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Volitelné avodni

aktivity

Aktivity pomohou studentim:

Spolupracovat pfi nastavovani pravidel,
dohodnout se na vytvoreni bezpe¢ného

a pratelského prostredi ve tridé a uvédomit si
vlastni zodpovédnost za spoluutvareni klimatu
tridy.

Podpofit soudrznost tfidy prostrednictvim
spole¢nych aktivit a ocekavani.

Tato (volitelnd) dvodni lekce nabizi celou Fadu
aktivit, diky kterym si studenti spole¢né osvoiji
dovednosti pro lepsi spolupraci v nasledujicich
lekcich. Aktivity vychazeji z toho, Ze zdravé
funguijici skupiny dokaZzou Iépe spolupracovat,
protoze rozumi zasadam dobré spoluprace.

Studenti se uc¢i porozumét tomu, pro¢ potrebujeme
pravidla. KdyzZ se umi kriticky zamyslet nad tim, jak

zodpovédné ¢i nezodpovédné chovani ovliviiuje
primo je samotné nebo jiné lidi, jsou schopni Iépe
porozumét pravidlim a dodrZovat je. Zapojeni
do tvorby pravidel chovani pFispiva k jejich
zodpovédnéjsimu dodrzovani.

Uvodni aktivity nabizeji moznost k lepdimu
vzajemnému poznani student(l. Jsou proto vyuzitelné
zejména v 1. ro¢niku stfedni skoly, nicméné mohou
byt pfilezitosti k bliz§imu vzajemnému seznameni

i ve vyssich ro¢nicich SS nap#ic jednotlivymi
tfidami. Hra se jmény a promichani skupiny mize
pfipravit prostfedi pro kooperativni u¢eni a ukazat
studentdim, Ze kazdy je duleZity a cenény.



Seznameni

Studenti Iépe poznaji své spoluzaky.

Studenti si uvédomi, Ze neni mozné z aktivit vylucovat
Zadné spoluzaky.

Prostor, kde se mGzeme volné pohybovat.

CAST 1 - HRA NA JMENA

Sdélte student(im, Ze si zahrajete Hru na jména, aby
si zdbavnou formou zapamatovali jména spoluzaka.
Postupujte po kruhu a kazdého se zeptejte, jak se
jmenuje.

V druhém kole je pozadejte, aby fekli své jméno a pridali
k nému pridavné jméno zacinajici stejnym pismenem,
napfiklad krasna Katefina, $tastny Stépan. Student fekne
takto upravené jméno a ostatni ho zopakuiji (tj. stastny
Stépan).

CAST 2 - ROZHYBAN{ ZAKU VE TRIDE
Hra na ovocny saldt tfidu rozhybe, studenti se budou
v jejim prabéhu usazovat vedle ,novych tvari“. Je
dulezité, aby si skute¢né vsichni vyménili mista.
Vsichni jsou duleziti a cenéni, i kdyz se od sebe
v nécem odlisuji.

Usadte studenty do kruhu na zZidle. Rozpocitejte je na
jablka, pomerance a banany. At si zapamatuiji, co jsou.
Zdlraznéte, Ze vsichni patfi do skupiny ,ovoce*“.

Postavte se doprostrfed kruhu. Vyvolejte jeden druh
ovoce, vsichni hraci v této kategorii musi vstat a najit
si jinou zidli (napf. feknete: ,banany*, vstanou vsechny
banany a najdou si jiné misto). Vy jako ucitel si v tomto
okamziku také zaberete jednu zidli a ten, na koho zidle
nezbyla, vyvola dalsi ovoce a snazi se usednout na
uvolnénou zidli. Kdo zlistane stat, vyvolava. Pokud
nékdo vyvola celou skupinu ,ovoce®, musi si nové
misto najit vSichni.

Zahrajte si nékolik kol. To bude stacit, aby se studenti
dobre promichali. Hru ukoncete a zd(iraznéte,
Ze stejné jako jablka, pomerance a banany jsou
yovoce", my vsichni jsme ,lidé“. Pri aktivitach ve tridé

zapojujeme a respektujeme vsechny spoluzaky bez
ohledu na pripadné rozdily mezi nami.

CAST 3 - POZNAVAME NOVE SPOLUZAKY
Studenti utvori dvojici se spoluzdkem, vedle kterého
zustali sedét v kruhu. Dejte jim minutu, aby pfisli na
jednu véc, kterou maji spolec¢nou, a dvé véci, v nichz
se odlisuji.

Kazdou dvojici pozadejte, at ostatnim tyto véci
predstavi. Zd(iraznéte, Zze mame mnoho spolec¢ného

a zaroven jsme kazdy jedinecny. A to je néco, co mliZze
byt pro vSechny z nas prospésné.

Pro pripomenuti jmen si v dalsi hodiné se studenty
zahrajte na mexickou vinu. Postavte je do kruhu,
postupné budou fikat sva jména a zvedat pfri

tom paZe nad hlavu. ,VIna“ tak obéhne cely kruh.
Budete-li chtit hru prodlouzit, mGZete hru opakovat
v opac¢ném sméru. Pfipomente studentlim, Ze maji
pfi hodinach mluvit nahlas a oteviené, protoze to je
soucasti kolaborativniho uceni. Povzbuzujte je, aby
vystupovali odvazné, byli ostatnim oporou a dali
jim prostor, kdyZ maji prezentovat za celou skupinu.

Stanoveni pravidel

Studenti se podileji na formulovani spole¢nych
pravidel pro nasledujici lekce.

Knizka s pfibéhy o emocich (doporuceni uvadime
v tabulce Tipy pro ucitele)

Reknéte studenttim, aby si predstavili, Ze ve tfidé
neplati Zadna pravidla a kazdy si m(Ze délat co chce,
kdy chce. Napfiklad:

Vsichni studenti mohou mluvit najednou.

Studenti si mohu ubliZzovat - fyzicky nebo
psychicky.

Je dovoleno brat ostatnim véci.



PoZadejte studenty, aby si predstavili, jaka pravidla
je nutné ve tridé nastavit, aby k takovym situacim
nedochazelo. Zeptejte se jich:

Jakd pravidla musi platit, aby bylo ve Skole pro
vsechny bezpecno?

Jakd pravidla potifebujeme, abyste se vsichni ve Skole

citili dobre?

Jakd pravidla potifebujeme, abyste se vsichni opravdu

snazili?

Jejich ndvrhy napiste. Pouzivejte jednoduchy jazyk,
seznam by mél byt struc¢ny, pokud to bude mozné,
pravidla formulujte radéji kladné nez zaporné

(viz tabulka s priklady).

Priklady kladnych Priklady zapornych
formulaci formulaci

Chodim do skoly v¢as. Nechodim pozdé.

KdyzZ chci mluvit, Nevykf¥ikuji.
pfihlasim se.
Jsem kamaradsky. Nesikanuiji.

Respektuji ucitele. Nejsem drzy.

Respektuji ostatni Nejsem zlomysIny ani
studenty. hruby.

Nosim si ucebnice Nezapominam ucebnice
a pomUcky. a pomUcky.

Povzbuzuji ostatni,
aby se také zapojovali.

Nevylucuji ostatni.

Studentdm pripomerite, Ze pravidla potfebujeme,
abychom ochranili pravo vsech na vzdélani a na
bezpecné a respektujici prostredi ve skole. TFi

Jsem kamaradsky/pratelsky.
Respektuji ostatni.
Pilné se u¢im/Zodpovédné se uc¢im .

Studentdm vysvétlete, Ze chceme-li s Uspéchem

rozvijet vzajemné vztahy, a také mluvime-li o citlivych

vécech, je dllezité, abychom:

Ostatni povzbuzovali k zapojeni v kolektivu a ve

vyuce. Studenti si vSimaji, zda ma kazdy nékoho do

dvojice, a povzbuzuji spoluzaky, aby se zapojovali
a mluvili.

Respektovali rGzné nazory. Studenti souhlasi
s tim, Ze spolu nemusi souhlasit. Soustredi se na
to, aby porozuméli ndzoriim ostatnich.

Spolupracovali se vsemi spoluzaky ve tridé.
Studenti spolupracuji s ostatnimi a zapojuji se do
aktivit v hodiné.

Méli diivéru spoluzaki. Kdyz studenti ve tFidé
vypravéji vlastni pribéh nebo pribéh nékoho
jiného, konkrétné nejmenuji, chrani tak soukromi
ostatnich. Neuvadéji jména ani indicie, které by
mohly odhalit aktéry pribéhu, pokud nemaji jejich
souhlas.

Trocha statistiky -
dusevni problémy

Studenti se dozvidaji, jak jsou na tom s dusevnim
zdravim déti a mladi lidé.

Studenti si zvysuji povédomi o tom, Ze je potreba
rozvijet dovednosti a strategie pro posilovani
odolnosti, wellbeingu a dusevniho zdravi u sebe

i u ostatnich.

Prostor, kde se mizeme volné pohybovat.

Pracovni list s kartami se statistickymi udaji (m0zZete
vybrat jen nékteré karty nebo pouzit celou sadu).

Rozdejte studentlm po jedné karté se statistickymi
udaji (informace z ni pro zac¢atek nikomu nesdélu;ji).
Reknéte jim, aby §li do volného prostoru ve tiidé

a utvofili dvojice. Jeden student precte otazku na
karté. Druhy nejprve hada odpovéd, posléze se ji
dozvi. Poté precte svou otazku a odpovéd hada druhy
student, prvni student mu da spravnou odpovéd.
Strucné diskutuji o tom, co zjistili. Jakou odpovéd
hadali? Je néktera ze statistik prekvapujici?

Pak si karty vyméni a najdou si jiného partnera do



dvojice. Tento postup opakujte, dokud si studenti
Ctyrikrat az pétkrat nevymeéni karty s otazkami.
Vyzvéte Zaky, aby si vzali do ruky zrcatko nebo

si stoupli pred zrcadlo (pFipadné se posadili se
spoluzakem naproti sobé&). Reknéte jim, at se zatvari
,2Stastné” a podivaji se, jak vypada jejich odraz.
PoZadejte studenty, at se posadi zpét na misto. Ptejte
se na otazky souvisejici se statistikou: Kdo zjistil néco
prekvapivého? Uvedte jednu nebo dvé statistky, které
zaujaly vas nebo které jsou dulezité pro tuto vékovou
skupinu. Nechte odpovédét nékolik studentd.

Vysvétlete studentiim, Ze socialni a dusevni nepohoda
je nécim, s ¢im se v Zivoté realné setkadvadme, u mnoha
starsich dospivajicich a u mladych dospélych

kolem dvacitky se mohou stres a nepohoda jesté
prohlubovat. Je tedy dUlezZité, abychom u sebe
rozvijeli socialni a emocionalni dovednosti, které sami
potrebujeme pro zvladani nepohody, a dovednosti,
které ndm umozni podpofit kamarady, ktefi prochazeji
naroc¢nym obdobim.

Aktivity predstavené v této metodice ndm maji
pomoci |épe porozumét sobé samym i jeden druhému
a posilit nasi odolnost a dovednosti pro zvladani
narocnych situaci.

Budete-li mit ¢as, podivejte se, zda jsou k dispozici
nové (aktudlnéjsi) statistiky a aktualizujte
informace na kartach.



Kolik procent déti a mladistvych (celosvétové)
trpi alespon jednim typem dusevniho
onemocnéni?

Zdroj: https://www.podporainkluze.cz

Kolik procent mladistvych ve véku 15-19 let
zemre z divodu sebevrazdy?

Zdroj: https://www.podporainkluze.cz

Kolik procent obyvatel Ceské republiky trapi
zhorsené dusevni zdravi po epidemii COVID 19
(na zacatku roku 2022)?

Zdroj: https://zivotbehempandemie.cz/dusevni-zdravi

Kolik procent mladistvych pije v CR pravidelné
alkohol?

Zdroj: https://www.pediatriepropraxi.cz

ZkusSenost s opilosti ma v jedenacti letech
zhruba kazdé desaté dité, kolik procent je to ve
tfinacti letech?

Zdroj: https://www.pediatriepropraxi.cz

Kolik hovor pfijala Linka bezpeci v roce 2022?

Zdroj: https://www.linkabezpeci.cz/

Kolik procent mladistvych zazije svou prvni
sexualni zkusenost pred 15. rokem?

Zdroj: https://www.mednews.cz

Kolik procent dospivajicich ve véku 15 az 16 let
mélo v roce 2019 zkusenost s nelegalni drogou?

