Metodika k praci s obsahem

Ci
Cilem je pomoci 7akiim ZS (8-12 let) zvladat rGizné emocionalni vyzvy a stresové situace,
kterym mohou byt vystaveni. Zaci si osvoji rlizné strategie a techniky, které jim umozni lépe
porozumét svym emocim, sniZzovat Uzkost a stres a efektivnéji se vyrovnavat s naro¢nymi

.
.

situacemi.

Prostfednictvim pribéh( zjistuji, Ze podobné situace a stavy zaZivaji i ostatni a kazda situace
ma feseni.

Casovy ramec:

e Lze vyuZit béhem skolniho roku a zaclenit do tematickych tydn(i zamérenych na péci o
dusevni zdravi a osobni rozvoj.

e Do tfidnickych hodin, prvouky, ceského jazyka — literatury, pfileZitostné dle potfeb do
jakéhokoliv predmétu a dle vasich moznosti.

e Doba trvani 20 — 45 minut.

e K tématu se lze opakované vracet v dalSich hodinach nebo ho dale rozvijet a
navazovat na néj.

Pomucky:

e Wifi pfipojeni
e Zafizeni na prehravani (PC, tablet, telefon)

Postup:

Predstavte zaklm podcast ,Utrzené sluchatko”

Vyberte epizodu dle prani zakl nebo aktualniho tématu.


https://open.spotify.com/show/3gvvxRnaCvz4hztozAkbl5

e , linka bezpedi

Pfehrajte zacatek a zastavte dil po popisu potizi a emoci. Nasleduje kratka diskuse o
poslechnuté ¢asti:

e Shrnte spolecné s Zaky ¢ast pfibéhu a ujistéte se, Ze obsahu rozumi.

e Co si Zaci o situaci mysli?

e Mohou vyjadfit vlastni zazitky a reakce v souvislosti s pfibéhem.

e V ndvaznosti na to podpofrte Zaky, aby identifikovali a pojmenovali své emoce a ucili
se rozliSovat, co citi a proc.

e Normalizujte prozZivani a oddélte emoci od chovani. (Co citim, jak se chovam)
Zejména, pokud je reakce v chovani agrese. (,,Je v poradku citit vztek, ale uz ne
nékoho kvuli tomu bit“)

o Z&ci zkoudi vymyslet moznosti fedeni a jak se bude pFibéh odvijet dal. Pfichazi se
svymi ndvrhy a diskutuji o nich.

Pomucka:
Zakladni emoce:

Radost: Pocit Stésti, nadseni, uspokojeni a potéseni z pfijemného nebo pozitivniho zazitku.
Smutek: Pocit zklamani, zarmutku a bolesti v dlsledku ztraty, rozchodu nebo neptijemného zazitku.
Strach: Reakce na nebezpedi nebo hrozbu, pocit ohroZeni, nervozita nebo Uzkost.

Vztek: Projev zlosti, frustrace, rozhotréeni nebo nepokory vici neprijemné situaci nebo konfliktu.
Pfekvapeni: Reakce na neocekdvanou udalost, ktera mlze byt pozitivni nebo negativni.

Odpor: Pocit odporu nebo odpusténi vici nepfijemnym vécem, situacim nebo chovani.

Udiv: Zvédavost nebo zajem o nové véci, zaZitky nebo informace.

2. Diskuze a sdileni zkusenosti:
Poslechnéte si zbytek pribéhu:

e Co si mysli o vyusténi pribéhu?

e Mohli by néco z daného feseni pouzit oni sami? Co presné.

e Podporte zaky, aby sdileli své zkusenosti s ostatnimi a poskytovali si vzajemnou
podporu.

e MuZete vyuzit nasledujici hru:



eg linka bezpeci

Role-play:

Rozdélte zaky do dvojic a nechte je hrat situace, kdy se zdk ocitne v podobné situaci.
Poté si Zaci role prohodi.
Po skonceni hrani zaci ,vystoupi z role”. Vyklepou si ruce a nohy, vyvétraji mistnost, uvolni se.

Diskutujte o tom, jak se zaci citili, jaké to bylo ve dvojici a nékoho hrat.

3. Relaxace a zavér:

Pouzijte kreativni prostfedky — nechte déti namalovat, co je v pfibéhu zaujalo, vlastni
,barevny” pocit. Zaradte pohybové hry, vstat ze svého mista, proji se po mistnosti, udélat
pohyb, ktery pottebuji, protdhnout se.



