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KAPITOLA 1

Emocni
gramotnost

TIPY PRO UCITELE

VZDELAVACI ZAMER
Aktivity pomohou zakidm:

Kriticky se zamyslet nad vlastnimi emocnimi
reakcemi na Sirokou $kalu situaci v rdznych
kontextech.

Vhodné ovladat své emocni reakce pFi
vyjadrovani nazord, hodnot a voleb.

Doporucujeme, abyste napsali vzdélavaci zaméry
pro nasleduijici aktivity natabuli, aby jim studenti
rozuméli a méli zaroven pred ofima, ¢emu
vénovat pozornost. Vam i studentdm to usnadni
cilené procvicovani dovednosti a zavérecnou
reflexi vzdélavacich zamérd (podle doporuceni

v metodice).

Vysvétlit, jak se liSi vztahy mezi vrstevniky,
rodici, uciteli a dalsimi dospelymi.

TEORETICKA VYCHODISKA

Vyzkumy ukazuji, Ze u déti, které absolvuji
peclivé pripravené a dobre vedené programy
socialniho a emocniho vzdélavani, se setkavame
s pozitivnéjsimi socialnimi interakcemi, méné
Castym rizikovym a rusivym chovanim a lepsimi
studijnimi vysledky.!"** Spolecné vzdélavaci
aktivity pomahaji détem rozvijet socialni
dovednosti.'® Budovanim rozsahlé slovni
zasoby pro vyjadiovani emoci si zvySuji emocni
gramotnost, rozvijeji své sebeuvédoméni a empatii
vUci druhym.

OCEKAVANE VYSTUPY
Clovék a zdravi

Studenti kriticky analyzuji kontextové faktory
ovlivijici jejich identitu, vztahy, rozhodovani
a chovani.

Studenti zhodnoti dopady emocnich reakci
v rliznych situacich.

Studenti urci a analyzuiji faktory prispivajici
k rozvijeni vztah( zaloZzenych na vzajemné Ucté.
Studenti posoudi rlizné aktivity, které mohou

podniknout pro zlepSeni svého zdravi i zdravi
ostatnich, pro bezpecnost a wellbeing.
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1 Porozumeéni slozitym

emocim

(5 25+ minut

@ Vzdélavaci cile

Studenti zdokonali schopnost rozpoznavat emoce.
Studenti umi rozliSit silu nebo intenzitu emoci.

Studenti umi rozliSit jednotlivé emoce.

_/ Co budeme potiebovat

Pracovni list Kviz - emoce

Pracovni list Seznam emoci

= Postup

L.

Reknéte student@m, e se v nasledujicich aktivitach
podrobné&ji podivate na to, jakymi emocnimi reakcemi
reagujeme na Zivotni situace: Povime si, jaké techniky
pouzivame pro pochopeni a zvladani vlastnich
emocnich reakci nebo emocnich reakci jinych lidi.
Snaha o pochopeni a zvladani emoci je proces, u¢ime
se to cely Zivot. Nase dovednosti v této oblasti se
rozvijeji postupné. Kdyz dvouleté dité nedostane;

co chce, zaCne se vztekat. S pribyvajicim vékem ale
musime najit jiné zplsoby, jak zvladat frustraci, hnév
nebo rozcileni.

Prvni aktivitou je rychly kviz, ve kterém oznacite svou
nejpravdépodobnéjsi emocionalni reakci na situace
ze seznamu. ProtoZe ale vime, ze emocionalni Zivot
mladého clovéka je mnohem vrstevnatéjsi aineda se
popsat jen slovy smutek, radost a nastvani, v kvizu

u situace, kterd.u.vas mdze zaroveri vyvolat fadu
rlznych emoci, uvedete vSechny-mozné reakce.
Dostanete tabulku s rdiznymi.situacemi a seznam
emoci;, které vam pomohou najit Sirokou skalu slov
pro<rtizné emoce.

Rozdejte pracovni listy s kvizem o emocich a pracovni
listy se seznamem emoci. Pro priklad vyplrite jednu
tabulku. U kazdé situace v kvizu:

vyjmenujte emoce, které miZete zazivat v reakci
na danou situaci (viz seznam emoci);

poznamenejte, které emoce jsou ,pozitivni* (dobry
pocit), ,negativni® (Spatny pocit) nebo obsahuiji
oboji;

ohodnotte je na skale od 1 do 10, kde 10
predstavuje velmi intenzivné prozivany pocit a 1
jen velmi mirné prozivani dané emoce.
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3. Jakmile studenti kviz dokonci, zbézné se zeptejte,
kolik emoci uvedli u jednotlivych situaci. Zeptejte se:

Uvedli jste nékteré emoce Castéji neZ jiné?
Jak si to vysvétlujete?

Co podle vds zvysuje nebo sniZuje intenzitu nékterych
z téchto emoci?

4. Pfi nasledné diskuzi zddraznéte, Ze nékteré z hlavnich
konceptd chapani nasich emoci zahrnuji porozuméni
jejich spletitosti (tj. zaroven prozivame vice nez jen
jednu emoci) a intenzité (tj. rlzné sile, se kterou
uritou emoci prozivame). Kdyz prozivame velmi silné
emoce, které jsou svym charakterem ,negativni®
nebo nepfijemné, mize pro nas byt tézsi zvladat
vlastni chovani nebo danéemoce vyjadrit vhodnym
zpUsobem.

EV Reflexé

Vedte studenty, aby si zopakovali vzdélavaci zaméry,
zeptejte se jich, co se pii této aktivité naucili. Pozadejte
je, aby okomentovali, pro¢ je dlezité, abychom uméli
rozpoznavat vlastni emoce i emoce, které prozivaji jini
lidé.

TEPLOMER EMOCI

( N\ 10 Bod varu
............... 9 Extrémneé silna
............... 8 Velmi silna
............... 7 Docela silna
............... 6 Silna
............... 5 Priméma
............... 4 Slaba
............... 3 Velmi slaba

2 Nepatrna

1Jen letma




SEZNAM EMOCI
Jak se citim?