Zdroj: https://www.drogy-info.cz/

Kolik procent dospivajicich a mladych
dospélych ma zkusenost se sebeposkozovanim?

Zdroj: https://nevypustdusi.cz/

Kolik pacient bylo Ié¢eno v psychiatrickych
ambulancich kvli porucham pfijmu potravy
(k roku 2017)? Jaky podil tvofi muzi a jaky Zeny?

Zdroj: https://www.uzis.cz

O kolik procent narostl pocet mladistvych ve
véku 15 az 19 s poruchou pfijmu potravy mezi
roky 2016 az 2021?

Zdroj:https://www.uzis.cz

Jaky podil déti mladsich 13 let navstévuje
socialni sité, pfestoZe nespliuji minimalni
vékovy limit pro jejich pouzivani?

Zdroj: https://www.e-bezpeci.cz



Kolik procent déti a dospivajicich ve véku 7 az 17
let dostalo na socialnich sitich nabidku na setkani
s nezna- mymi lidmi? Kolik z nich na toto setkani
opravdu dorazilo?

Zdroj: https://www.e-bezpeci.cz

Jaky podil déti a dospivajicich ve véku 8 az 17
let provozuje sexting ve formé textu (intimnich,
erotickych zprav)?

Zdroj: https://www.e-bezpeci.cz

Kolik procent déti a dospivajicich ve véku 7 az 17
let zazZilo nékterou z forem kybernetické agrese
(k roku 2018)?

Zdroj: https://www.e-bezpeci.cz

Zdroj: https://www.e-bezpeci.cz

Kolik procent 74kt 9. roénika ZS se setkava
se Sikanou?

Zdroj: https://www.pediatriepropraxi.cz

Kolik dusevnich poruch u dospélych zacina
pred dosazenim véku 14 let?

Zdroj: Mental Health Foundation. Statistic.
http://www.mentalhealth.org.uk/statistics/mentalhealth
-statistics -children -and -young -people






KAPITOLA 1

Emocni
gramotnost

TIPY PRO UCITELE

VZDELAVACI ZAMER
Aktivity pomohou Zakim:

Kriticky se zamyslet nad vlastnimi emoc¢nimi
reakcemi na Sirokou skalu situaci v riiznych
kontextech.

Vhodné ovladat své emocni reakce pfFi
vyjadfovani nazord, hodnot a voleb. L

v

Doporucujeme, abyste napsali vzdélavaci zaméry
pro nasledujici aktivity na tabuli, aby jim studenti
rozuméli a méli zaroven pred ocima, cemu
vénovat pozornost. Vam i studentlim to usnadni
cilené procvicovani dovednosti a zavére¢nou
reflexi vzdélavacich zamérda (podle doporuceni

v metodice).

Vysvétlit, jak se lisi vztahy mezi vrstevniky,
rodici, uciteli a dalSimi dospélymi.

TEORETICKA VYCHODISKA

Vyzkumy ukazuji, Ze u dospivajicich, ktefi
absolvuji kvalitné pripravené a dobre vedené
programy socio-emocniho uceni, se setkavame

s pozitivnéjsimi socialnimi interakcemi, méné
castym rizikovym a naro¢nym chovanim a lepSimi
studijnimi vysledky.'*-*>Spole¢né vzdélavaci
aktivity pomahaji dospivajicim rozvijet socialni
dovednosti.’* Budovanim rozsahlé slovni

zasoby pro vyjadfovani emoci si zvysuji emoéni
gramotnost, rozvijeji své sebeuvédoméni a empatii
vici druhym.

OCEKAVANE VYSTUPY

Vychova ke zdravi

zak se orientuje ve své osobnosti, emocich
a potrebach

Z4ak korektné a citlivé fesi problémy souvisejici
s mezilidskymi vztahy

METODIKA PRO 1. A 2. ROCNIK S$

11



Porozumeéni slozitym
emocim

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

Studenti umi rozlisit jednotlivé emoce.

Pracovni list Kviz - emoce

Pracovni list Seznam emoci

Reknéte studenttim, Ze se v nasledujicich aktivitach
podrobnéji 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, za¢ne se vztekat. S pfibyvajicim vékem ale
musime najit jiné zplsoby, jak zvladat frustraci, hnév
nebo rozéileni.

Prvni aktivitou je rychly kviz, ve kterém oznacite svou
nejpravdépodobné;jsi emocionalni reakci na situace
ze seznamu. Protoze ale vime, Zze emocionalni Zivot
mladého ¢lovéka je mnohem vrstevnatéjsi a neda se
popsat jen slovy smutek, radost a nastvani, v kvizu

u situace, kterad u vas maze zaroven vyvolat radu
rliznych emoci, uvedete vSsechny mozné reakce.
Dostanete tabulku s rdznymi situacemi a seznam
emoci, které vam pomohou najit Sirokou skalu
oznaceni riznych emoci.

Rozdejte vsem pracovni list s kvizem o emocich
a pracovni list se seznamem emoci. Pro pfiklad
vyplnte jednu tabulku. U kazdé situace v kvizu:

vyjmenujte emoce, které mdzete 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 prozivanou emoci
a 1 jen velmi mirné prozivani dané emoce.

Jakmile studenti kviz dokonci, zbézné se zeptejte,
kolik emoci uvedli u jednotlivych situaci. Zeptejte se:

Uvedli jste nekteré emoce Castéji nez jiné?
Jak si to vysvétlujete?

Co podle vds zvysuje nebo snizuje intenzitu nekterych
z téchto emoci?

Pri nasledné diskusi zdGraznéte, Ze nékteré z hlavnich
konceptl chapani nasich emoci zahrnuji porozuméni
jejich spletitosti (tj. zaroven proZivame vice nez jen
jednu emoci) a intenzité (tj. rizné sile, se kterou
uréitou emoci prozivame). Kdyz prozivdme velmi silné
emoce, které jsou svym charakterem ,negativni“
nebo nepfijemné, mlze pro nas byt tézsi zvladat
vlastni chovani nebo dané emoce vyjadrfit vhodnym
zpUsobem.

Vedte studenty, aby si zopakovali vzdélavaci zaméry,
zeptejte se jich, co se pri této aktivité naucili. Pozadejte
je, aby okomentovali, proc je dualezité, abychom uméli
rozpoznavat vlastni emoce i emoce, které prozivaji jini

lidé.

10 Bod varu
9 Extrémné silna
8 Velmi silna
7 Docela silna
6 Silna
5 Pramérna
4 Slaba
3 Velmi slaba
2 Nepatrna

U 1 Jenletma
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Jsem...

URAZENY/A
VESELY/A
ZNUDENY/A
ZMATENY/A
STASTNY/A
ZAHANBENY/A
VDECNY/A
STYDIM SE
ROZZLOBENY/A
PREHLIZENY/A

V ROZPACICH
OSAMELY/A
ODMITNUTY/A
UZASLY/A
BEZSTAROSTNY/A
UZKOSTNY/A
VYSTRASENY/A
NADEJEPLNY/A
USTARANY/A
KLIDNY/A
NADSENY/A
NESTASTNY/A
BEZMOCNY/A
FRUSTROVANY/A
ZKLAMANY/A
CITiM SETRAPNE
ODHODLANY/A
CITiM ULEVU
PREKVAPENY/A
HRDY/A
ROZZURENY/A
ZRAZENY/A
ZARLIVY/A
NERVOZNI
ZNECHUCENY/A
CITIM SE PROVINILE

Jsem...

URAZENY/A
VESELY/A
ZNUDENY/A
ZMATENY/A
STASTNY/A
ZAHANBENY/A
VDECNY/A
STYDIM SE
ROZZLOBENY/A
PREHLIZENY/A

V ROZPACICH
OSAMELY/A
ODMITNUTY/A
UZASLY/A
BEZSTAROSTNY/A
UZKOSTNY/A
VYSTRASENY/A
NADEJEPLNY/A
USTARANY/A
KLIDNY/A
NADSENY/A
NESTASTNY/A
BEZMOCNY/A
FRUSTROVANY/A
ZKLAMANY/A
CITiM SETRAPNE
ODHODLANY/A
CiTiM ULEVU
PREKVAPENY/A
HRDY/A
ROZZURENY/A
ZRAZENY/A
ZARLIVY/A
NERVOZNI
ZNECHUCENY/A
CITIM SE PROVINILE

Jsem...

URAZENY/A
VESELY/A
ZNUDENY/A
ZMATENY/A
STASTNY/A
ZAHANBENY/A
VDECNY/A
STYDIM SE
ROZZLOBENY/A
PREHLIZENY/A

V ROZPACICH
OSAMELY/A
ODMITNUTY/A
UZASLY/A
BEZSTAROSTNY/A
UZKOSTNY/A
VYSTRASENY/A
NADEJEPLNY/A
USTARANY/A
KLIDNY/A
NADSENY/A
NESTASTNY/A
BEZMOCNY/A
FRUSTROVANY/A
ZKLAMANY/A
CiTiM SETRAPNE
ODHODLANY/A
CITiM ULEVU
PREKVAPENY/A
HRDY/A
ROZZURENY/A
ZRAZENY/A
ZARLIVY/A
NERVOZNI
ZNECHUCENY/A
CITIM SE PROVINILE

Jsem...

URAZENY/A
VESELY/A
ZNUDENY/A
ZMATENY/A
STASTNY/A
ZAHANBENY/A
VDECNY/A
STYDIM SE
ROZZLOBENY/A
PREHLIZENY/A

V ROZPACICH
OSAMELY/A
ODMITNUTY/A
UZASLY/A
BEZSTAROSTNY/A
UZKOSTNY/A
VYSTRASENY/A
NADEJEPLNY/A
USTARANY/A
KLIDNY/A
NADSENY/A
NESTASTNY/A
BEZMOCNY/A
FRUSTROVANY/A
ZKLAMANY/A
CITIM SETRAPNE
ODHODLANY/A
CITiM ULEVU
PREKVAPENY/A
HRDY/A
ROZZURENY/A
ZRAZENY/A
ZARLIVY/A
NERVOZNI
ZNECHUCENY/A
CITiM SE PROVINILE
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KViZ - EMOCE

U kazdé ze situaci uvedte co nejvice emoci.
Jde o negativni (N), pozitivni (P) nebo smisenou (S) emoci?

Jak intenzivni je tato emoce? Ohodnotte je na skale 110 (10 pfedstavuje nejintenzivnéji prozivanou emoci).

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

Vase rodina ma nového psa. Vecer jsi sam/sama doma.

Ucitel Fika: ,Ten ukol neni dodélany, neodpovédél/a jsi na
otazku. Zkus to znovu.” Tvaj $éf na brigadé ¥ika: ,To se ti vazné nepovedlo.”

Kamarad/ka ti podékoval/a za tvoji pomoc v dobé, kdy
P¥isla ti nepFijemna anonymni zprava. prozival/a tézké obdobi.

METODIKA PRO 1. A 2. ROENIK S$ 14



Divat se na véci
z raznych ahla

Studenti zjisti, jaké mozné pficiny stoji za potfebami,
pranimi a pocity ostatnich.

Studenti zhodnoti situaci z rdznych uhld pohledu.
Studenti projevi empatii vici ostatnim.
Studenti rozpoznaji neverbalni signaly.

Studenti urci strategii pro reseni problému.

Pracovni list Uméni kompromisu

Modelové situace

Vysvétlete studentim, Ze pokud chceme dobfe
zvladat vztahy s jinymi lidmi, musime zapojit
dovednosti, jako je empatie, tedy schopnost
predstavit si, jak se druzi citi, a umét jejich emoce
vyhodnotit. Casto se tak musime umét podivat na
situaci z jiné perspektivy. Pokud se dostaneme do
konfliktu nebo s nékym nesouhlasime, mdzZe to u nas
vyvolat silnou emocionalni reakci. Rtzni lidé maji ve
stejné situaci ¢asto rdzna prani a potreby; abychom
mohli byt empati¢ti a schopni vyjednavat a resit
konflikty, musime umét tato rlizna prani pochopit

a mluvit o nich. V dalsi aktivité budeme pracovat

s modelovymi situacemi, které pomohou zamyslet se
nad rliznymi emocemi a motivy jednani.

Studenti utvori skupiny po tfech az ¢tyrech. Na
tabuli nakreslete tabulku z pracovniho listu Uméni
kompromisu. Na jednom ze scénar( jim predvedte, jak
postupovat, zapojte studenty do hledani odpovédi.

Ve sloupecku u kazdé osoby napiste:
Co si tato osoba preje nebo potrebuje?
Jaké rlizné emoce muZe proZivat?

