dopady

Vékova skupina: 1. stuper - od tfeti tfidy vyse

Casova naro¢nost: minimaln& 45 min

Cile lekce:

e 74klyné se sezndmf s nalepkovanim

o Z4klyné se seznémi s tim, jaké moznosti a omezeni nélepky pfinasi

e Z4cilzékyné si proZiji moznost nalepky odmitnout

Cilem je proZit si ndlepkovani na védomé bdzi a na vlastni kizi

Nézev Pod vlivem nalepek
Cas 20 minut
Pomticky Pfipravené nélepky na losovani

Sada pro 1. kolo
- zvifata (pes, kocka, ki, slon, papousek, zajic, pavouk, krava, Zéba, slepice)

Sada pro 2. kolo losovani
- vlastnosti (pfatelsky, nepfételsky, blaznivy, drzy, Gtogny, lhostejny)
- emoce (smutny, vesely, vystraSeny, rozzlobeny, znechuceny)

Popis €innosti

Pfed GpInym zahdjenim lekce se vyucujici zeptd, jaké stereotypy a predsudky Zaci/kyné za minuly tyden nasbirali/y.
(pokud byl Zikim/Zékynim ukol zaddn)

Z4cilkyné si budou losovat role, se kterymi se budou s7ivat a nasledné se pod jejich vlivem budou pohybovat po tfidé
nebo se snaZit vyfesit pridélenou situaci. V prvnim kole si vylosuji role zvitat, vyuCujici je povzbuzuje pfi napodobo-
vani zvifat.

Ve druhém kole si vylosuji jednu vlastnost a jednu emoci, se kterymi vstoupi do skupinové hry. Cilem je pokusit se
vyfesit nasledujici situaci s tim, Ze Zci/kyné vystupuji pod svymi vylosovanymi rolemi. Na feSeni maji zhruba 5 minut.

Pripravit tfidni piknik v blizkém parku, domluvit se: Kdy to bude, od kolika, jestli budou pozvani i rodice nebo
ne, jaké jidlo tam bude, jaké piti tam bude, kdo pfinese co, kdo zajisti kelimky, piknikové deky apod.

Po 5 minutdch vyucujici situaci zastavi i pfesto, Ze pravdépodobné nebude vyfesend, svold si Zéky/né k sobé tak, aby
na sebe vsichni vidéli/y a provede je krétkou diskuzi.
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Instrukce Na konci minulé lekce jste ode mé dostali//y dkol, zajimd mé tedy, jestli jste narazilily na néjaké stereotypy.
Jd sama/sdm jsem narazil/a na...
Dnes budeme pokracovat v podobném duchu jako minule, ale preci jen trochu jinak. Dnes si budeme hrét na jiné
osoby nebo zvifata. V priibéhu lekce si budete losovat riizné nélepky a ve chvili, kdy si ji vylosujete, stévéte se tim,
kdo je na vylosovaném listecku. Pojdte si vylosovat prvni listecek a nikomu nefikejte, co jste si vylosovali/y. Nechdvdm
Vém zhruba 3 minuty na to, abyste se se svou kartickou sZili/y. Pfedstavte si, jak vypada, jak chodi, jaké déld zvuky,
vjaké krajiné Zije apod. Pojdte se nyni pohybovat po celé tfidé ve vasich novych rolich. Nemusite se stydét, v3ichni jste
prévé nékym jingym. Nebojte se do toho dét vSechno, nebojte se délat zvuky, nebojte se stét se opravdu nékym jinym.
Vyborné. Vyklepejte si koncetiny a pfipravte se na dal3i losovani.
Zvifata byla pomémé jednoducha na sZivani se, ted'si budete losovat trosku té73i role. Ve druhém kole si kazdy z Vés
bude losovat dvé karticky - jednu vlastnost a jednu emoci. Opét své karticky nikomu neukazuijte a jestli budete mit
néjaké dotazy, obracejte se na mé. Nechdm vam znovu par minut na sZiti se s vadimi kartickami.
Jsou vdm vase nové role jasné?
Aktudlné méte tedy néjakou novou vlastnost a néjakou novou emoci a vasim dkolem bude vyfesit ndsledujici situaci.
Nezapominejte na vase role.
Situace:
Pripravit tfidni piknik v blizkém parku, domluvit se: Kdy to bude, od kolika, jestli budou pozvani i rodice nebo
ne, jaké jidlo tam bude, jaké piti tam bude, kdo pfinese co, kdo zajisti kelimky, piknikové deky apod.
J& tu hru ted zastavim. Vyklepejte si znovu koncetiny a vratte se zpatky do sebe samych. Zajimalo by mé, jaké to pro
vés bylo, mit na sobé takové nélepky a byt nékym jinym? Co vdm to umoZnilo? V ¢em vés to omezovalo?