URAZENE
VESELE
ZNUDENE
ZMATENE
STASTNE
ZAHANBENE
VDECNE
STYDIM SE
ROZZURENE
PREHLIZENY/A
V ROZPACICH
OSAMELE
ODMITNUTE
UZASLE
BEZSTAROSTNE
UZKOSTNE
VYSTRASENE
NADEJEPLNE
USTARANE
KLIDNE
NADSENE
NESTASTNE
BEZMOCNE
FRUSTROVANE
ZKLAMANE
TRAPNE
ODHODLANE
ULEVNE
PREKVAPENE
HRDE
OSAMELE
ZRAZENE
ZARLIVE
NERVOZNE
ZNECHUCENE
PROVINILE

SEZNAM EMOCI

ZRANENY
VESELY
ZNUDENY
ZMATENY
MILOVANY
ZAHANBENY
VDECNY
STYDLIVY
ROZZURENY
NEMILOVANY
V ROZPACICH
IGNOROVANY
ODMITNUTY
UZASLY
ROZIARENY
UZKOSTNY
VYSTRASENY
NADEJEPLNY
USTARANY
KLIDNY.
NADSENY
NESTASTNY
BEZMOCNY
FRUSTROVANY
ZKLAMANY
TRAPNY
ODHODLANY
POCITUJiCT ULEVU
PREKVAPENY
HRDY
OSAMELY
ZRAZENY
ZARLIVY
NERVOZNI

V OBAVACH
PROVINILY

SEZNAM EMOCI

ZRANENY
VESELY
ZNUDENY
ZMATENY
MILOVANY
ZAHANBENY
VDECNY
STYDLIVY
ROZZURENY
NEMILOVANY
V ROZPACICH
IGNOROVANY
ODMITNUTY
UZASLY
ROZIARENY
UZKOSTNY
VYSTRASENY
NADEJEPLNY
USTARANY
KLIDNY
NADSENY
NESTASTNY
BEZMOCNY
FRUSTROVANY
ZKLAMANY
TRAPNY
ODHODLANY
POCITUJICT ULEVU
PREKVAPENY
HRDY
OSAMELY
ZRAZENY
ZARLIVY
NERVOZNI

V OBAVACH
PROVINILY

SEZNAM EMOCI

ZRANENY
VESELY
ZNUDENY
ZMATENY
MILOVANY
ZAHANBENY
VDECNY
STYDLIVY
ROZZURENY.
NEMILOVANY
V ROZPACICH
IGNOROVANY
ODMITNUTY
UZASLY
ROZIARENY
UZKOSTNY
VYSTRASENY
NADEJEPLNY
USTARANY
KLIDNY
NADSENY
NESTASTNY
BEZMOCNY
FRUSTROVANY
ZKLAMANY
TRAPNY
ODHODLANY
POCITUJICT ULEVU
PREKVAPENY
HRDY
OSAMELY
ZRAZENY
ZARLIVY
NERVOZNI

V OBAVACH
PROVINILY
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KViZ — EMOCE

U kazdé ze situaci uved'te co nejvice emoci.
Jde o negativni (N), pozitivni (P) nebo smiSenou (S) emoci?

Jak intenzivni je tato emoce? Ohodnotte je na Skale 1 — 10 (10 predstavuje nejintenzivnéji prozivanou emoci).

Nabidli ti brigadu, o kterou jsi Zadal/a. Dostal/a jsi pozvani na rande od nékoho, kdo se ti vazné libi.

L Emoce T UTUN/PS D70 CBmoce T UTINRIS D210
Vase rodina ma nového psa. Vecer jsi sam/sama doma.

S Emoce | L NJPIs T Rji0 S Emoce LD NjPISTT 210
Dostal/a jsi kopacky smskou. Rodic/péstoun chce, abys Sel/sla na rodinnou akci

S Emoce L NJP/S Do 2j10 S Emoce T ULN/PIS T RA0

Ucitel Fika: ,Ten Ukol neni dodélany, neodpovédél/a jsi na

otazku. Zkus to, prosim, znovu.” Tviij $éf na brigadé Fika: ,To se ti vazné nepovedlo."

S Emoce T TUN/P/S TI7ji0] . Emoce | L. N/P/S T 710
Nékdo.z rodiny je vazné nemocny. Pohadali jste se s nejlepsim kamaradem/nejlepsi kamaradkou

S Emece | oo L N/P/S D210 CEmoce I N/P[S 2/10

...........................................................................................................................

Kamarad/ka ti podékoval/a za tvoji pomoc v dobé, kdy
PfiSla ti nepfijemna anonymni zprava. prozival/a tézké obdobi.
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Silne stranky
osobnosti

VZDELAVACI ZAMER OCEKAVANE VYSTUPY

Aktivity pomohou zakiim: Osobni a socialni dovednosti
Ocenit vlastni silné stranky, zhodnotit problémy, Studenti se kriticky zamysli nad svymi emocnimi
které prave fesi, a navrhnout strategie, jez jim reakcemi v narocnych situacich zasazenych do
pristé pomohou k Uspéchu. rliznych kontextd.
Analyzovat vlastnosti a postupy rozvijejici Studenti pfi plnéni narocnych Gkol prokazou
osobni a socialni dovednosti. svou vytrvalost, motivaci, iniciativu a schopnost

" , . rozhodovani.

Kriticky analyzovat osobni cile a strategie pro
uplatnovani sebediscipliny a zvazit jejich vyuziti Studenti zhodnoti své vlastnosti, strategie
v rliznych situacich. a zdroje podpory, s jejichz pomoci se vyrovnavaji

se stresujicimi situacemi/problémy v Zivote.

TEORETICKA VYCHODISKA

Studenti provedou analyzu faktor@ ovliviiujicich

Pozitivni psychologie zd@iraziuje dileZitost rlizné typy vztaht.

rozpoznani a pouzivani viastnich silnych stranek. Studenti navrhnou, aplikuji a zhodnoti strategie
Vyzkumy ukazuji, Ze wellbeing, pozitivni chovani pro predchézeni konflikt@m a jejich fedeni v celé
a dobré studijni vysledky se pravdépodobnéii fadé kontextd.

dostavi, pokud jsou si studenti védomi svych

silnych stranek a ve skole dostavaji prileZitosti Clovék a zdravi

. . - s s o ) )
Kk jejich projevovani a rozvijen. Studenti kriticky analyzuji kontextové faktory

ovlivijici jejich identitu, vztahy, rozhodovani
a chovani.

Studenti zhodnoti své emocni reakce na réizné
situace.

Studenti odhali a analyzuiji faktory prispivajici
k rozvijeni vztahl zaloZzenych na vzajemné Ucté.

Studenti posoudi rdzné aktivity, které mohou
podniknout pro zlepseni svého zdravi i zdravi
ostatnich, pro bezpec¢nost a wellbeing.
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2> Vyuziti silnych stranek

pri reseni etickych
dilemat

(5 20+ minut

© Vzdélavaci cile

Studenti si zopakuji seznam silra)'/ch, stranek, které
mohou uplatnit pri svém rozhodovani.

Studenti zjist'uji, Ze rozhodnuti s sebou nesou
dlsledky.

_Z Co budeme pot¥ebovat

Pracovni list Modelové situace - dilema

Pracovni list Pfemysleni o dilematu

=2 Postup

L.

Studenttim vysvétlete, Ze se na své silné stranky

a rozhodovaci schopnosti spoléhame zejména

v okamziku, kdy stojime pred moralnim nebo etickym
dilematem. V takové situaci musime zapoijit logické
mysleni, zohlednit nase hodnoty a vnimat emoce,
které sami prozivame, i ty, které proZzivaji druzi.

Napiste na tabuli vyraz moralni dilema. Zeptejte se
studentd, zda védi, co to znamena. Pokud studenti
sami vyraz nedefinuji, uved'te definici.