Jaké télesné signdly (fec téla) byste mohli u této osoby
pozorovat?

Do ramecku s kompromisy napiste:

Vidite u situace néjaké mozné kompromisy, které
by uspokojily potieby riiznych aktéri? (Spolecné se
zamyslete a ndvrhy zapiste.)

V rdmecku s radami uvedte:

Co byste poradili lidem v této situaci?

Je dobré sledovat, zda se studenti ve skupinach
pfi aktivitach obménuji, aby se naucili dobre
spolupracovat s raznymi lidmi.

JMENA Z KLOBOUKU

Napiste jména student(l na papirky a dejte je do
krabicky nebo ,klobouku“ a zamichejte je. Pak
vZdy vytahnéte jména tfi nebo ¢tyr student(, kteri
vytvofi skupinu.

ROZPOCITANI

Studenty rozpocitejte do skupin po tfech nebo
Ctyrech (napf. je-li jich 24 davate jim cisla od jedné
do Sesti,tudenti se stejnym cislem pak vytvori
skupinu).

Po rozdéleni student( do skupin predejte kazdé
skupiné pracovni listy Uméni kompromisu a Modelové
situace. Rychlejsi skupiny mohou zpracovat vice nez
jednu modelovou situaci.

Pozadejte skupiny, aby ostatnim predstavily své
analyzy potfeb a emoci, mozZnosti, ke kterym spolecné
dosly, a nabizenou radu. Jejich zpétnou vazbu
zaznamenejte.

Mluvte o tom, jak svym postojem mizeme zapusobit
na jednani pratel. Kazdy mame ve své moci ovlivnit,
zda situaci jesté zhorsime, nebo ostatnim pomUzeme,
aby se zklidnili a promysleli si svou reakci. Dobrou
cestou mohou byt nékteré otazky. Mezi ty, které

v takové situaci mohou nasim blizkym pomoci, patfi:

Co si o tom myslis?
Co si myslis, Ze proZivd ten druhy cloveék?
Co potrebujes, co si prejes ty?

Co podle tebe potrebuje nebo si preje ten druhy
clovék?

Jak by mohl vypadat mozny kompromis?

Za jak vhodny bys povaZoval takovy kompromis?

15



Vratte se spolecné se studenty ke vzdélavacim zamérim.
Pozadejte nékoho, at shrne, jak tfida rozumi slovu
L,empatie“. Zeptejte se student(, pro¢ je empatie ddleZitou
dovednosti.
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Tereza byla pozvana na party poradanou Juliinymi
kamarady z jiné skoly. Mama souhlasila, Zze mze jit,
protoze ji Tereza fekla, Zze tam nebude Zadny alkohol.
Mama taky trvala na tom, Ze obé holky vyzvedne

a odveze je domu. Kdyz bylo na ¢ase odejit, Tereza
zjistila, Ze je Julie dost opild, a mama to urcité pozna.
Tereza se ted boji, Ze dostane zaracha nebo Ze uz
nebude smét ven s Julii a jejimi kamarady.

Lenka nesnasi, jak se Tomas a jeho kamaradi chovaji
ve tfidé k Robovi. Rikaji, Ze je gay, a smé&ji se mu,
protoze ma dobré znamky. Holky maji Roba rady, je
fajn se s nim bavit, kamaradi s nim tedy ony. Tomas

a jeho kamaradi si ale utahuji i z Lenky, protoze hraje
na hudebni nastroj, k nékterym dals$im spoluzakim ze
tfidy maji navic rasistické poznamky. Lenka Tomasovi
za jeho chovani vynadala, on se ji ale vysmal, Ze je to
jen sranda a at to nehroti.

Anna se vydala do mésta, kde se kona hudebni
festival. Musela jet nejdfive vlakem a pak i autobusem,
aby se tam dostala. Domluvila se s Katkou, Ze prespi
spole¢né s ni a jeji mdmou v penzionu. Kdyz dorazila
do penzionu, zjistila, Ze jsou v pokoji jen dvé postele,
Katka totiz mamé vibec nerekla o tom, Ze by s nimi
méla byt i Anna.

Tana a Dominik spolu chodi pal roku. Dnes maji
pUlro¢ni vyroci. Dominik si nasetfil penize a koupil
pro Tanu darek. Rano ho nese s sebou do skoly, kdyz
dorazi, Tana na néj neceka jako obvykle, ale flirtuje
s jeho nejlepSim kamarddem Romanem. Tana Uplné
zapomnéla, Ze maji dnes vyznamny den.

Honza se s tatou domluvil, Ze az ho pfijede
vyzvednout z vecirku, vezmou domd i Elisku, ktera
bydli vedle nich. Tata uz prijel, ale Honza nemuze
Elisku nikde najit. Nékdo mu Fika, Ze Eliska odesla se
starsimi kluky, ktefi pili. Honza ted nevi, co fict tatovi.

Mama rekla Laure, Ze si dal nemohou dovolit platit
za lekce hry na kytaru pro ni i pro bratra. ProtoZe je
bracha starsi, hraje ve skupiné a lekce jsou pro néj
dilezité, rozhodli se, Ze on bude pokracovat a Laura
s lekcemi skondi. | kdyz to Laufe nejde stejné dobre
jako brachovi, hru na kytaru miluje.

Gabina musi kazdy vecer umyvat nadobi, kazdy tyden
musi doma uklidit a vysat. Kazdy den taky musi vodit
malou sestru do skoly a ze skoly. Jejich starsi bracha
jen jednou tydné vynasi odpadky. Gabina si mysli, Zze
to neni fér, tata ale ik, Ze se bracha musi vic ucit,
protoZe maturuje. Gabiné se ani nedafi presvédcit
brachu, aby dvakrat v tydnu vyzvedl a odvedl dom(
malou ségru, aby ona mohla jit na volejbal.

Krystof a Jirka jsou na oslavé AneZcinych Sestnactych
narozenin. Krystof vyfotil, jak si Jirka s Anezkou davaji
pusu. Vecer pak dal fotku na Instagram a rozeslal

ji dalsim lidem ze tridy. Jirka s Anezkou se hrozné
nastvali, kdyz to zjistili.

Eda ma novy drahy skateboard. Dnes si ho ale vzal

s sebou do skoly jeho mladsi bracha a nechal na ném
na hristi jezdit spoluzaka. Tomu ucitelé skateboard
zabavili, protoZe se na ném na skolnim hristi nesmi
jezdit. Eda to zjistil az ve chvili, kdy pfisel doma

a nenasel skateboard ve svém pokoji.
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Reflexe pro ucitele
e Jak svym studentim pfibliZujete, co je emocni
gramotnost?

Rozsitujici aktivity

e Vyuzijte situace z aktivity 2 jako zaklad pro
slohové cviceni. Rozvinte pribéh a situaci a dejte
studentim dva mozné konce: v jednom pripadé
se hlavni postava Fidi vasi radou a ve druhém ji
ignoruje.

PFesah mimo $kolu

o Pozadejte studenty, aby se doma zeptali rodice
nebo péstouna, jak se citili, kdyz s nimi chtél
jejich rodi¢ nebo péstoun mluvit o né¢em
didlezitém.

Tuto hru pouZijte pro hravé zahajeni nebo ukonceni
lekce. Pokud jsou hry vedeny dobre a Gcelné,
mohou poslouzit k posilovani socialnich vazeb

a k vyuce prosocialnich a emocnich dovednosti,
které je mozné zobecnit na situace ze Zivota.'” Hru
muZete vyuzit i u tohoto konkrétniho tématu.

Postup
Hra posiluje rozvijeni soundlezitosti se skupinou.

1. Studenti se postavi do kruhu. Jednoho studenta
poZadejte, at odejde za dvere. Bude detektiv.
Dalsiho studenta povérte, aby predved| pohyb,
ktery budou ostatni napodobovat. Student
zacne pomalu délat néjaky pohyb (napf. mavat
nebo klepat nohou), ostatni studenti opakuji
pohyb po ném. Pfedvadéjici pribézné pohyby
méni a ostatni se prizplsobuji. Cilem je
znemoznit detektivovi odhaleni predvadéjiciho,
mélo by to vypadat, Ze se vSichni v kruhu
pohybuji naraz. Predvadéjici ale musi pohyby
pomalu ménit, aby se stejny pohyb neopakoval
dlouho.

2. Zavolejte detektiva. Detektiv se snazi zjistit, kdo
predvadi pohyby. M4 na to pouze jednu minutu.
Pokud spravné uhodne predvadéjiciho, vybira
dalsiho detektiva a hra se opakuje s novym
predvadéjicim. Pokud detektiv predvadéjiciho
neuhodne, odchazi s novym detektivem znovu
z mistnosti jako pomocny detektiv. Poté, co
odejdou za dvefre, je vybran novy predvadéjici
a hra se opakuje.

3. Ptejte se studentu:
e Jak se tato hra podobd tomu, co se déje
v Zivoté?
e Jak vime, koho v Zivoteé ndsledovat?
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Silné stranky
osobnosti

Aktivity pomohou zZakim:

Ocenit vlastni silné stranky, zhodnotit problémy,
které pravé resi, a navrhnout strategie, jez jim
pristé pomohou k tspéchu.

Analyzovat vlastnosti a postupy rozvijejici
osobni a socialni dovednosti.

Kriticky analyzovat osobni cile a strategie pro
uplatiiovani sebediscipliny a zvazit jejich vyuziti
v rliznych situacich.

Pozitivni psychologie zdlraznuje dlleZitost
rozpoznani a pouzivani vlastnich silnych stranek.
Vyzkumy ukazuiji, Ze wellbeing, pozitivni chovani
a dobré studijni vysledky se pravdépodobnéji
dostavi, pokud jsou si studenti védomi svych
silnych stranek a ve skole dostavaiji prilezitosti

k jejich projevovani a rozvijeni.'®?

Osobnostni a socialni vychova
Prinos priirezového tématu k rozvoji osobnosti
zaka:
uvédomovat si své osobni kvality, dovednosti,
Uspéchy a potencial a hodnotit je

rozvijet sebedlvéru a zodpovédnost a vyuzivat
své schopnosti

uvédomit si, Ze v rliznych Zivotnich situacich
casto nebyva pouze jediné reseni

vénovat pozornost moralnimu jednani

Vychova ke zdravi

74k se orientuje ve své osobnosti, emocich
a potrebach

24k korektné a citlivé resi problémy zaloZzené na
mezilidskych vztazich
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Ocenéni silnych stranek
charakteru

Studenti popisi silné stranky charakteru.

Studenti porovnaji a zhodnoti relativni hodnotu
rlznych silnych stranek charakteru.

Prostor, kde se mizeme volné pohybovat (pouze pro
volitelnou aktivitu)

Karty 24 silnych strdnek charakteru (vytisknéte je
a vystfihnéte)

Studenti utvori skupiny po péti. Do kazdé skupiny
dejte karty 24 silnych strdnek charakteru.

Jednotlivé skupiny pak uvedte do kontextu, ve kterém
budou hodnotit vyhody téchto silnych stranek (mozny
kontext: prace ve skole, sport, Zivot v rodiné, kariéra
nebo zaméstnani).

Studenty v jednotlivych skupinich pozadejte, at
rozdaji karty (kazdy student jich bude mit pét aZ Sest).
Studenti postupné po jedné vykladaji karty na st(l

a fadi stranky charakteru v daném kontextu od ,velmi
uzite¢nych” po ,méné uzitecné“. U vylozené karty by
méli vZzdy vysvétlit, pro¢ ji v hodnoceni fadi na dané
misto. Student, ktery vyklada svou kartu, mize také
zménit umisténi ostatnich karet, musi ale vysvétlit,
proc to déla.

Pozadejte studenty ve skupinach, aby navrhli nékolik
prikladd karet silnych stranek charakteru, které

v daném kontextu umistili nejvyse, a vysvétlili jejich
mozZné uplatnéni v tomto kontextu.

Az skupiny praci dokonci, zeptejte se jich, které

tfi stranky charakteru hodnoti nejvyse ze vsech,

a pozadejte je o vysvétleni. Porovnejte vysledky
rtznych skupin.

Vysvétlete, Ze je mozné kazdou z uvedenych silnych
stranek charakteru uplatnit kdykoli, nicméné za
urcitych okolnosti se musime na nékteré z nich
spoléhat vice nez najiné.

VOLITELNA VERZE AKTIVITY:
HODNOCENI SILNYCH STRANEK - HRANI ROLI

Pro tuto aktivitu mlzete karty se 24 silnymi strankami
charakteru rozstfihat a po jedné je pripevnit ke Spejlim
a vytvorit tak ,kouzelné proutky*.