Poznamky Je mozné, Ze tfida se bude stydét predvadét zvifata. Je na vyucujici/m, aby je povzbuzoval/a a pokud se na to citi,
miiZe si karticku vylosovat spolu s nimi.
Vyucujici pfizplsobi pocet karticek na losovani poctu déti ve tfidé, viechny karticky se mohou pfi losovani vyskytnout
dvakrét.
Vyucujici si dobfe zmapuije tfidu, ve které lekci provede, pokud mé napfiklad ve tfidé nékoho, kdo je oznatovén za
drzého/drzou a neni mulji to pfijemné, miZe si vyucujici vybrat jinou vlastnost.
Cilem je zamyslet se nad tim, pod jakymi ndlepkami Zijeme my samotni/é a Ze ne vsechny nalepky,

které mi okoli nebo ja sdm/sama ddvd, musim pfijimat.

Nazev Nélepky, které dostavam, nalepky, které si ddvam

Cas 15 minut

Pomticky Barevné lepitka, bilé A4 papiry na psani

Popis Cinnosti

Vyutujici rozdd Zak(m/ynim bilé papiry a lepitka a vyzve je, at si najdou misto pro samostatnou praci.
Z4cilkyné si na papir nakresli postavu, ktera je reprezentuje a nasledné budou pracovat s nélepkami, které jim dava
okoli a budou se zamy3let nad tim, zda-li s nimi souhlasi ¢i nikoliv.

Na zavér vyucujici vyzve Zaky/né, aby si vzalily své papiry a pfemistilily se do kolecka pro zavérecnou reflexi.
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Instrukce

Vratte se na svd mista, ddle budete pracovat samostatné. Rozdam Vam Cisté papiry a nékolik lepitek. Na papir si
nakreslete siluetu clovéka, kterd Vas bude symbolizovat, ja nakreslim jednu na tabuli, kdyby si s tim nékdo nevédél
rady. Vezméte si par lepitek, maximalné pét a napiste na né to, co o vas Fika okoli - jaci/ké jste (pF: ty jsi peclivaly,
ty jsi drzy/4, ty jsi divoka/y apod.). Lepitka ndsledné nalepte do vasi postavy.

Ted'si vezméte dal3i nélepky, tentokrdt staci dvé a zkuste na né napsat néco, co o vds fikd okoli, ale vy s tim nesou-
hlasite. Tyto dvé nalepky si nalepte na rukav. Podivejte se na né a pokud se vam zdaji opravdu neférové, mizete
je odlepit, vzit, zmackat a hodit do ko3e. Pokud se vdm to nelibi, ale mate pocit, Ze je na nich preci jen trochu prav-
du, nalepte si ji do své postavy k tém ostatnim a zeptejte se samily sebe na ndsledujici dvé otdzky:

Jak to vidim ja?
Co dobrého mi tato nalepka miiZe prinést?

Vezméte si své papiry, nemusite je nikomu ukazovat a pojdme se premistit do kruhu pro zévérecnou reflexi.

Otazky k reflexi

Kolblv cyklus - viz lekce: Sebepoznani a sebepojeti - nacvik reflektivnich technik

1) ohlédnuti
2) zhodnoceni
3) plén pro pristé

Béhem zavérecné diskuze by mélo zaznit, Ze to, jestli si néjakou nalepku od okoli nechdm nebo ne, je moje volba
(proto se lepily lepitka na rukav, aby si to ze sebe déti mohly strhnout a zaZit mechanismus toho, Ze nalepky nemusi

byt trvalé). Také by mélo zaznit, Ze ted kdyZ uZ vime, co vechno nélepky mohou zpUsobit, pokazdé zvaZuji, na koho
co nalepim.