Moralni nebo etické dilema je situace, ve které si
Clovék musi vybrat ze dvou proti sobé stojicich
moznosti, a tim, Ze jednu moznost musi zamitnout,

ma pocit, Ze déla néco, co neni spravné z etického
hlediska. Napriklad.kdyZ vam hofi ddm a zdstali v ném
vase kocka i pes a je potieba je zachranit, vy ale
miZete zachranit pouze jednoho z nich. Kdyz udélate,
co je.spravné pro kacku, uskodi to psovi (a naopak).
KdyZ to vztahneme na vztah mezi kamarady, je to
situace, kdy vam kamarad fekne, Ze je néco tajemstvi,
které nesmite prozradit, a vy pak, abyste tajemstvi

udrZeli, musite zalhat rodi¢@m nebo jinym kamaradim.

Pokud byste tajemstvi vyzradili, nedodrzite slib, ktery
jste dali kamaradovi.

Rozdejte studenttim pracovni listy Modelové situace -
dilema a Premysleni o dilematu. Vlysvétlete jim, ze si
ve dvojici nebo skupince vyberou jeden ze scénard,
na kterém budou pracovat, aby zmapovali uvedené
dilema a navrhli, jak ho fesit. V ramci mapovani
uvedou u kazdé z moznosti plusy a minusy a poté
navrhnou feSeni. Na zavér urci, jaké silné stranky
charakteru podle nich ¢lovék potrebuje, aby mohl
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navrhované feseni realizovat. Nez studenty nechate
pracovat samostatné, projdéte s nimi nasledujici
priklad.

DILEMA PRI HLIDANi PREDSKOLAKA

Hlidate Sestileté dité, které ted’ zrovna spi. Uvédomite
si, Ze jste doma zapomnéli tasku s domacim

Ukolem, pocitacem a telefonem. Uz dfive jste slibili
kamaradovi, ktery je ve stresu, ze mu dnes vecer
zavolate, taky mate na zitra Ukol, ktery jste si chtéli
udélat. U vas doma dnes vecer nikdo neni. Bydlite jen
dva bloky od domu, ve kterém hlidate malé dite.
Projdéte se studenty pracovni list.

Jaké jsou moZnosti? (uved'te dve)

Nasmeérujte studenty k Sesti uziteCnym.otazkam,
které by si méli polozit, pokud premysleji o tom, co
je etické:

Je to bezpecné? Mohlo by to nékoho poskodit?

Je to legdlni? Pro¢ ano/ne?

Je'to fér? Pro¢ ano/ne?

Jaky dopad to bude mit na jiné lidi?

Jak se pak budu citit?

Je sprdvné, abych to udélal/a?

Jakeé jsou plusy a minusy kaZzdé z moZnosti?

Jakou radu byste dali?

Jaké silné strdnky charakteru byste museli uplatnit,
pokud byste se chtéli ridit danou radou?

3. Jakmile studenti Ukol dokonci, pozadejte nékteré ze
skupin, aby se podélily o sv{j vysledek.

Reflexe

N \/zévér se spolecné se studenty vratte ke vzdélavacim
zamérlm. PoZadejte je, aby se zamysleli, jak by

v budoucnu mohli vyuzit strategie, které navrhli u této
aktivity.



PREMYSLENI O DILEMATU

MOZNOST A

MOZNOST A

UZITECNE OTAZKY:

JE TO BEZPECNE?

MOHLO BY TO NEKOHO POSKODIT?

JE TO LEGALNI? PROC ANO/NE?

JE TO FER? PROC ANO/NE?

JAKY DOPAD TO BUDE MIT NA JINE LIDI?

JAK SE PAK BUDU CITIT?

JE SPRAVNE, ABYCH TO UDELAL/A?

UZITECNE OTAZKY:

JE TO BEZPECNE?

MOHLO BY TO NEKOHO POSKODIT?

JE TO LEGALNI? PROC ANO/NE?

JE TO FER? PROC ANO/NE?

JAKY. DOPAD TO BUDE MiT NA JINE LIDI?

JAK SE PAK BUDU CITIT?

JE SPRAVNE, ABYCH TO UDELAL/A?

PLUSY MINUSY

PLUSY MINUSY

RADA

POTREBNE SILNE STRANKY, POKUD SE CHCETE RIDIT TOUTO RADOU SILNE STRANKY*:

tvorivost, zvédavost, oteviena
mysl, perspektiva, laska k uceni se,
proziravost (opatrnost), odvaha,
vytrvalost, integrita, laskavost,
socialni inteligence, socialni
odpovédnost, spravedinost,
leadership, shovivavost, pokora,
sebeovladani, ocenéni krasy,
vdécnost, optimismus, humor,
duchovnost, vitalita (energie), laska.

*Podle knihy Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification od Christophera Petersona a Martina Seligmana; vydal Oxford
University Press a the American Psychological Association (Copyright 2004 Values in Action Institute
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MODELOVE SITUACE — DILEMA

PREKRYVAJICI SE AKCE

Oliver prave zjistil, Ze se na vikend chysta
velka party, holka, ktera se mu libi, se ho uz
ptala, jestli taky dorazi. Rekl, Ze ano. Taky
ale vi, ze ve stejny ¢as maji rodinnou oslavu,
babicka slavi sedmdesatiny, ma se sejit cela
rodina.

OBAVY

Andrea ma strach o kamaradku. Ta se pred
pll rokem rozesla s klukem a porad se z toho
nevzpamatovala. Kamaradka se ji svéfila, Ze
se chce zabit, Andreu ale poprosila, aby to
nikomu nefikala, hlavné ne jeji mameé. Andrea
ted’ ale vazné nevi, zda by méla tenhle slib
dodrzet.

NACASOVANI

Simon nechal ddleZity kol na posledni
chvili a zitra ho uz musi odevzdat. Kdyz ho
neodevzda vcas, bude mit problém, protoze
ukol predstavuje dvacet procent z hodnoceni
za pololeti. Simon chodi na brigadu do fast
foodu, jeho nadfizeny mu pravé volal, aby
prisel na mimoradnou sménu od 16 do 22
hodin. Simonovi by se penize vézné hodily,
navic od nadfizeného vi, Ze jsou ostatni
kolegové nemocni.
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TEMATICKA OBLAST 2: DALSI ZDROJE

Reflexe pro ucitele

e Co jsou nejdllezitéjsi silné stranky u ucitele?

e Jaké silné stranky rozpoznavate u svych
student@?

e Jak pomahate studentdm v hoding, aby uméli
rozpoznat vlastni silné stranky?

Rozsitujici aktivity

e Najdéte priklady, kdy hlavni postavy romanu
nebo filmu musi fesit moralni dilema. Popiste,
jaké silné stranky charakteru uplatnily/mély

» Napiste povidku, ve které musi hlavni hrdina
fesit mordlni dilema.

Pfesah mimo skolu

e Vyzvéte studenty, aby svych pét nejsiin€jsich
stranek probrali doma s rodici/péstouny,
a zeptali se jich, zda nékteré z nich uplatriovali
uz kdyz byli mali.

uplatnit, aby nemusely litovat svého rozhodnuti.
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TEMATICKA OBLAST 2: VOLITELNA HRA

KAZDY, KDO...
Hru pouZijte pro hravé zahajeni nebo ukonceni
lekce.