Studenti utvori dvojice. Kazdé dvojici dejte celou sadu
karet s 24 silnymi strankami charakteru.

Vysvétlete jim, Ze dvojice predstavuje kouzelnika,
ktery muze pri¢arovat jednu vybranou silnou stranku
soucasnym dospivajicim. | kdyz mohou svymi
argumenty podpof¥it jakoukoli ze silnych stranek,
zvolena rodi¢ovska porota jich nakonec v celkovém
hodnoceni vybere pouze sedm.

Reknéte studenttim, at si pfipravi argumenty, kterymi
presvédci rodicovskou porotu, Ze prave silna stranka,
kterou si vybrali, je Zivotné dilezita a dospivajici se
bez ni v dnesni dobé neobejdou.

Za kazdou dvojici bude mluvit jeden student, ktery
obhajuje jednu kartu.

Druhy student se stava ¢lenem rodicovské poroty.
Jednotlivi studenti (kouzelnici) postupné predstavuji
své argumenty, snazi se ,prodat”, jak maze jejich
silna stranka pomoci ostatnim, uvadéji, proc je pro

se Stédfri lidé déli s ostatnimi, jsou obétavi a laskavi
atd.). AZ studenti skon¢i s prezentaci, mizete nechat
vybrané karty se silnymi strankami charakteru
vyrovnané v fadé na podlaze.

Cleny rodicovské poroty pozadejte, aby se podivali
na vyrovnané karty a stoupli si za tu silnou stranku,
nejméné ¢lend poroty, odstrante. Takto pokracujte,
dokud karet nezlistane pouze sedm.

Rodicovskou porotu pozadejte, at zdGvodni své
preference. Zdlraznéte dlleZitost vSsech uvedenych
vlastnosti pro kazdodenni zZivot a jak prospivame
ostatnim lidem, kdyz tyto silné stranky sami
zosobnujeme.
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Silné stranky osobnosti vybrané pro tuto aktivitu
vychazeji z vybéru 24 sil a ctnosti charakteru

podle Martina Seligmana. Studenti si mohou
vlastni silné stranky ovérit na internetovych
strankach Authentic Happines, kde je k dispozici
test v anglicting, ktery jim pom(ze urcit jejich
nejsilnéjsich pét stranek. Vysvétlete jim, Ze webové
stranky navrhl znamy americky psycholog a védec
Martin Seligman.

Na zavér se spolecné se studenty vratte ke vzdélavacim
zamérlm. Pozadejte je, aby shrnuli néktera z hlavnich
ponauceni z této aktivity. Zeptejte se, jak jim tato aktivita
pomohla porovnat a zhodnotit relativni hodnotu rGznych
silnych stranek charakteru.
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24 SILNYCH STRANEK CHARAKTERU

***************************************************************

LASKA/STAROSTLIVOST
Rad/a pomaha druhym.

SOCIALNI INTELIGENCE
Je si védom/a potieb druhych.

HLEDANI DOBREHO
Je schopny/a najit, rozpoznat
a tésit se z dobra.

‘L ******************* T e e 4‘
| |
| | | . .~ :
: HUMOR I OPTIMISMUS, i VEDENI LIDI :
. Sousttedi se na pozitivnistranku | HLEDANI NADEJE ~ Pomaha skupiné lidi dosahovat |
: Zivota a prinasi radost ostatnim. I Predpoklada, ze vse dobre I jejich cild. :
[ : dopadne. : [
| | | |
| | | |
L - - L - 4 - — - —— - - - — = F———— — — — o ———— - — — — — — J
l | | l
| |
: SMYSL PRO SPRAVEDLNOST I STEDROST/LASKAVOST I POKORA/SKROMNOST :
I Chova se k lidem spravedlivé : Rozdava lidem néco svého : Nevidi sam/sama sebe !
: a haji jejich prava. I (Cas, majetek...). ' vyjimecnéjsim neZ jsou ostatni. :
| | | |
| } } \
:f 7777777777777777777 e el hffffffffffffffffffff:
| : : |
| |
| VYTRVALOST/ODHODLANI | NADSENI/VITALITA | OBEZRETNOST/OPATRNOST l
: Sousttedi se na cile a tvrdé . Ma hodné energie do Zivota. | Dakladné rozmysli nejlepsi :
| pracuje na jejich dosazeni. : : zpUsoby reseni situaci. |
| | | |
| |
| : : |
:— ——————————————————— A m e — o ———— — - - = = - F————————————————————:
| |
o | o | |
[ CESTNOST : SEBEOVLADANI : DUCHOVNOST [
: Komunikuje pravdivé a upfimné. | Kontroluje své touhy a setrvava I VEéFi ve vyssi smysl nebo :
| : u svych rozhodnuti. : Gcel Zivota. I
| |
| ‘ ‘ |
| |
| | | |
F———— e m————— - —— - P e e mm—m——— - - = -
| : : |
| : o : o |
[ ODVAHA : TVORIVOST/KREATIVITA : VDECNOST [
: Neutika pred vyzvami | Premysli nad mnoha zpUsoby \ Je vdécny za to, co ma, a dokaze :
[ a naro¢nymi situacemi. : reseni rdznych vyzev. : se z toho radovat. !
| |
| ‘ ‘ |
| |
| ‘ | |
=== == = == === = = = = = U - - - - - - - - - - - - - - == 9
| |
l | o | l
I LOAJALITA ' CHUT K UCENI ' ZVIDAVOST !
: Je vérny/a rodiné a prateliim I Maradost z u€eni se novym I Ma chut prozkoumavat :
: i v tézkych ¢asech. : vécem. : a objevovat svét. :
! : : !
| |
l | | l
e A e e e e = - L e e e D e - — ﬂ
| |
l | | l
' ROZVAZNOST ' SHOVIVAVOST | OTEVRENOST !
: Pohlizi na skutec¢nost z vice GhlG I Umijit dal a nenechavat v sobé [ Neni zaujaty a neodsuzuje :
- pohledu. | zast, dava ostatnim druhou $anci. | predem. :
[ ! ! [
[ ‘ ‘ [
[ ! ! [
| |
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Vyuziti silnych stranek
pri reseni etickych
dilemat

Studenti si zopakuji seznam silnych stranek, které
mohou uplatnit pfi svém rozhodovani.

Studenti zjistuji, Ze rozhodnuti s sebou nesou
dusledky.

Pracovni list Modelové situace - dilema

Pracovni list Premysleni o dilematu

Studentldim vysvétlete, Ze se na své silné stranky

a rozhodovaci schopnosti spoléhdme zejména

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

Napiste na tabuli vyraz moralni dilema. Zeptejte se
studentt, zda védi, co to znamena. Pokud studenti
sami vyraz nedefinuji, uvedte definici.

Moralni nebo etické dilema je situace, ve které si
¢lovék 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. Napfiklad kdyz vam hofi dim a zlstali v ném
vase kocka i pes a je potreba je zachranit, vy ale
muzZete zachranit pouze jednoho z nich. KdyzZ udélate,
co je spravné pro kocku, uskodi to psovi (a naopak).
Kdyz to vztdhneme na vztah mezi prateli, je to situace,
kdy vam kamarad rekne, Ze je néco tajemstvi, které
nesmite prozradit, a vy pak, abyste tajemstvi udrzeli,
musite zalhat rodi¢dm nebo jinym kamarad{m. Pokud
byste tajemstvi vyzradili, nedodrzite slib, ktery jste
dali kamaradovi.

Rozdejte studentiim pracovni listy Modelové situace -
dilema a Premysleni o dilematu. Vysvétlete jim, Ze si
ve dvojici nebo skupince vyberou jeden ze scénara,
na kterém budou pracovat, aby zmapovali uvedené
dilema a navrhli, jak ho resit. 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 potfebuje, aby mohl
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 doméacim

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 dité.
Projdéte se studenty pracovni list.

Jaké jsou moznosti? (uvedte dvé)

Nasmérujte studenty k Sesti uzite¢nym otazkam,
které by si méli polozZit, pokud pfemysleji 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?

Jaké jsou plusy a minusy kazdé z moznosti?
Jakou radu byste dali?

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

Jakmile studenti Ukol dokonci, pozadejte nékteré ze
skupin, aby predstavily svij vysledek svUj vysledek.

Na zavér se spolecné se studenty vratte ke vzdélavacim
zamérum. Pozadejte je, aby se zamysleli, jak by

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

25



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

RADA

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

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

tvorivost, zvidavost, otevienost,
hledani dobrého chut k uceni,
(opatrnost), odvaha, vytrvalost,
rozvaznost, laskavost, socialni
inteligence, ¢estnost, smysl

pro spravedlnost, vedeni lidi,
shovivavost, pokora, sebeovladani,
loajalita, vdécnost, optimismus,
humor, duchovnost, vitalita
(energie), laska (starostlivost).

*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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Oliver pravé 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.

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

Simon nechal dalezity 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 nadrizeny mu pravé volal, aby
prisel na mimoradnou sménu od 16 do 22
hodin. Simonovi by se penize vazné hodily,
navic od nadfizeného vi, Ze jsou ostatni
kolegové nemocni.
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Reflexe pro ucitele

e Co jsou nejdllezitéjsi silné stranky u ucitele?

e Jaké silné stranky rozpoznavate u svych
student(?

e Jak poméahate studentiim, 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

uplatnit, aby nemusely litovat svého rozhodnuti.

e Napiste povidku, ve které musi hlavni hrdina
resit mordlni dilema.

Presah mimo $kolu

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

Hru pouzijte pro hravé zahajeni nebo ukonceni
lekce.

Vzdélavaci zamér

e Tato hra vdm umozni rozpohybovat studenty
a zabavnou formou navazat na predchozi
aktivity a rozproudit energii.

Co budeme potiebovat
o Zidle postavené do kruhu

Postup
1. Usadte studenty do kruhu na Zidle (neobsazené
zidle odstrante).

e Ucitel se postavi do stredu kruhu. Ucitel
nema zadnou zidli. Rekne: ,Vyméni se ten,
kdo...“ a doplni dal3i informaci (napf¥. ,kdo
ma rad zmrzlinu.“). KdyZ vyvola kategorii,
vSichni hraci, ktefi maji radi zmrzlinu, se musi
presunout na jinou zidli. V tomto okamziku
si ale jednu zZidli zabere i ucitel. Student, na
kterého nezbyla zidle, zGstane ve stfedu
kruhu.

e Pokracuje ve hie tim, Ze vyvola dalsi
kategorii (napf. mlze fict: ,Kdo pfijel do skoly
na kole.“). Vsichni, kdo prijeli do skoly na
kole, si musi najit jinou zidli.

e Zahrajte si nékolik kol. To postaci, aby
si studenti vyménili mista a zaznamenali
vzajemné rozdily a podobnosti.

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

Hlavni sdéleni

e Studenti ve tfidé se v mnohém lisi.

e V rozmanitosti je sila.

e Ruzni lidé prichazeji s rznymi napady a mohou
nabidnout rizné silné stranky.

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

narocnych situaci

Aktivity pomohou zZakim:

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

Stanovit plany pro efektivni komunikaci
(verbalni, neverbalni, elektronickou) potfebnou
pro pInéni slozitych ukold.

Ocenit vlastni silné stranky, zhodnotit problémy,
které pravé resi, a navrhnout strategie, jez
jednotlivym studentim pristé pomohou

k tspéchu.

Uvédomit si, kontrolovat a oddvodnit svou
emocni reakci ve chvili, kdy mluvi o svém
nazoru, presvédceni, hodnotach, otazkach
a volbach.

Vyijadfrit slovy svij osobni hodnotovy systém
a analyzovat dopady ¢inQ, které omezuji
vyjadrovani rozdilnych nazord.

Vyzkumy v oboru pozitivni psychologie oznacuji
rozdily mezi modely negativniho (pesimistického)
a pozitivniho (optimistického) mysleni. Negativni
mysleni se poji s vyssim vyskytem deprese.
Pozitivni mysleni souvisi s vyssi vytrvalosti pri
reseni problém a schopnosti lepsiho vyuzivani
zdrojl a podpory. Ucitelé a rodi¢e mohou détem
a dospivajicim nevédomky predavat negativni
modely mysleni. Pozitivnimu mysleni je mozné se
ucit a také jej procvicovat prostrednictvim hrani
roli.