Po dokonceni Kolbova cyklu vyzve vyucujici Zéky/né, aby mu/ji na kousek papiru napsalily vSe, co je k dnedni hodiné napadsa.
Pocity, myslenky, dojmy apod.
Je dobré zaznamenat v3e, co se jim mihne hlavou a vyutujici zdlirazni, Ze nebude kontrolovat gramatické chyby.
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Téma lekce: Predsudky, které boli

Vékova skupina: 1. stuper - od tfeti tfidy vyse

Casova naro¢nost: 60 minut

Cile lekce:

o 7&klyné se seznémi s konkrétnim prib&hem Evicky, ktera byla obéti predsudka

o Zaklyn& zkusi vymyslet, jaky dopad maji predsudky na nase Zivoty

e Z4cil/zékyné zkusi vymyslet, jak se predsudkiim vyhnout

Cilem je shlédnout video Evicky, kterd je obéti predsudecného uvaZovani a zamyslet se nad tim,
jaké dopady miiZe takové chovani mit pro budouci Zivot a jak by se pfibéh mohl odehrdvat jinak.

Nazev Piibéh Evicky
Cas 40 minut
Pomiicky Tablety pro kazdou skupinu / projektor / pocitac pro pusténi pribéhu, papiry, vytvarné potieby - fixy, pastelky,

voskovky, ntizky, lepidlo apod.

Popis €innosti

Vyucujici rozdéli Zéky/né do 4 skupin a pusti jim pfib&h Evicky
- konec ve druhé minutg).

Po dokon€eni pfib&hu nechd vyucujici skupiny vylosovat téma:

Téma A) vymyslet pokracovani pibéhu - a co se délo dal?

Téma B) pietvoreni piibéhu tak, aby v ném nebyly pfedsude¢né momenty
(Vzhledem ke 4 skupindm budou dvé skupiny zpracovévat stejné téma)

Vyucujici sdéli Z&kiim/ynim zadéni a nabidne jim riizné formy zpracovéni - psani, kreslenf, vytvoteni komiksu apod.

Instrukce

Rozdélte se do 4 skupin, usadte se a jd Vdm pustim pfibéh holCicky, kterd se jmenuje Evicka a setkdvé se s pfedsudky.
AZ se na pfibéh podivéte, vylosujete si jedno ze dvou témat, kterému se dale bude ve skupiné vénovat.

Kdo si vylosoval téma A, bude vymyslet, jak by pfibéh mohl pokracovat dal. Kdo si vylosoval téma B, bude pfemyslet
nad tim, jak by pfibéh vypadal, kdyby v ném nebyly pfedsudecné / o3klivé situace.

To, jakym zpiisobem vade zaddni spinite, je na vas. MlZete pfib&h popsat, miZete ho nakreslit, miZete udélat komiks
apod.

Pozndmky

Déleni probihd podle potfeb tfidy - vyucujici déli Zéky/né pomoci ndhodného losovani, pfidélovani Cisel apod.
nebo je déli do skupiny sdm/sama. Viz zplsoby déleni do skupiny na za¢atku metodickych listd.
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Cilem je predstavit rizné verze pfibéhu.

Nézev Jak to vidime my
Cas 10 minut
Pomiicky Zadné

Popis €innosti

Vyucujici vyzve jednotlivé skupiny, aby prezentovalily svou verzi pfibéhu. Po kaZdé prezentaci se vyucujici zeptd
skupiny, jak se ji pracovalo a zepta se ostatnich, co by na praci dané skupiny ocenil/y.

Instrukce Pojdme se podivat na to, jak jste si s pfibéhem poradilily. Vezmeme to postupné a kazdé skupina nam fekne,
jak se podle nich pfibéh odehrdl.
Nejprve se zeptdm skupiny, jak se vam s pfibéhem pracovalo? Ted se zeptdm ostatnich, co se Vam na piibéhu
druhé skupiny libilo?
Pojdme se pfesunout k zavérecné reflexi do kruhu.

Otazky k reflexi Viz nize.

Poznamky Hladiva technika na zavér je nezbytnou soucasti této lekce.

Na zavér bych se vas rad/a zeptal/a na ndsledujici otazky:

Co bylo prekvapujici?

Co byste Evicce chtéli/y fict, kdyby tu sedéla s nami?
Co si z dnesni hodiny odndsim?

Co jiného byste chtéli/y sdilet?

Vzhledem k tomu, Ze se jednalo o tézky piibéh, nerad/a bych, abyste si z dne3ni lekce domdl odnesli/y néjaké trapeni. Pojdme si tedy na
zavér udélat kratkou aktivitu, kterd ndm pomdize citit se dobfe. Nasledujici aktivita bude probihat v naprosté tichosti. Mam tu provézek
a nasim spole¢nym Gkolem bude vytvofit sit uprostfed kruhu. Ja zatnu, chytnu si kousek provazku a klubitko hodim tomu, komu chci.
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