Vzdélavaci zamér

e Tato hra vam umozni rozpohybovat studenty
a zdbavnou formou navazat na predchozi
aktivity a rozproudit energii.

Co budeme potiebovat
e Zidle postavené do kruhu

Postup
1. Usad'e studenty do kruhu na Zidle (neobsazené
zZidle odstrante).

e Uditel se postavi do stfedu kruhu: Ucitel
nema zadnou Zidli. Rekne:,Vyméni se ten,
kdo...* @ doplni dalsi informaci (nap¥. ,kdo
ma rad.zmrzlinu."). Kdyz vyvola kategorii,
vSichni hrddi, ktefi maji radi zmrzlinu, se musi
presunout na‘jinou zidli. V tomto okamziku
si ale jednu Zidli zabere i uCitel. Student, na
kterého nezbyla Zidle, zGstane ve stfedu
kruhu.

e Pokracuje ve hre tim, Zze vyvola dalsi
kategorii (napf. mlze Fict: ,Kdo prijel do Skoly
na kole."). Vsichni, kdo pfijeli do Skoly na
kole, si musi najit jinou Zzidli.

e Zahraijte si nékolik kol. To postaci, aby si
studenti vyménili mista a povsimli si urcitych
rozdil& a podobnosti.

2. Zeptejte se studentd, co z této hry se mize
vztahovat k tématu lekce vénované silnym
strankam charakteru a rozdilnym nazorfim.

Hlavni sdéleni

e Studenti ve tfidé se v mnohém lisi.

e V rozmanitosti je sila.

e RUzni lidé pfichazeji s rliznymi napady a mohou
nabidnout rdzné silné stranky.

e Musime respektovat toho, kdo se od nas
odlisuje, i toho, kdo se nam podoba. nabidnout
rlizné silné stranky.

e Musime respektovat toho, kdo se od nas
odlisuje, i toho, kdo se nam podoba.




Zvladani
narocnych situaci

OCEKAVANE VYSTUPY

Osobni a socialni dovednosti

VZDELAVACI ZAMER

Aktivity pomohou zakiim:

Analyzovat vlastnosti a postupy rozvijejici
osobni a socialni dovednosti i ty, které osobni
a socialni dovednosti omezuji.

Stanovit plany pro efektivni komunikaci
(verbalni, neverbalni, elektronickou) potfebnou
pro plnéni slozitych Gkol@.

Ocenit vlastni silné stranky, zhodnotit problémy,

které prave resi, a navrhnout strategie, jez
jednotlivym studentdm pristé pomohou

k Uspéchu.
Uvédomit si, kontrolovat a odivodnit svou
emocni reakci ve chvili, kdy mluvi o svém
nazoru, presveédceni, hodnotach, otazkach
a volbach.

Vyjadfit slovy sviij osobni hodnotovy systém
a analyzovat dopady cin, které omezuiji
vyjadfovani rozdilnych nazord.

TEORETICKA VYCHODISKA

Vyzkumy v oboru pozitivni psychologie oznacuiji
rozdily mezi modely negativniho (pesimistického)
a pozitivniho (optimistického) mysleni. Negativni
mysleni se poji s vysSim vyskytem deprese.
Pozitivni mysleni souvisi s vyssi vytrvalosti pri
feSeni problém@ a schopnosti lepSiho vyuzivani
zdrojl a podpory. UCitelé a rodice mohou détem
nevédomky predavat negativni modely mysleni.
Pozitivnimu mysleni je mozné se primo ucit, ale
také jej procvicovat prostrednictvim hrani roli.
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Studenti se kriticky zamysli nad tim, jak
v rliznych kontextech emocné reaguji na
narocné situace.

Studenti zhodnoti své vlastnosti, strategie
a zdroje podpory, s jejichz pomoci se vyrovnavaji
se stresujicimi situacemi/problémy v Zivoté.

Clovék a zdravi

Studenti kriticky analyzuji kontextové faktory
ovliviyjici jejich identitu, vztahy, rozhodovani
a chovani.

Studenti zhodnoti dopady emocnich reakci
v rliznych situacich.

Studenti posoudi rdzné aktivity, které mohou
podniknout pro zlepseni svého zdravi i zdravi
ostatnich, pro bezpec¢nost a wellbeing.



2 Vyuziti technik

nebo démon) byl podle néj/ji presvédcivejsi. Proc
tomu tak asi bylo? Pokud se najdou dalSi dobrovolnici,
mohou sehrat jinou modelovou situaci.

(5 25+ minut

© Vzdélavaci cile

_/ Co budeme potiebovat

— -

o

L.

pozitivniho vnitrniho
rozhovoru

E Reflexe

Na zavér se spolecné se studenty vrat'te ke vzdélavacim

zamérfim.
Zeptejte se studentdl, které ¢asti této aktivity jim

pomohly pfi procvi¢ovani technik pozitivniho mysleni.

Studenti si procvici techniky pozitivniho mysleni.

Studenti si buduji schopnost oponovat pesimistické
argumentaci.

Prostor, kde se mizeme volné pohybovat.

Pracovni list Myslenkové pasti a jak z nich ven

Postup

Pozadejte je, aby se zamysleli, v jakych situacich by
v budoucnu mohli vyuzit dovednosti, které si dnes
nacvicili.

TIPY PRO UCITELE

Studentfim pom{ze; pokud se naudi rozpoznavat

a pojmenovavatvzorce mysleni, které je mohou
stahovat do pesimistické spiraly. Takové vyuZiti
jazyka jim pomahanahlédnout na situaci
objektivnegji a uvédomit si, Ze je mozné jazyk pouzit
k argumentaci nebo k rozvijeni rliznych teorii
o'tom, co by se mohlo stat nebo se stalo.

Vysvétlete studentdim, Ze pfi této aktivité budou L
pracovat v malych skupinach, budou se snazit
rozpoznat modely negativniho mysleni, které mohou
ovliviiovat postavu v modelové situaci a navrhnout
pozitivni argumentaci pro vnitini rozhovor, kterouby
mohla tato postava pouzit.

Rozdejte studentdm pracovni listy Myslenkové pasti

a jak z nich ven. Do kazdé skupiny dejte nékolik
modelovych situaci, ve kterych lidé Celi stresu.
Studenti se pokusi urcit, v jakych'myslenkovych
pastech je postava v situaci chycena, a navrhnou ji,
jak se z nich dostat ven. Tuto radu budou moci vyuzit
ve vnitfnim dialogu pfi oponovani pesimistickému
naladéni a pro formulovani optimistictejsich

argumentd.

Pozadejte skupiny, at'si své odpovédi porovnaji s jinou
skupinou, nékteré z odpovédi uved'te nahlas pro celou
tridu.