Osobnostni a socialni vychova

Prinos prurezového tématu k rozvoji osobnosti

7aka:
uvédomit si, Ze v rliznych Zivotnich situacich
¢asto nebyva pouze jediné reseni
uvédomovat si, jak mne vnimaji ostatni, umét
prijimat chvalu i kritiku, Uspéch i netspéch
pozitivnim zplsobem a umét se poucit ze
zkuSenosti

hledat cesty, jak celit zatézim vyplyvajicim
z charakteru Zivota v dané dobé
Vychova ke zdravi

z4ak se orientuje ve své osobnosti, emocich
a potrebach

24k v zatéZovych situacich uplatruje osvojené
zpUsoby regenerace
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Porozuméni dopadu
negativniho vnitrniho
rozhovoru

Studenti hloubéji prozkoumaji koncept negativnich
a pozitivnich modeld mysleni.

Studenti si procvici techniky pouzivani pozitivni
argumentace.

Pracovni list Sest obvyklych pasti, do kterych se nase
mysl chytd pfi negativnim mysleni

Vysvétlete, Ze se pfi nasledujici aktivité budete
vénovat tomu, jak mohou nase vzorce mysleni

a vnitini dialog ovliviiovat, jakym zplGsobem se nam
dafi reagovat na zivotni vyzvy. Jde o to, abychom
dostali nds mozek na svou stranu!

Pro upresnéni napiste na tabuli slova optimisticky

a pesimisticky. Pozadejte studenty, at si ve dvojicich
vysvétli, co podle nich tato slova znamenaji,

a uvedou si navzajem nékolik priklad( optimistického
a pesimistického mysleni. Nékteré z odpovédi sdélte
nahlas pro vsechny studenty.

V pripadé potreby pro doplnéni odpovédi student(
uvedte nasledujici definice a priklady:

Optimisticky: vnima nadéji a véri, ze véci dopadnou
dobre; nékdy se fika, Ze se umi divat na svétlou
stranku véci.

Pesimisticky: ma tendenci vidét negativni stranku
véci, nebo véfri, Ze se stane to nejhorsi.

Priklad: Optimisticky ¢lovék mysli na to, co se mize
podafit. Pesimista pfemysli, co se mlzZe pokazit.
Optimista vnima vse, za co mlzZe byt vdécny, co je

v jeho Zivoté dobrého. Pesimista vidi, co se s nim nebo
v jeho Zivoté déje Spatné a co asi nedopadne dobre.
Optimista vidi sklenici vody zpola plnou, pesimista ji
vidi napul prazdnou.

Vysvétlete, Ze vysledky vyzkumu lidského mysleni

naznacuiji, ze lidé, ktefi jsou optimisté a mysli pozitivné:

se umi lépe vyrovnat se stresem a tézkymi casy;

proZivaji mensi stres, a to i kdyzZ se jim déje néco
Spatného;

je u nich nizsi pravdépodobnost, Ze onemocni;
ziji déle;

je méné pravdépodobné, Ze se u nich vyskytne
deprese;

je méné pravdépodobné, Ze je postihne srdecni
infarkt.

Zatim neni zfejmé, proc se u pozitivné smyslejicich
lidi dostavuji uvedené prinosy pro psychické

a fyzické zdravi. Jedna z teorii ma za to, Ze ndm
pozitivni pohled na Zivot umoznuje, abychom se
Iépe vyrovnavali se stresujicimi situacemi, coz
snizuje Skodlivé dopady stresu na nase télo i mysl.
Protoze nam pozitivni model mysleni prospiva,
zamérime se v této hodiné na to, jak posilovat
pozitivni a optimistické mysleni.

Vysvétlete, Zze psychologové studujici vzorce
mysleni negativné a pozitivné smyslejicich lidi
zjistili, Ze se daji rozpoznat bézné se vyskytujici
Lpasti®, které nds mohu stahnout do spiraly
negativniho mysleni. Pokud o nich vime, mGZeme
si osvojit alternativni vzorce mysleni, které nam
pomohou se z této spiraly dostat ven.

Zeptejte se student(: Pokusite se uhodnout, co
muZe byt takovou pasti? Pozadejte studenty, aby se
ve dvojici pokusili najit a sdilet odpovéd, néktera
klicova slova napiste na tabuli.

Seznamte studenty s Sesti obvyklymi pasmi, do kterych
se nase mysl chytd pri negativnim mysleni. Jsou to:

prehnana reakce;
prehanéni ohledné toho, jak je situace Spatn;

LCteni myslenek” nebo presvédceni, Ze vime, co si
o nas mysli jini lidé;

brani si véci pfilis osobné (nékdy fikame, Ze je
takovy Clovék paranoidni nebo ma pocit, Ze jsou
vs$ichni proti nému);

odmitnuti odpovédnosti za to, co se déje
a obvinovani jinych lidi;

prehliZzeni pozitiv nebo dobrych véci, které se déji.

Pozadejte studenty, aby se ve dvojici zamysleli nad
pracovnim listem Sest obvyklych pasti, do kterych

se nase mysl chytd pfi negativnim mysleni, navrhli

u kazdého z modelt mysleni vlastni pfiklady a uvedli
také, jak oponovat negativnimu mysleni. Vyzdvihnéte,
Ze oponovani byva konkrétni, zatimco negativni
mysleni zahrnuje generalizace.

Spojte dvojice do skupin po ¢tyfech. Pozadejte je,
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at porovnaji své priklady i moznosti, jak oponovat
negativnimu mysleni. Podivejte se, zda mohou v obou
sloupeccich uvést dalsi priklady.

Vyberte nékteré odpovédi navrhované jednotlivymi
skupinami. Aby studenti vnimali Sirsi kontext, ptejte se
jich také, jaké modely mysleni se mohou vyskytnout.

Na zavér hodiny pozadejte studenty, aby si ve dvojicich
promluvili o tom, co se v hodiné naucili. Nékteré z dvojic
vyzvéte, at se o poznatky podéli s ostatnimi. Pozadejte
studenty, aby se zamysleli nad situacemi, které po

nich budou vyzadovat, aby oponovali a postavili se
negativnimu mysleni (napt. kdyZ dostanou $patnou
znamku, nedaji gl pri fotbalovém zapase, rozejdou se

s partnerem atd.).
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SEST OBVYKLYCH PASTI, DO KTERYCH SE NASE
MYSL CHYTA PRI NEGATIVNIM MYSLENI

1 : Ztracite perspektivu?

Opomijeni nékterych faktd
Vypada to takhle: Vyberes si jednu $patnou véc a predpokladas, Ze ilustruje celou situaci.

PRIKLADY: ' JAK OPONOVAT:

Spatné jsem odpovédél/a, jsem hloupy/a. i Zatim neumim viechno, ale délam pokroky.

Nechytil/a jsem mi¢, jsem drevo. Kazdému mi¢ nékdy upadne, budu se snazit, aby se to pFisté nestalo.

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

Nikdo se mnou nechce ven, protoZe jsem osklivy/a. Ted mé nepozvali, ale bude spousta dalsich prilezitosti.

2 | Piehanis?

Zvelicovani faktl

Vypada to takhle: : Myslis si, Ze kdyZ nejsi perfektni, jsi Gplny loser.

PRIKLADY: - JAK OPONOVAT:

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

Nikdy neodpovim spravné.

Vzdycky ten mic upustim.

Jsem k nicemu.

3 | Ctete myzlenky?

Myslite si, Ze vite, co si o vas mysli jini lidé.
Vypada to takhle: Pfredpokladas, Ze vis, co si lidé mysli (aniz by ses jich na to zeptal/a) a Ze o tobé smysleji spatné.

PRIKLADY: JAK OPONOVAT:

Ucitel mé nesnasi.

Trenér mé chce vyradit z tymu.

Nikdo mé nema rad.
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Predpokladate, Ze se vse tyka pouze vas.
Vypada to takhle: Kdyz to nejde dobre, Fikas si, Ze za to mlzes ty.

Za rozchod rodi¢t miZu ja.

Prohrali jsme kvuli mné.

i 5 . Odmitate odpovédnost?

Predpokladate, Ze to neni vase starost.
Vypada to takhle: Rikas si, 7e nemdizes nic udélat, ikdy? to neni pravda.

6 | PrehliZite pozitiva?

Potlacujete pozitivni informace, ale tém Spatnym vénujete pozornost.
Vypada to takhle: Rikas si, Ze se dobré véci nepoéitaji, ale patné ano.

PRIKLADY: JAK OPONOVAT:

METODIKA PRO 1. A 2. ROENIK S$ 34



Vyuziti technik
pozitivniho vnitrniho
dialogu

Studenti si procvici techniky pozitivniho mysleni.

Studenti si buduji schopnost oponovat pesimistické
argumentaci.

Prostor, kde se mzeme volné pohybovat.

Pracovni list Myslenkové pasti a jak z nich ven

Vysvétlete studentiim, Ze pri této aktivité budou
pracovat v malych skupinach, budou se snazit
rozpoznat modely negativniho mysleni, které mohou
ovliviiovat postavu v modelové situaci, a navrhnout
pozitivni argumentaci pro vnitini dialog, kterou by
mohla tato postava pouzit.

Rozdejte studentim 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
argumentu.

Pozadejte skupiny, at si své odpovédi vzajemné
porovnaji, nékteré z odpovédi uvedte 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 dobrovolnikd bude predstavovat postavu

v jedné z modelovych situaci (vyberou si sami), druhy
bude démon a bude mu ,naseptavat” pesimistické
reakce, treti 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
nebo démon) byl podle néj/ji presvédcivéjsi. Proc¢
tomu tak bylo? Pokud se najdou dalsi dobrovolnici,
mohou sehrat jinou modelovou situaci.

Na zavér se spolecné se studenty vratte ke vzdélavacim
zamérim.

Zeptejte se student(, které ¢asti této aktivity jim
pomohly pfi procvic¢ovani technik pozitivniho mysleni.
PoZadejte je, aby se zamysleli, v jakych situacich by

v budoucnu mohli vyuzit dovednosti, které si dnes
nacvicili.

Studentiim pomze, pokud se nauci rozpoznavat

a pojmenovavat vzorce mysleni, které je mohou
stahovat do pesimistické spiraly. Takové vyuziti
jazyka jim pomaha nahlédnout na situaci
objektivnéji a uvédomit si, Ze je mozné jazyk pouzit
k argumentaci nebo k rozvijeni riznych teorii

o tom, co by se mohlo stat nebo se stalo.
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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?

Nela je pod tlakem, protozZe brzy oslavi
Sestnacté narozeniny. Rodice chtéji, aby
usporadala oslavu, ona ma ale pochybnosti.
Co kdyz nikdo nepfrijde? Co kdyZ kamaradi
pfijdou, ale budou se nudit a brzy zase
odejdou? Co kdyZ se rodi¢cim nebudou
kamaradi zamlouvat, protoZe se budou
chovat nevhodné, a rodi¢e Nele zakazou,
aby s nimi kamaradila? Co kdyz si budou
vSichni myslet, Ze to u nich doma vypada
hrozné?

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 smysl kamarada Zadat o to, aby kolo

nechal spravit, protoze je mu to Uplné jedno.

Honza ma taky pocit, Ze to ani nemuze fict
tatovi, protoze by se mohl nastvat, Zze nové
kolo nékomu pujcil. Snazi se kolo dokonce
pred tatou schovat, aby si nevsiml, ze je
rozbité.

Tadeas se chce dostat do skolniho
fotbalového tymu, nikdy pred tim v tymu
nebyl, protoZe byl pfi minulém naboru
nemocny. Pokud to ted zkusi, mGze pred
ostatnimi vypadat hloupé, kdyZ ho do

tymu nevyberou. SpoluZaci to budou védét
a mozna se mu budou i posmivat. Neni si
jisty, zda je dost dobry, nebo zda trenér uz
do tymu nevybral své oblibence z minulého
kolniho roku. Rika si, Ze to mozna ani neméa
cenu.

Lenka se nemUze 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.
Proto jde radéji hrat hry na pocitaci. Kdyz
se ji mama pt4, jak to jde, Lenka predstira,
Ze na pocitaci déla ukol. Vzdycky ale utece
cely vecer a Lenka nema nic hotového.
Kdyz se ji pta ucitel, jak je s ukolem daleko,
a nabizi svou pomoc, Lenka mu tvrdi, Ze Gkol
zapomnéla doma. Dokonce si fik3, Ze se

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

PASTI PESIMISTICKE MYSLI:

JAK Z NICH OPTIMISTICKY VEN:



Reflexe pro ucitele

Jaké strategie sami vyuzivate, abyste se
vyrovnali s naro¢nym dnem?

Co vam funguje nejlépe?