Hrani roli: Pozadejte o tfi dobrovolniky. Jeden se
posadi na Zidli a ostatni stoji (kazdy z jedné strany
sediciho), vSichni jsou oblicejem ke spoluzakim.
Jeden z dobrovolniké bude predstavovat postavu

v jedné z modelovych situaci (vyberou si sami), druhy
bude démon a bude mu ,naseptavat" pesimistické
reakce, tfeti bude predstavovat andéla a bude
predkladat pozitivni navrhy (andél by mél byt schopen
poskytnout skutecné silné argumenty, aby se postava
mohla vymanit ze spiraly negativniho (pesimistického)
mysleni. Prvni (sedici) dobrovolnik precte situaci,
mluvi v prvni osobé. Druzi dva dobrovolnici stfidavé
predkladaji své argumenty. Az skonci, zeptejte se
Ustfedni postavy, ktery ze dvou charakter (andél

METODIKA PRO 1. A 2. ROCNIK S$§




MYSLENKOVE PASTI A JAK Z NICH VEN

Do jaké pasti negativniho mysleni se dostala postava v modelové situaci?

Jaké pozitivni a optimistické myslenky by mohla uplatnit pfi argumentaci z jiného Uhlu pohledu na danou situaci?

PASTI PESIMISTICKE MYSLI:

JAK Z NICH OPTIMISTICKY VEN:

SLAVIT, NEBO NE?

Nela je pod tlakem, protoze brzy oslavi
Sestnacté narozeniny. Rodice chtéji, aby
usporadala oslavu, ona si tim ale neni jista.
Co kdyz nikdo nepfijde? Co kdyz kamaradi
prijdou, ale budou se nudit, a brzy zase
odejdou? Co kdyz se rodi¢fim nebudou
kamaradi zamlouvat, protoZe se budou
chovat nevhodné, a rodiCe Nele zakazou,
aby s nimi kamaradila? Co kdyZ si budou
v§ichni myslet, Ze to u nich doma vypada
hrozné?

TAJEMSTVI

Honza je vazné nastvany, protoZe si od néj
kamarad pUjcil kolo a poskodil ho. Ani se
mu za to neomluvil. Honza si mysli, Ze ani
nema smys| kamarada zadat o to, aby kolo
nechal spravit, protoZe je mu to Uplnéjedno.
Honza ma taky pocit, Ze to ani nemdze fict
tatovi, protoze by se mohl nastvat, Ze nové
kolo nékomu pdijcil. Snazi se kolo dokonce
pred tatou schovat, aby si nevsiml, ze je
rozbité.

ZKUSIT TO, NEBO NE?

Tadeds se chce dostat do Skolniho
fotbalového tymu, nikdy predtim v tymu
nebyl, protoze byl pfi minulém naboru
nemocny. Pokud to ted’ zkusi, mdZze pfed
ostatnimi vypadat hloupé, kdyz ho do
tymu nevyberou. Spoluzaci to budou védét
a mozna se mu budou i posmivat. Nenf si
jisty, zda je dost dobry, nebo zda trenér uz
do tymu nevybral své oblibence z loriského
Skolntho roku. Rika si, Ze to'mozna ani nema
cenu.

UDELAM TO POZDEJI (prokrastinace)
Lenka se nem{ze dostat k tomu, aby udélala
Ukol, ktery ma odevzdat uz za dva dny.
Pokazdé, kdyz se snazi na ném pracovat,
ma pocit, Ze to, co ji napada, za nic nestoji,
tak jde radéji hrat hry na pocitaci. Kdyz se ji
mama ptd, jak to jde, Lenka predstira, ze na
pocitaci déla ukol. Vzdycky ale utece cely
vecer a Lenka nema nic hotového. Kdyz se
ji pta uditel, jak je s Ukolem daleko a nabizi
svou pomoc, Lenka mu tvrdi, Ze ukol
zapomnéla doma. Dokonce si fika, Ze se

v den, kdy ma ukol odevzdat, uleje ze Skoly.

METODIKA PRO 1. A 2. ROCNIK S$§




Reseni
problémi

VZDELAVACI ZAMER
Aktivity pomohou zakiim:

Analyzovat vlastnosti a postupy rozvijejici
osobnostni socialni dovednosti i ty, které tyto
dovednosti omezuii.

Vyhodnotit, prehodnotit a zpresnit pristup
k feSeni kol s ohledem na neoc¢ekavané nebo

naroc€né situace.

Rozvinout a uplatnit kritéria vyhodnocuijici
disledky rozhodnuti a analyzovat d@sledky
vlastniho rozhodovani.

Navrhnout, uplatnit a vyhodnotit strategie pro
predchazeni a feSeni mezilidskych problemd

a konflikt@.

TEORETICKA VYCHODISKA

Jednou z nejpozitivnéjsich moznosti, jak se
vyrovnat s problémem, je vyresit ho. Je dilezité,
abychom studentlim prostrednictvim GkolC
aplikovaného uceni pomohli s osvojovanim
dovednosti pro feseni problém{, aby se uméli
vyrovnat s tim, s ¢im se budou v budoucnu
setkavat.

METODIKA PRO 1. A 2. ROCNIK S$§

OCEKAVANE VYSTUPY
Osobni a socialni dovednosti

Studenti se kriticky zamysli nad tim, jak
v rliznych kontextech emocné reaguji na
narocné situace.

Studenti zhodnoti své vlastnosti, strategie

a zdroje podpory, s jejichz pomoci se vyrovnavaji
se stresujicimi situacemi/problémy v Zivoté.
Studenti navrhnou, uplatni a vyhodnoti strategie

pro predchazeni a feseni mezilidskych problém(
a konfliktd.

Clovék a zdravi

Studenti zhodnoti dopady emocnich reakci
v rlznych situacich.

Studenti urci a analyzuji faktory, které pfispivaji
k rozvijeni vztah( zalozenych na vzajemné Ucte.

Studenti posoudi rdzné aktivity, které mohou
podniknout pro zlepseni svého zdravi i zdravi
ostatnich, pro bezpec¢nost a wellbeing.



> Umeni asertivniho

vyjadrovani

(5 25+ minut

® Vzdélavaci cile

Studenti rozumi konceptu asertivniho jednani.
Studenti chapou a zformuluji tvrzeni v prvni osobé.

Studenti si procvici, jak formulovat tvrzeni v prvni
0sobe.

_/ Co budeme potrebovat

Sesit a psaci nacini

Karty s modelovymi situacemi z pfedchoziho cviceni

=0 Postup

L.

Studenttim vysvétlete, Ze teoretické Feseni problému
je jedna véc, ale skute¢né provedeni krokd, které je
podle nas tfeba udélat, je jesté néco Uplné jiného.
Abychom byli schopni komunikovat své potteby,
nazory, obavy nebo preference, musime se ¢asto
zachovat asertivné.

Napiste na tabuli slova agresivni, asertivni
a submisivni. Pozadejte studenty, aby je vysvétlili.

Agresivni: Clovék, ktery vyjadrujé své pocity:a nazory
stylem, ktery je trestajici, vyhruzny, klade pozadavky
nebo je nepratelsky. Haji-sva vlastni prava, ale prava
ostatnich pro né&j nejsou ddlezita. Zni to.nasledovné:
»Tohle chci ja. Co chces ty, mé nezajimal™

Asertivni: Clovék vyjadrujici své pocity, potieby,
legitimni prava nebo nazory, aniz by ostatni trestal
nebo jim hrozil a porusoval jejich prava. Zni to

nasledovné: ,Respektuji sebe a respektuii i tebe."

Submiisivni: Clovék, kterému se nedafi vyjadrovat
vlastni pocity, potfeby, ndzory nebo preference nebo
je vyjadfuje jen nepfimo. Zni to nasledovné: ,Co chces
ty, je dlleZité, ja dlleZity nejsem, tak na mé nemusis
brét ohled."

Asertivni vyjadreni jsou uzitecna v okamziku, kdy se
objevi konflikt nebo problém ve vztahu, ktery je treba
fesit. Jedna se o respektujici zplsob feseni konfliktd.
KdyzZ se ocitneme v situaci, kdy musime néco fesit,
Casto nas zaplavi emoce a mliZzeme ocekavat, ze
dojde ke konfliktu. Kdyz po ostatnich néco chceme
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nebo jim fikame, jak se citime, pom{dZe nam asertivni
vyjadrovani zlstat v klidu a jit pfimo k véci. Existuji
techniky, které nam s tim umi pomoci. Pom(Ze nam
vyjadfovani v prvni osobg, kdy zfetelné vysvétlime,
jak se citime a fekneme, co pozadujeme.

Pro to, jak formulovat nase sdéleni, mlize byt uzitecna
nasledujici napovéda:

Kdyz... (uvedte, co se déje),

je mi...(Feknéte, jak se citite),

takze...(uved'te, co poZadujete).

Dejte student@im nasledujici priklady:

Kdyz mé lidé nenechaji mluvit, tak mam pocit, Ze
si ostatni mysli, Ze nemam co fict, takze mé nechte
mluvit, at’ méizu fict svij nazor.

Kdyz beru vecerni smény navic, tak je toho
na mé proste moc, jsem unaveny/a a nem(izu

se soustredit na Skolu, takze je mi to lito, ale
tentokrat si s tebou sménu nevyménim.

Kdyz jedes rychleji, nez je dovoleno, tak se
bojim; Ze nabourame, dodrzuj, prosim, povolenou
rychlost.

Napiste ukazkové véty v prvni osobé na tabuli.
Studenti utvofi dvojice. PouZijte znovu modelové
situace z predchozi aktivity a pozadejte studenty, aby
napsali asertivni sdéleni, které by postava z modelové
situace mohla vyuzit pfi uplatriovani volby, kterou ji
studenti poradili.

Pfipomeiite studentdm, Zze mame-li nékomu sdélit, jak
se citime, potfebujeme slovni zasobu, abychom byl
schopni své emoce popsat (pfipomenite studentdm
seznam emoci z tématu 1, aktivity 1). Pozadejte
dvojice/skupiny, aby asertivni sdéleni prehraly jako
scénku, jeden student asertivné v prvni osobé sdéluje
svou pozici, druhy na ni zareaguije.

Jakmile si to studenti nacvici, pozadeijte je, aby svou
scénku predvedli tfidé nebo jiné skupiné. Pozadejte
ty, ktefi budou scénku sledovat, aby predvadejici

koucovali, at’ se jim to co nejlépe povede. Ptejte se:

Co se predvddéjicim povedlo?
Co mohli udélat jinak?
Co by misto toho mohli udélat nebo Fict jinak?

Jaké silné strdanky potfebujeme, abychom radu
asertivné pouZzili a neuchylili k agresivni nebo
submisivni reakci?



Ev Reflexe

Vrat'te se spolecné se studenty ke vzdélavacim zamériim,
pozadeijte je, aby okomentovali, co se naucili. PoZzadejte
dobrovolnika, aby vlastnimi slovy vysvétlil, co je
asertivita. Zeptejte se studentd, co z této aktivity tfidé
nejvice pomohlo pfi procvicovani asertivnich technik pfi
feSeni problém.

METODIKA PRO 1. A 2. ROCNIK S$§

TEMATICKA OBLAST 4: DALSI ZDROJE

Reflexe pro ucitele

e Jak se zamyslite nad sloZitymi problémy, se
kterymi se setkavate ve Skolnim prostredi?

e Jak modelujete pfistupy k feseni problém{ ve
své ucitelské praxi nebo v ramci predmétu, ktery
vyuCujete?

e Jak uplatriujete asertivitu pfi zvladani problémd
ve tFidé?

Rozsifujici aktivity

« Napiste pribéh, ve kterém nékdo udéla cosi,
Ceho bude pozdéji litovat. Tim, co udélal,
nékomu ublizil.

e KdyZ se snaZime vyresit néjaky problém,
soucasti feseni Casto byva, Ze se musime
nékomu omluvit: Procvicte si tuto dovednost,
napiste omluvny dopis, ktery se bude vztahovat
k situaci z' vyse uvedeného pribéhu.

JAK SE SPRAVNE OMLUVIT TAK, ABY NAM TO

OSTATNI MOHLI VERIT:

1. Konkrétné uznejte, co se stalo.

2. Popiste, jak jste ublizili, jakou jste zpGsobili
Skodu, ¢im jste nékoho urazili nebo jaky mél vas
¢in dopad na jinou osobu.

3. Reknéte, co jste svym Cinem plivodné zamysleli.

4. Reknéte, jaké méte pocity z toho, co se stalo.

5. Uved'te, co zamyslite do budoucna (navrhnéte
opravu/zaplaceni Skody, slib, Ze uz to neudélate).

6. Reknéte, je mi to lito, omlouvam se.

Piesah mimo skolu

e Zeptejte se doma, zda nékdo musel zamlada
udélat tézké rozhodnuti. Jak se rodice rozhodli,
zda se prestéhuiji? Ze se vezmou? Jak se
rozhodli, Ze zméni praci? Jak se rozhodli, Ze
pomohou kamaradovi v tézké Zivotni situaci?




Zvladani
stresu

VZDELAVACI ZAMER OCEKAVANE VYSTUPY

Aktivity pomohou zakiim: Osobni a socialni dovednosti
Stanovit si osobni priority, efektivné nakladat Studenti se kriticky zamysli nad svymi emocnimi
se zdroji a projevit iniciativu pfi dosahovani reakcemi v naroCnych situacich zasazenych do
osobnich cilt a vysledkd. rliznych kontextd.
Vyhodnotit, prehodnotit a zpresnit pristupy Studenti zhodnoti své vlastnosti, strategie
k FeSeni Ukol{ s ohledem na neocekavané nebo a zdroje podpory, s jejichz pomoci se vyrovnavaiji
narocné situace a bezpecnost. se stresujicimi situacemi/problémy v Zivoté.

Vysvétlit, jak se lisi vztah k vrstevnikiim,

rodi¢lm, uciteldm a dalsim dospélym, a oznadit Clovek a zdravi

dovednosti potfebné pro zvladani riznych typd Studenti zhodnoti své emocni reakce na réizné
vztah(. situace.