Jak ucite studenty, aby se uméli efektivné
vyrovnat s naro¢nymi situacemi?

Rozsitujici aktivity

Napiste vnitini dialog, ktery se sebou muze
vést postava, jez musi udélat tézké rozhodnuti.
Vyberte si postavu z vybraného textu nebo
filmu.

Pozadejte studenty, aby se podivali na problém,
ktery fesi postava v nékterém z vybranych
textd, dejte jim nasledujici zadani: ,Zhodnotte,
jaké strategie pro zvladani stresu postava
pouziva. Jak se mohl déj vyvijet, kdyby postava
vyuZila jiné strategie a vnitini dialog? Uvedte
moznosti. Napiste k textu jiny konec, kdy
postava uplatni jiné strategie a vnitini dialog
(muzete vytvofit i storyboard)*.

Hru pouzijte pro hravé zahdjeni nebo ukonceni lekce.

Vzdélavaci zamér

e Tuto aktivitu vyuzijte pro rozproudéni energie
ve skupiné, k podpore spoluprace a dalsimu
prozkoumani tématu pozitivniho a negativniho
mysleni.

Postup

1. Vysvétlete studentlim, Ze si u této hry budou
muset zapamatovat pét raznych formaci.
Pozadejte tri dobrovolniky, aby prfedvedli, jak
maji tyto formace vypadat.
¢ Nemocnice. Skupinky po tfech: Jeden

student lezi na zemi (pFedstavuje pacienta),
dalsi dva studenti kleci vedle néj, jeden
z kazdé strany (predstavuji Iékare a sestru).

e Rande. Dvojice: Studenti stoji proti sobé,
jednou rukou ukazuji na partnera, druhou
maji na srdci.

e Myslitel. Jeden student: Stoji na jedné noze
s rukama nad hlavou.

e Semafor. Trida se rozdéli do trojic, ty
se postavi do zastupu, prvni student si
klekne, druhy se prikrci a treti stoji rovné.
Daji si ruce pred oblicej, oteviraji dlané
a predstavuiji blikajici semafor.

e Motorka. Studenti utvofi dvojice, jeden
student si klekne a vzpazi ruce, druhy se
postavi za néj a chytne ho za ruce.

2. Kdyz ucitel vyvola pokyn, studenti se musi
rychle seskupit do spravné formace o spravném
poctu ¢lend.

Studenti, ktefi udélaji formaci jako posledni,

nevejdou se do zaddné skupiny nebo formaci

neudélaji spravné, vypadavaji ze hry. Vyhraje
ten, kdo zlistane ve hfe jako posledni.

3. Ptejte se: Co z toho, co pozorujete pri této hre,
vdm pripomind, jak je obtizné pristihnout se pri
negativnim mysleni a uvédomit si, jak ndm ztézZuje
Zivot?

Hlavni sdéleni mohou byt nasledujici:

e Musime si umét vSimat, jak ndm nékteré
myslenky pomahaji vytrvat a postavit se celem
problémm nebo se vydat za dobrodruzstvim,
zatimco jiné ndm brani, abychom se radovali ze
Zivota.

e Neékteré z nasich napadd nds mohou dovést
k tomu, Ze udélame néjakou hloupost.

e Abychom mohli spolupracovat s ostatnimi nebo
vhodné zareagovat, musime si ostatnich vsimat.

e Kdyz jsme vylouceni ze socialni interakce, tak to
boli.
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Reseni
problému

Aktivity pomohou zZakim:

Analyzovat vlastnosti a postupy rozvijejici
osobnostni socidlni dovednosti i ty, které tyto
dovednosti omezuji.

Vyhodnotit, prehodnotit a zpresnit pristup
k feseni ukoll s ohledem na neocekavané nebo
narocné situace.

Rozvinout a uplatnit kritéria vyhodnocujici
duasledky rozhodnuti a analyzovat dusledky
vlastniho rozhodovani.

Navrhnout, uplatnit a vyhodnotit strategie pro
predchazeni a feseni mezilidskych problém
a konfliktd.

Jednou z nejpozitivnéjsich moznosti, jak se
vyrovnat s problémem, je vyresit ho. Je dllezité,
abychom studentim prostrednictvim kol
aplikovaného uceni pomohli s osvojovanim
dovednosti pro fesSeni probléma, aby se uméli
vyrovnat s tim, s ¢im se budou v budoucnu
setkavat.

Svétova zdravotnicka organizace oznacuje feseni
problém za klicovou dovednost pro zdravi

a wellbeing.?° Aby byli mladi lidé schopni resit
problémy, musi umét kriticky myslet a vyhodnotit
disledky rdznych ¢in(.*?

Osobnostni a socialni vychova
Prinos priirezového tématu k rozvoji osobnosti
7aka:
uvédomit si, Ze v rliznych Zivotnich situacich
¢asto nebyva pouze jediné reseni

nabyt specifické dovednosti (seberegulativni

i komunikacni) pro zvladani rdznych socialnich
situaci (komunikacné slozité situace; soutéz,
spoluprace, pomoc atd.)

vytvofrit si rejstrik rliznych variant chovani
a zodpovédné se rozhodovat o vyuZiti riznych
typUl chovani a jednani v réznych situacich

tvorit kvalitni mezilidské vztahy, brat ohled na
druhé; byt si védom svych prav, zavazkt

a zodpovédnosti v rdmci skupiny i prav

a zavazkd druhych

umét spolupracovat

rozvijet sebedlvéru a zodpovédnost a vyuZivat
své schopnosti

prezentovat se Ucelné v rliznych situacich
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Uplatnéni logiky pri
Feseni problému

Studenti si osvoji a procvici reseni probléma.

Pracovni list VyFes to! Sest krokt pro vyFeseni problému
Pracovni list Vyres to!
Pracovni list s kartami s modelovymi situacemi

Sesit a psaci nacini

Rozdejte studentdim pracovni list Vyies to! Sest

krokti pro vyreseni problému nebo texty prepiste na
tabuli a poZadejte studenty, at si je opiSou do sesit0.
Projdéte se tridou jednotlivé body.

Studenti utvori dvojice, do kazdé dejte jednu Kartu

s modelovou situaci a pracovni list Vyres to! Sest kroku
pro vyfeseni problému, ktery vyplni. Ukolem je vyjit

z bod(l na pracovnim listu a najit pozitivni fesSeni
modelové situace. Studenti také budou muset urcit,
zda se jedna spiSe o kratkodobé, nebo dlouhodobé
reSeni problému. Nejprve rozpracujte na tabuli jednu
modelovou situaci, aby studenti védéli, jak postupovat
a jak moc se budou muset nad situaci zamyslet (viz
niZe pracovni list pro uditele).

PoZadejte studenty, aby pracovali ve dvojicich,
pripadné trojicich. Mohou pracovat s modelovou
situaci nebo navrhnout vlastni situaci. Ukazte jim,

jak pfFi feseni postupovat, aby védéli, jak reseni
strukturovat. Zdlraznéte, Ze je dllezité, aby

u druhého kroku navrhli co nejvice moznych Feseni.
Reknéte jim, Ze zvolena moznost nemusi mit vzdy
nejvyssi hodnoceni. Nékdy je tézké udélat ,spravnou”
véc, hodnoceni je nizké, ale pfesto danou mozZnost
vybereme, protozZe se jedna o spravnou volbu

z etického hlediska. Ke zdlraznéni tohoto argumentu
pfipomente studentim eticka dilemata, kterym jste se
vénovali dfive (téma 2, aktivita 2).

Podivejte se, jak studenti reagovali. Ptejte se:
Pracovaly nékteré dvojice na stejné modelové situaci, ale
dosly k jinym resenim? Kolik skupin nalezlo krdtkodobd
reseni? A kdo dlouhodobd reseni?

Diskuse v mensich skupinach: Zopakujte problém

a navrhovana reseni. Ptejte se: Kdybyste zvolili toto
reseni, mohli byste toho z néjakych dtivodti litovat? Do
jaké miry bylo toto reseni realistické? Jak duleZity by
musel problém byt, abyste ho resili? Vyslechnéte si od
studentd nékolik odpovédi.

Vyzvéte studenty, aby se vratili ke vzdélavacimu zaméru.
PoZadejte dobrovolnika, aby pripomnél Sest krok{

k resSeni problému, které jste pouzivali pFi této aktivité.
Zeptejte se student, v jakych situacich by v budoucnu
mohli tento model uplatnit pri reseni probléma.

Pripomente studentim, Ze védét, co délat, je
jedna véc, ale skute€¢nou vyzvou byva uskutecnéni
planovanych krokd. Tim nejtézsim mazZe nékdy
byt hovofit s ostatnimi, to vyZzaduje odvahu

a sebevédomi.
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VYRES TO! SEST KROKU PRO VYRESENIi PROBLEMU

o e

Pojmenujte problém:

O jaky problém se presné jedna? Bez obvinovani, bez
emoci, jen fakta!

Brainstorming napadu:

Snazte se shromazdit tolik napadd, kolik jen mlzZete.
Ptejte se ostatnich. Zapiste VSECHNY napady, i kdyz
si jimi nejste jisti. Napiste alespon pét napadu.

4,
Jeden si vyberte:

Ktery z nich by mohl byt nejlepsi volbou? (Casto je to
ten nejvyse hodnoceny.)

Reknéte si nebo si predstavte, jak
by takové reseni prakticky vypadalo
a zamyslete se nad tim:

Co je tfeba udélat? Kdo to udéla? A kdy?

e

L e e e e e e e e e e e

3.
Vyhodnotte je:

Zvazte kaZzdy napad. Mohlo by to fungovat? Bude
to mit pozitivni (+) nebo negativni (-) dopady? Kazdy
napad ohodnotte od 1 (nejméné) do 10 (nejvice).

Pojmenujte problém:

O jaky problém se pfesné jedna? Bez obvinovani, bez
emoci, jen fakta!

Brainstorming napadu:

Snazte se shromazdit tolik napadd, kolik jen mliZete.
Ptejte se ostatnich. Zapiste VSECHNY napady, i kdyZ
si jimi nejste jisti. Napiste alespon ¢tyfi napady.

6.
Vyzkousejte to. Zhodnotte to.
Fungovalo to?

Pokud ne, kroky zopakujte od za¢atku. Zhodnoceni: Je
to spis kratkodobé, nebo dlouhodobé reseni?

4.
Jeden si vyberte:

Ktery z napadt by mohl byt nejlepsi volbou? (Casto je to

ten nejvyse hodnoceny.)

Reknéte si nebo si predstavte, jak
by takové reseni prakticky vypadalo
a zamyslete se nad tim:

Co je treba udélat? Kdo to udéla? A kdy?

S |

3.
Vyhodnotte napady:

Zvazte kazdy napad. Mohlo by to fungovat? Bude
to mit pozitivni (+) nebo negativni (-) dopady? Kazdy
napad ohodnotte od 1 do 10.

METODIKA PRO 1. A 2. ROCNIK S$

6.
Vyzkousejte to. Zhodnotte to.
Fungovalo to?

Pokud ne, kroky zopakujte od zac¢atku. Zhodnoceni: Je
to spis kratkodobé, nebo dlouhodobé rfeseni?
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PRACOVNI LIST

AY4

VYRES TO!

KROK 1: O JAKY PROBLEM SE JEDNA?

KROK 2: BRAINSTORMING NAPADU - VYMYSLETE ALESPON CTYRI MOZN

B)

KROK 3: VYHODNOCEN!I:

SKORE 1-10

NEVYHODY RESENI

VYHODY RESENI

KROK 4: VYBRANE RESENI:

KROK 5: REKNETE SI NEBO SI PREDSTAVTE, JAK BY TAKOVE RESENI PRAKTICKY VYPADALO:

KROK 6: VYHODNOTTE, ZDA SE JEDNA O KRATKODOBE, NEBO DLOUHODOBE RESENI:
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PRACOVNI LIST - VYRES TO! (VZOR PRO UCITELE)

MODELOVA SITUACE (napiste ji na tabuli): Anetin kamarad chce, aby pozadala svou starsi sestru, které uz bylo 18, aby
pro né&j a jeho kamarady koupila alkohol. Kamaradstvi je pro Anetu hodné dUlezité, presto nechce svou sestru zadat, aby

nékomu kupovala alkohol.

***************************************************************

KROK 1: O JAKY PROBLEM SE JEDNA?

Aneta chce dobre vychdzet s kamarddem i se svou sestrou.