Navrhnout, uplatnit a vyhodnotit strategie Studenti posoudi rizné aktivity, které mohou
pro predchazeni mezilidskym problemum podniknout pro zlepSeni svého zdravi i zdravi
a konfliktdm a strategie pro jejich reseni. ostatnich, pro bezpe¢nost a wellbeing.

TEORETICKA VYCHODISKA

Stres je béznou soucasti Zivota, jsou mu vystaveni
zejména starsi studenti. Pokud chapou, jak se
stres projevuje a jak se s nim vyporadat, pomaha
jim to vyrovnavat se s problémy, které pred nimi
vyvstavaji. Zvladani stresu je dllezitou dovednosti
pro udrzeni dobré kondice a zdravi.

METODIKA PRO 1. A 2. ROCNIK S$§



1 Pochopit, co je stres

(5 15+ minut

®  Vzdélavaci cile

Studenti prozkoumaji koncept stresu jako reakci na
zmeénu nebo problém.

Studenti rozpoznaji béZné stresory.

_/ Co budeme potFebovat

Prostor, kde se mizeme volné pohybovat.

Sesit a psaci nacini

~~o Postup

L.

Reknéte studentlim, Ze se pfi nasledujicich aktivitach
zaméfite na to, jak se vyporadat se stresem. VSichni
v Zivoté zazivame stres, v nékterych okamfZicich a pro
nékteré lidi mize predstavovat obrovskou zatéz.

V predchozich lekcich jsme se vénovali rozpoznavani
emoci a empatickému pfistupu k feseni problém( se
zohlednénim pohledu dalSich zdcastnénych. Vidéli
jsme, jak ddlezitou roli hraji silné stranky naseho
charakteru, nebot’ nam pomahaiji resit problémy,

se kterymi se v Zivoté setkavame, a také jsme si
vyzkouseli pouZiti urcitych technik pro feSeni
problémd, s jejichz pomoci si mizeme promyslet
nejlepSi moznosti pro zvladani slozitych vztahovych
situaci nebo narocnych vyzev. Také jsme si vyzkouseli
asertivni pfistup k FeSeni problémovych situaci.

V Zivoté mohou nastat velmi stresujici chvile, ySichni
proto potfebujeme strategie, které nam-pomohou
zklidnit se a vyrovnat se s disledky déletrvajiciho
stresu nebo narocnych situaci.

Ptejte se studentdi:Co mdte na mysli, kdyZ mluvite

o stresu? Jakd slova pouzivame, kdyZ popisujeme
Clovéka, ktery je ve stresu? Napriklad: Gzkostny,
nervozni, ustarany, -napjaty. Napiste si do sesitu
definici: Stres je...

Stres je nékdy definovadn jako reakce na vyzvu nebo
pozadavky prostredi, které vyZaduji fyzické, dusevni
nebo emociondlni prizptsobeni nebo reakci. Stresory
v prostfedi mohou byt pozitivni a pfijemné stejné jako
negativni, mohou vyvoldvat inavu nebo spotfebovdvat
energii. Stres je také reakci na nase vnitfni nastaveni
nebo vnitrni dialog. Stres miZe byt reakci na ohroZeni
a nebezpeci, zkouseni ve skole, verejné vystoupeni,
konflikt ve vztahu a mizZe byt také vyvoldn nasim
vnitfnim monologem. Stres mizZe vyplynout z jakékoli
situace nebo myslenky, kterd v nds vyvoldvd pocit
frustrace, zlosti, rozruseni, nervozity nebo (zkosti
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3.

5.

TIPY PRO UCITELE

Co se déje s télem, kdyz jsme ve stresu? Do krevniho
fecisté se vyplavuji adrenalin a kortizol, které aktivuji
reakci ,,ute€ nebo bojuj" — zvySuje se nam tep a krevni
tlak, zrychluje se dech a metabolismus. Uvolfiuje se
glukdza dodavaijici télu energii, zvySuje se pritok krve,
aby télo pripravil do akce, rozsifuji se zornicky, do oci
tak jde vice svétla a zaciname se potit, protoze se tim
télo ochlazuje. — Nékteré z téchto odpovédi napiste
nebo nakreslete.

Pozadejte studenty, aby ve skupinach sepsali faktory,
které jsou pro né a jejich vrstevniky stresuijici.

Na tabuli uvedte priklad. Jako poméicku pro
brainstorming pouZijte diagram' Stres a strategie pro
jeho zvldddni. Uprostied je loveék obklopeny stresory
umisténymi do Sesti oblasti— domov, Skola, kamaradi,
budoucnost, média, prosttedi. Studenty pozadeite,
aby urdili stresory plsobici v/jednotlivych oblastech.
Do vnéjsiho kruhu by méli navrhnout riizné strategie
pro zvladani stresu, které lidé pouZzivaji, aby se

s uvedenymi stresory vyporadali.

PoZadejte skupiny 0 jejich vstupy, kazdé ze skupin
se zeptejte na jednu z oblasti.

Které ze stresor{ se u nich zintenzivnily oproti
tomu, kdy byli jesté na zakladnim Skole?

U kterych stresorl se podle nich zméni intenzita,
az budou v predposlednim a poslednim rocniku?

Které ze stresor{ jsou ,sezonni* a zhor3uji se

v urcitém obdobi roku?
Domaci Ukol (volitelné): Pouzijte Sest krokd pro
vyfeseni problému z tématu 4, aktivity 1 a pfipravte si
plan ke zvladnuti jednoho ze stresuijicich faktord.

Kazdy z nas ma vlastni zplsoby zvladani stresu,
Casto pouzivame strategie pfizplsobené konkrétni
situaci. DUlezité je, abychom uméli pouZivat
rozmanité strategie a nebyli zavisli pouze na

jedné nebo na dvou, protoze nemusi byt vhodné
pro vSechny situace. Také je dlleZité védét, kdy
pozadat o pomoc pro sebe, nebo pro nékoho
jiného. Upinani se na jednu strategii m{ze byt
Skodlivé, i kdyz ji uplatfiujeme jen kratkodobé nebo
pouze u nékterého typu stresujicich situaci.




STRES A STRATEGIE PRO ZVLADANI STRESU

STRATEGIE
PRO ZVLADANI STRESU

OKOLNI PROSTREDI

BUDOUCNOST KAMARADI
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Vyhledani
pOMocCi

VZDELAVACI ZAMER
Aktivity pomohou zakiim:

Vyhodnotit, prehodnotit a zpresnit pristup
k Feseni Ukoll s ohledem na neocekavané nebo
naroc€né situace.

Kriticky se zamyslet nad vlastnimi emocnimi
reakcemi na celou fadu situaci v rliznych
kontextech.

Stanovit plany pro efektivni komunikaci
(verbalni, neverbalni, elektronickou) potfebnou
pro plnéni slozitych Gkold.

Navrhnout a uplatnit strategie pro praci

v rliznorodych tymech, vyuZiti dovednosti

a toho, co mohou nabidnout jejich jednotlivi
¢lenové pro feseni slozitych Gkold.