F---1"--"—-""—"-"—-""-"—-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"="=-"="="="=-"="=-=== == === = = - |
A : Rict kamarddovi ,ne" |
| |
R |
.~ B) | Vyhybat se kamarddovi :
e |
| | |
: Q) : Udélat z toho vtip :
e e e e e e \
| | |
I D) Navrhnout alternativu I
| I |
R e e = el e —
I . I
I KROK 3: VYHODNOCENI: [
| VYHODY RESEN{ NEVYHODY RESENI SKORE 110 |
e e N
! [ [ [ ‘
: [ [ [ :
I A) : Bylo by to ¢estné : Méla bych z toho nepfijemny pocit : 5 |
I I I I I
I I I I I
I I I I I
r--r—H,p,-~~~""™>"">"">"">""~>"">">"~>""~>""~"""~""">"7>"777°77 - - - - - - - - - - - T- - T T T T T T T [ I
‘ I I I I
I I I I I
[ , . . I
. B) | Problém by tak mohl zmizet : Kamardd by mi chybél : 3 ‘
: I I | I
I I I I I
e s o I
: [ \ | \
: [ \ | \
| [ \ | \
: C) : Uvolnilo by to napéti : Moc dlouho by to nevydrZelo : 3 :
I I I I I
I I I I I
e T 1 _____1
I I I I I
I I I I I
I I I I I
' D) ! Zachovala bych si tvdF ! Mohl by‘se r ?Z? anOUt pro ! 6 ‘
[ [ [ alternativni reseni [ [
I I I I I
I I I I I
S | (o e e e e e e e e e e e |
| |
| KROK 4: VYBRANE RESENI: |
\ D) Navrhnout alternativu I
L o o o el
| |
| KROK 5: REKNETE SI, NEBO S| PREDSTAVTE, JAK BY TAKOVE RESENI PRAKTICKY VYPADALO: |
: Aneta fikd: ,Budes muset najit nékoho jiného, protoZe md sestra :
: s tim nebude souhlasit.” :
| |
e
| KROK 6: VYHODNOTTE, ZDA SE JEDNA O KRATKODOBE, NEBO DLOUHODOBE RESENI: }
| |
| Z krdtkodobého hlediska by zvolenym fesenim Aneta mohla zajistit, [
: Ze ji 0 to kamardd znovu v dohledné dobé nepozddd. :
| |
METODIKA PRO 1. A 2. ROENIK S$ 43



Kamila chce zUstat u kamaradky a ucit se s ni, jeji
rodice ale chtéji, aby $la hlidat dité jejich pratel, aby
oni mohli jit spole¢né na veceri.

Kamaradi po Jonasovi chtéji, aby jim prispél na flasku,
kterou jim koupi starsi kamarad. Jonas sice ma penize,
ale na party nechce pit, navic se mu nelibi, jak se
kamaradi chovaiji, kdyz piji alkohol.

Alexovi kdmosi, ktefi také jezdi na skateboardu,
vyhanéji mladsi kluky ze skateboardového parku.
KdyzZ se mensi kluci snazi vratit zpatky, schvalné na né
najizdéji, aby se bali. Mezi mladsimi kluky je i Alextv
bracha. Kdyz musel z parku minule utikat, narazil si
bolestivé zapésti. Alex sice chce jezdit s ostatnimi
kluky, ale nelibi se mu hrubé a neférové chovani.

Lukas potfebuje hodné dobrou zndmku z matematiky,
protoze chce jit po maturité na techniku. Spoluzaci
ale v hodiné nedavaji pozor a vyrusuiji, pro ucitele

je to naroc¢né a moc toho se studenty v hodinach
neprobere. Lukas vidi, Ze se ucitel snazi, ale tfida mu
nedava sanci.

Nela po skole pracuje ve fast foodu. Rozpis smén
dostavaji dopredu, nékdy chodi na odpoledni, jindy na
vecerni sménu. Jeji kolegyné Karolina po ni vzdycky
chce, aby si s ni prohodila odpoledni sménu. Nela pak
pracuje od osmi vecer do pUlnoci, to je pro ni opravdu
pozdé, protoZe rano vstava nevyspala a nemize se ve
Skole soustredit. Karolina ma pokaZzdé jinou vymluvu.
Nela vi, Ze Karolina studuje na univerzité a nemiva
Skolu od ¢asného rana.

Michal se chce nechat ostfihat podle poslednich
trend. Mama mu ale fekla, Ze mu na to neda penize,
protoZe je ten Uces hrozny a za ty penize nestoji.

Sofie postuje hloupé komentare o ostatnich holkach
ze tridy. Markéta si mysli, Ze se to uz vymklo kontrole.
MozZna to zacalo jako vtip, ale ted uz je to Sikana. Chce
to zastavit, ale taky si to nechce rozhazet se Sofii,
ktera je ve tfidé hodné oblibena.

Matéj se boji o starsiho brachu. Odesel ze Skoly a uz
pal roku nepracuje. Skoro pofad spi ve svém pokoji,
ven chodi jen s kdmosi, ktefi koufi tradvu. Doma sotva
s nékym promluvi, jen kouka na televizi a hraje na
pocitaci. Mama to nevidi, protoze chodi pozdé z prace.
Tata za nimi nechodi. Matéj si mysli, Ze bracha muze
byt v depresi.

Anna Marie se boji o svou kamaradku Kristynu, které
se nelibi, jak vypada. Anna Marie si vSimla, Ze Kristyna
chodi po jidle zvracet. Mluvila s ostatnimi holkami,
také maiji o Kristynu obavy, Zadna z nich ale nevi, co
délat. Rikaji, Ze by s tim méla néco udélat Anna Marie,
protoZe se s ni zna od skolky, a navic znd i jeji rodice.
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Umeéni asertivniho
vyjadrovani

Studenti rozumi konceptu asertivniho jednani.

Studenti chapou a zformuluji asertivni tvrzeni v prvni
osobé.

Studenti si procvici, jak formulovat asertivni tvrzeni
V prvni osobé.

Sesit a psaci nacini

Karty s modelovymi situacemi z pfedchoziho cviceni

Studentiim vysvétlete, Ze teoretické resSeni 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 potreby,
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 vyjadfuje své pocity a nazory
stylem, ktery je trestajici, vyhruzny, klade poZadavky
nebo je nepratelsky. Haji sva vlastni prava, ale prava
ostatnich pro néj nejsou dlezita. Zni to nasledovné:
,Johle chci ja. Co chces ty, mé nezajima!“

Asertivni: Clovék vyjadFujici své pocity, potieby,
legitimni prava nebo nazory, aniz by ostatni trestal
nebo jim hrozil a porusoval jejich prava. Zni to
nasledovné: ,Respektuji sebe a respektuji i tebe."

Submisivni: Clovék, kterému se nedafi vyjadiovat
vlastni pocity, potfeby, ndzory nebo preference nebo
je vyjadfuje jen nepfimo. Zni to nasledovné: ,Co chces
ty, je dalezité, ja dalezity nejsem, tak na mé nemusis
brat ohled.”

Asertivni vyjadreni jsou uzitec¢na v okamziku, kdy se
objevi konflikt nebo problém ve vztahu, ktery je tfeba
resit. Jedna se o respektujici zplisob reseni konflikta.
KdyzZ se ocitneme v situaci, kdy musime néco resit,

¢asto nas zaplavi emoce a miZzeme ocekavat, Ze
dojde ke konfliktu. Kdyz po ostatnich néco chceme
nebo jim fikame, jak se citime, pomize nam asertivni
vyjadrovani zUstat v klidu a jit pfimo k véci. Existuji
techniky, které ndm s tim umi pomoci. Pomuize nam
vyjadrovani v prvni osobé, kdy zretelné vysvétlime,
jak se citime, a rekneme, co pozadujeme.

Pro to, jak formulovat nase sdéleni, mlZe byt uzite¢na
nasledujici ndpovéda:

Kdyz... (uvedte, co se déje),

je mi... (Feknéte, jak se citite),

takze... (uvedte, co pozadujete).

Dejte studentiim nasledujici priklady:

KdyZ mé lidé nenechaji mluvit, tak mam pocit, Ze
si ostatni mysli, Ze nemam co fict, takZe mé nechte
mluvit, at miZzu Fict svaj nazor.

KdyzZ beru vecerni smény navic, tak je toho
na mé prosté moc, jsem unaveny/a a nem(zu
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 uplatinovani volby, kterou ji
studenti poradili.

Pripomente studentiim, Ze mame-li nékomu sdélit, jak
se citime, potfebujeme slovni zasobu, abychom byli
schopni své emoce popsat (pfipomerite studentiim
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 zareaguje.

Jakmile si to studenti nacvici, poZadejte je, aby svou
scénku predvedli tfidé nebo jiné skupiné. PoZadejte
ty, ktefi budou scénku sledovat, aby predvadéjici
koucovali, at se jim to co nejlépe povede. Ptejte se:

Co se predvddéjicim povedl|o?
Co mohli udélat jinak?
Co by misto toho mohli udélat nebo rict jinak?

Jakeé silné strdnky potfebujeme, abychom radu
asertivné pouzili a neuchylili k agresivni nebo
submisivni reakci?
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Vratte se spolecné se studenty ke vzdélavacim zamérim,
poZadejte je, aby okomentovali, co se naucili. Pozadejte
dobrovolnika, aby vlastnimi slovy vysvétlil, co je
asertivita. Zeptejte se studentd, co z této aktivity tfidé
nejvice pomohlo pfi procvi¢ovani asertivnich technik pfi
reSeni problému.

Reflexe pro ucitele

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

e Jak modelujete pFistupy k reseni problém( ve
své ucitelské praxi nebo v rdmci predmétu, ktery
vyucujete?

e Jak uplatnujete asertivitu pri zvladani problémua
ve tridé?

Rozsitujici aktivity

e Napiste pfibéh, ve kterém nékdo udéla cosi,
¢eho bude pozdéji litovat. Tim, co udélal,
nékomu ublizil.

e KdyzZ se snazime vyresit néjaky problém,
soucasti reSeni 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 zpUsobili
Skodu, ¢im jste nékoho urazili nebo jaky mél vas
¢in dopad na jinou osobu.

3. Reknéte, co jste svym &inem plvodné zamysleli.

. Reknéte, jaké mate pocity z toho, co se stalo.

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

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

N

Pfesah mimo skolu

o Zeptejte se doma, zda nékdo musel zamlada
udélat tézké rozhodnuti. Jak se rodi¢e rozhodli,
zda se prestéhuji? Ze se vezmou? Jak se
rozhodli, Ze zméni praci? Jak se rozhodli, ze
pomohou kamaradovi v téZké Zivotni situaci?
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Hru pouzijte pro hravé zahajeni nebo ukonceni lekce.

Vzdélavaci zamér
Studenti si hravou formou procvicuji rozhodovani.

Co budeme potiebovat
Papir o formatu A4, tuzky/fixy

Postup

1. Studenti utvori dvojice, kazdy z nich bude
potfebovat papir o velikosti A4 a tuzku/fixu.
Studenti sedi na podlaze zady k sobé. Jeden
z nich jako prvni nakresli jednoduchou kresbu.
Aniz by kresbu ukazal druhému studentovi, bude
ho slovy navadét, aby ten mohl kresbu postupné
reprodukovat na vlastnim papiru. Napfiklad:
,Dej tuzku doprostred listu papiru. Nakresli
pUlkruh vpravo. O tfi centimetry pod nim
nakresli vodorovnou polopfimku smérem doleva
az k okraji," atd.

Cilem je co nejvérnéji reprodukovat (bez hadani!)
plvodni kresbu.

2. Jakmile studenti dokresli, méli by si porovnat
kresby a promluvit si o tom, co bylo na tomto
Ukolu obtizné. Ptejte se: Co by to byvalo chtélo,
aby byla kresba presné;si?

Studenti by si ve dvojici méli prehodit role, aby
si oba vyzkouseli kresleni i navigovani. Ptejte se:
Bylo to podruhé lehci? Pro¢ ano, nebo proc¢ ne?

3. Ptejte se: Co z toho, co vidite u této hry, souvisi

s problematikou reseni problému?
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Zvladani
stresu

VZDELAVACI ZAMER
Aktivity pomohou zakim:

Stanovit si osobni priority, efektivné nakladat
se zdroji a projevit iniciativu pfi dosahovani
osobnich cil( a vysledkd.

Vyhodnotit, pfehodnotit a zpfesnit pristupy
k reseni Ukold s ohledem na neocekavané nebo
naroc¢né situace a bezpecnost.

Vysvétlit, jak se lisi vztah k vrstevnikam,
rodi¢am, uciteldm a dalSim dospélym, a oznacit
dovednosti potfebné pro zvladani raznych typl
vztaha.