Navrhnout, realizovat a sledovat strategie FeSici
jednotlivé potreby.

TEORETICKA VYCHODISKA

To, jak si déti a mladistvi umi fict o pomoc, ma

zasadni vyznam pro jejich dusevni zdravi a pohodu.

Podporovani a rozvijeni chovani vedouciho

k vyhledani pomodi, je jednim ze zplsobd, jak
zlepsit jejich dusevni zdravi a wellbeing.21 Mladi
lidé musi pri vyhledavani pomoci prekonavat
celou fadu prekazek, proto je dlleZité se studenty
pracovat, aby védéli, jak a kde mohou pomoc
hledat, a aby si o ni v pripadé potreby opravdu
fekli.
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OCEKAVANE VYSTUPY

Osobni a socialni dovednosti

Studenti kriticky zhodnoti své emooénl' reakce na
rlzné situace v celé radé kontextd.

Studenti zhodnoti své vlastnosti, strategie
a zdroje podpory, s jejichz pomoci se vyrovnavaiji
se stresujicimi situacemi/problémy v Zivoté.

Studenti si zformuluji a uplatni kritéria pro
hodnoceni vysledkd tkold FeSenych ve skupiné
a navrhnou doporuceni pro zlepSeni.

Studenti navrhnou, aplikuji a zhodnoti strategie
pro predchazeni konfliktdim a jejich Feseni v celé
fadé kontextd.

Clovék a zdravi

Studenti zhodnoti dopady emocnich reakci
v rlznych situacich.

Studenti si vyhledaji informace o zdravi

z dGvéryhodnych zdrojl, provedou jejich
syntézu a vystupy vyuZziji pro navrzeni

a zdlvodnéni reakci na situace doma, ve skole
a v jejich Sirsim okoli.

Studenti urci a analyzuiji faktory prispivajici

k rozvijeni vztahl zaloZzenych na vzajemné Ucté.
Studenti posoudi rdzné aktivity, které mohou

podniknout pro zlepseni svého zdravi i zdravi
ostatnich, pro bezpec¢nost a wellbeing.

Cesky jazyka a literatura

Studenti si pripravi prezentace a aktivné se
zapoji do diskuzi ve tfidé a ve skuping€, porovnaji
a zhodnoti odpovédi na naméty a témata.



4 Kde hledat pomoc

(5 20+ minut

®  vzdélavadi cile

Studenti se seznami s hlavnimi moznostmi, kde
pozadat o pomoc, podporu nebo radu.

Co budeme potrebovat
Sesit a psaci nacini
List papiru o velikosti A3
Pastelky nebo fixy

S5 Postup

L.

Reknéte student@im, Ze je dileZité, aby védéli, kdy

a jak si maji fict o pomoc. Stejné ddleZité ale je,
abychom védéli, kde a koho o pomoc pozadat. Pfi této
aktivité studenti pracuji ve skupinach po ctyrech az
Sesti a vytvofi ,mapu pomoci".

Do kazdé skupiny dejte list papiru o formatu A3 a fixy.
Studenti si ho ¢arami rozdéli na Ctyfi Casti a kazdou

z nich nadepisi nasledujicimi nadpisy: doma, ve Skole,
v okoli, online. U kaZdé z ¢asti se zamysli a navrhnou
lidi nebo organizace, na které se mohou obratit

s prosbou pomoc, podporu nebo radu. Povzbuzujte
studenty, at’ navrhnou co nejvice moznosti, ve vSech
oblastech by méli uvést alespori/ Ctyri.

Priklady moznosti, kam se studenti mohou obratit

0 pomoc, jsou uvedeny ¥ mape pomoci hize.

Po dokonceni prace ve skupinach pozadejte

jednu skupinu, aby. precetlasvé navrhy pro oblast
»,doma". Dalsi skupiny mohou na seznam pridat

dalsi osoby, které jim na seznamu chybi. Postupuijte
stejnéqi u oblasti ,ve Skole" a ,v okoli*. Pfipomerite
studenttim, Ze stejné jako oni mohou nékdy v Zivoté
potrebovat pomoc, podporu nebo radu, jindy bude od
nich stejnou pomoc potrebovat nékdo jiny.

Pozadejte skupiny, aby se podivaly na internet

a zjistily, jak si miizeme nalézt pomoc prostiednictvim
online zdrojl. Sdélte studenttim, Ze je k dispozici
cela fada uziteCnych stranek, na kterych naleznou
informace, podporu a rady tykajici se rdznych

témat. Pri pInéni tohoto Ukolu se studenti seznami

s nékterymi z nasledujicich stranek:
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Nevypust' dusi:
www.nevypustdusi.cz

Linka bezpedi:
https:/ /www.linkabezpeci.cz

Détskeé krizové centrum:
https://www.ditekrize.cz

Centrum Locika:
https:/ /www.centrumlocika.cz

Anabell:
http:/ /www.centrum-anabell.cz

Sananim:
http://www.Sananim.cz

S barvou ven:
https://www.sbarvouven.cz

TIPY PRO UCITELE

4, Kazdé skupiné zadejte, at’ se vénuje jedné ze stranek.

Pozadejte je, at’ hledaji odpovédi na nasleduijici otazky:
Jaké typy problémdi fesi tyto internetové strdnky?
Pro koho by mohly byt strdanky uZitecné?

Je na téchto strankdch i moZnost chatu nebo online
podpory? Jaké jsou moZnosti?

Pro které z postav z modelovych situaci, kterym jsme
se v hodindch vénovali, by mohly byt tyto stranky
uZitecné?
Pozadejte skupiny, aby své odpovédi strucné shrnuly.
Vyzvéte studenty, aby se ve volném Case se strankami
blize seznamili, mozna se jim budou nékdy hodit!

Pozvéte do hodiny nebo na Sirsi setkani ve skole
zastupce organizace, ktera poskytuje podporu
détem a mladistvym. Mdze to byt nékdo ze
zdravotniho stfediska, zastupce linky dAvéry,
organizace pomahajici détem a mladistvym.



http://www.nevypustdusi.cz/
http://www.linkabezpeci.cz/
http://www.ditekrize.cz/
http://www.centrumlocika.cz/
http://www.centrum-anabell.cz/
http://www.sananim.cz/
http://www.sbarvouven.cz/

MAPA POMOC

DOMA . VESKOLE V OKOLI ONLINE
Méama/tita/péstoun Starsi studenti Psycholog Soused
Sestra/bratr Tridni ucitel Prakticky Iékar pro Détské krizové

. : R : déti a dorost : centrum
Prarodice : Oblibeny ucitel : :
Rodinny pfitel : Vychovny : Telefonni linka : Linka bezpeci
, : poradce/$kolni : dérvéry : Nevvoust’ dusi
: : xedméﬁ' zajmového Centrum Locika
Reditel /zastupce : rouziu
Skoly . Anabell
Osoba pracujici : .
s détmi : Sananim
Predstavitel cirkve - S barvgu 4y
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