Navrhnout, uplatnit a vyhodnotit strategie
pro predchazeni mezilidskym problémdm
a konfliktlim a strategie pro jejich reseni.

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$

OCEKAVANE VYSTUPY

Osobnostni a socialni vychova
Pfinos prarezového tématu k rozvoji osobnosti
zaka:
nastavovat své osobni cile a planovat osobni
rozvoj

hledat cesty, jak celit zatézim vyplyvajicim z
charakteru zivota v dané dobé

rozpoznavat a zvladat vlastni pocity
uvédomit si, Ze v rliznych Zivotnich situacich
¢asto nebyva pouze jediné reseni

Vychova ke zdravi

74k usiluje o pozitivni zmény ve svém Zivoté
souvisejici s vlastnim zdravim a zdravim druhych

74k zarazuje do denniho rezimu osvojené
zpUsoby relaxace; v zatéZovych situacich
uplatnuje osvojené zplsoby regenerace
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Pochopit, co je stres

Studenti prozkoumaji koncept stresu jako reakci na
zménu nebo problém.

Studenti rozpoznaji bézné stresory.

Prostor, kde se mGzeme volné pohybovat.

Sesit a psaci nacini

Reknéte studenttim, Ze se pfi nasledujicich aktivitach
zamérite na to, jak se vyporadat se stresem. Vsichni
v Zivoté zazivadme stres, v nékterych okamzZicich a pro
nékteré lidi mize predstavovat obrovskou zatéz.

V predchozich lekcich jsme se vénovali rozpoznavani
emoci a empatickému pristupu k reseni problém se
zohlednénim pohledu dalsich ztacastnénych. Vidéli
jsme, jak dalezitou roli hraji silné stranky naseho
charakteru, nebot ndm pomahaji resit problémy,

se kterymi se v Zivoté setkdvame, a také jsme si
vyzkouseli pouziti urcitych technik pro feseni
problémd, s jejichz pomoci si miZzeme promyslet
nejlepsi moznosti pro zvladani slozitych vztahovych
situaci nebo narocnych vyzev. Také jsme si vyzkouseli
asertivni pfistup k FeSeni problémovych situaci.

V zZivoté mohou nastat velmi stresujici chvile, vSichni
proto potfebujeme strategie, které ndm pomohou
zklidnit se a vyrovnat se s dlsledky déletrvajiciho
stresu nebo narocnych situaci.

Ptejte se student(:C o mdte na mysli, kdyZ mluvite

o stresu? Jakd slova pouZivdme, kdyZ popisujeme
Clovéka, ktery je ve stresu? Napfiklad: Uzkostny,
nervézni, ustarany, napjaty. Napiste si do sesitu
definici: Stres je...

Stres je nékdy definovdn jako reakce na vyzvu nebo
poZadavky prostredi, které vyZaduiji fyzické, dusevni
nebo emociondlni pfizplsobeni nebo reakci. Stresory
v prostfedi mohou byt pozitivni a pfijemné stejné jako
negativni, mohou vyvoldvat unavu nebo spotrebovdvat
energii. Stres je také reakci na nase vnitrni nastaveni
nebo vnitrni dialog. Stres miZe byt reakci na ohroZeni
a nebezpeci, zkouseni ve Skole, verejné vystoupeni,
konflikt ve vztahu a muize byt také vyvoldn nasim
vhitfnim dialogem. Stres mizZe vyplynout z jakékoli

situace nebo myslenky, kterd v nds vyvoldvd pocit
frustrace, zlosti, rozruseni, nervozity nebo tzkosti.

Co se déje s télem, kdyz jsme ve stresu? Do
krevniho recisté se vyplavuji hormony adrenalin

a kortizol, které aktivuji reakci ,utec, nebo bojuj*“ -
zvysSuje se nam tep a krevni tlak, zrychluje se dech
a metabolismus. Uvolnuje se glukdza dodavajici télu
energii, zvysuje se pritok krve, aby télo pripravil do
a zacindme se potit, protoze se tim télo ochlazuje. -
Nékteré z téchto reakci napiste nebo nakreslete.

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

Na tabuli uvedte pfiklad. Jako pomucku pro
brainstorming pouzijte diagram Stres a strategie pro
jeho zvldddni. Uprostred je ¢lovék obklopeny stresory
umisténymi do Sesti oblasti - domov, skola, kamaradi,
budoucnost, média, prostfedi. Studenty pozadejte,
aby urcili stresory pUlsobici v jednotlivych oblastech.
Do vnéjsiho kruhu by méli navrhnout rlizné strategie
pro zvladani stresu, které lidé pouzivaji, aby se

s uvedenymi stresory vyporadali.

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

Které ze stresort se u nich zintenzivnily oproti
tomu, kdy byli na zakladni Skole?

U kterych stresort se podle nich zméni intenzita,
aZ budou v predposlednim a poslednim ro¢niku 55?

Které ze stresort jsou ,sezénni“ a zhorsuji se
v urcitém obdobi roku?

Domaci tkol (volitelné): Pouzijte Sest krokti pro
vyreseni problému z tématu 4, aktivity 1 a pfipravte si
plan ke zvladnuti jednoho ze stresujicich faktor(.

Kazdy z nds ma vlastni zplsoby zvladani stresu,
Casto pouzivame strategie prizpisobené 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 dulezité védét, kdy
pozadat o pomoc pro sebe nebo pro nékoho jiného.
Upinani se na jednu strategii mdze byt skodlivé,

i kdyz ji uplatiiujeme jen kratkodobé nebo pouze

u nékterého typu stresujicich situaci.
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STRATEGIE
PRO ZVLADANI STRESU

OKOLNIi PROSTREDI KAMARADI

BUDOUCNOST
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Sebereflexe zvladani
narocnych situaci

Studenti prozkoumaji strategie, které pouzivaji pfi
zvladani naro¢nych situaci, a zamysli se nad nimi.

Studenti urci pozitivni strategie pro zvladani
narocnych situaci, které budou chtit vice uplatriovat
v budoucnu.

Pracovni list Moje strategie pro zvidddni stresu

Rozdejte studentlm pracovni list Moje strategie pro

zvldddni stresu a pozadejte je, aby jej vyplnili. U kazdé

strategie zaskrtnou jednu odpovéd.

PoZadejte studenty, aby si vSimli strategii, které pro
né budou uZite¢né, i téch, které jim pravdépodobné
moc nepomohou. Vyzvéte je, aby si ve dvojici
promluvili o jedné nebo dvou strategiich, které jim
pomahaji, a jedné nebo dvou strategiich, které by
chtéli v budoucnu pouzit.

Cilem této aktivity je povzbudit studenty, aby si
rozsitili repertoar strategii pro zvladani narocnych
situaci, navedte proto diskusi k tomu, proc
potfebujeme mit v zaloze vice nez jednu nebo
dvé strategie, abychom se dokazali vyrovnat se
stresujicimi situacemi.

Reakce na stres

Néktefi lidé na stres reaguji tak, Ze pracuji stale
vice (pFepracuji se), nebo na sebe maji pfilis vysoké
naroky a stanovuji si naroc¢né cile, které kdyz
nesplni, pfipadaji si Spatné, protoZe maji pocit, Ze
nic nedokazou. Musi se naucit, Ze je tfeba si davat
realistictéjsi cile.

Vyzvéte studenty, at se vrati ke vzdélavacim zamérim.

Zeptejte se jich, které z aspekt( této vzdélavaci aktivity

jim nejvice pomohly prozkoumat strategie, které ¢asto
pouzivaji pfi zvladani stresujicich situaci, a zamyslet se
nad nimi.

Neéktefri lidé na stres reaguji tak, ze existujici
problém popiraji, neumi si nastavit kratkodobé cile
a postupné je zacit napliiovat. Mohou potrebovat
pomoc se stanovenim kratkodobych cil(.
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MOJE STRATEGIE PRO ZVLADANI STRESU

NIKDY/TEMER HODNE CHTEL/A BYCH
NIKDY NEKDY CASTO CASTEJI

¢ Promluvim si s kamaradem nebo s nékym z rodiny

PFijdu na to, jak problém vyresit

Vyliji si vztek na jiném ¢lovéku

¢ Jsem protivny/a a chovam se zle

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

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

Zahraji si pocitacovou hru, abych si od toho odpocinul/a

N Frrrrererseeneeeeeeeeeeneeeennns It SN PR H

Udélam si z toho legraci
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Zvladani narocnych
situaci

Studenti rozpoznavaji strategie pro zvladani
naro¢nych situaci.

Studenti poznaji rozdil mezi pozitivnim a negativnim
pfistupem ke zvladani nadrocnych situaci.

Studenti pfifadi strategie pro zvladani naro¢nych
situaci k rGiznym druhm probléma.

Pracovni list Zvldddni ndrocnych situaci

Pracovni list MozZné strategie pro zvldddni ndrocnych
situaci

Vysvétlete studentiim, Ze malé déti vyuzivaji k tomu,
aby se uklidnily a utésily rizné strategie. Maji hry
nebo aktivity, které rady délaji a které je rozveseli.
Uvedte par prikladd, které si vybavite z vlastniho
détstvi.

Prochazka paméti.

Studenti utvofi dvojice nebo trojice. Pokusi se
rozpomenout si, ¢im se radi bavili, kdyz byli jesté

mali (napf. hréli na schovavanou) a jak se zklidiiovali
(napf. pohrali si s oblibenou hrackou). Tyto vzpominky
navzajem sdileji. PoZzadejte dobrovolniky, aby se o své
vzpominky podélili s celou tfidou.

Vysvétlete, Ze si kazdy z nas uz odmalic¢ka vytvari
vlastni strategie pro zvladani narocnych situaci.
Nékteré nas zklidni, jiné nam dodaji energii nebo nas
rozveseli, jiné zabavi nasi pozornost, kdyZ se bojime,
jsme unaveni, Zarlime nebo jsme mrzuti. Postupné

si osvojujeme dalsi strategie a zp(soby, jakymi se
vyrovnavame s naroc¢nymi situacemi, ty nabyvaji

na komplexité a propracovanosti. Tyto strategie
potiebujeme, pomahaji ndm totiz zvladat nardstajici
skalu problémd, se kterymi se musime vyrovnavat,
kdyZ jsme starsi.

Ukazte studentlm pracovni list Zvldddni ndrocnych
situaci. Rozdélte studenty do mensich skupin

a pozadeijte je, at u situaci navrZzenych na pracovnim
listu navrhnou alespon pét strategii, které jsou pri

zvladani takovych situaci uzitecné, a pét strategii,
které moc uzitecné nejsou. Mohou vyuzit pracovni
list MoZné strategie pro zvldddni ndroc¢nych situaci nebo
navrhnout vlastni strategie.

Domaci ukol (Volitelné)

Vyberte si uzite¢nou strategii pro zvladani naro¢nych
situaci, kterou byste chtéli umét vice pouzivat. Jak
by to vypadalo? Co byste méli udélat v nasledujicim
tydnu?

Vyzvéte studenty, aby se vratili ke vzdélavacimu zaméru.
PoZadejte dobrovolnika, at shrne rozdil mezi pozitivnhim
a negativnim pristupem ke zvladani naroc¢nych situaci.
PoZadejte studenty, at tfidé povédi o své oblibené
strategii pro zvladani narocnych situaci.

Strategie pro zvladani narocnych situaci si
osvojujeme na zakladé modeld. Je uZitecné, kdyz se
dozvime, jak se s ndro¢nymi situacemi vyrovnavaji
ostatni, nebot se ndm tak oteviraji dalsi moznosti.
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ZVLADANI NAROCNYCH SITUACI

NEUZITECNE STRATEGIE . UZITECNE STRATEGIE
ZVLADANI NAROCNYCH SITUACI : ZVLADANI NAROCNYCH SITUACI

NEUZITECNE STRATEGIE . UZITECNE STRATEGIE
ZVLADANI NAROCNYCH SITUACT : ZVLADANINAROCNYCH SITUACI

NEUZITECNE STRATEGIE . UZITECNE STRATEGIE
ZVLADANI NAROCNYCH SITUACT . ZVLADANI NAROCNYCH SITUACT
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NEUZITECNE STRATEGIE UZITECNE STRATEGIE
ZVLADANI NAROCNYCH SITUACH : ZVLADANI NAROCNYCH SITUACI

Vyzva: Clenové rodiny jsou rozzlobeni, nastvani nebo jsou ve stresu.

NEUZITECNE STRATEGIE UZITECNE STRATEGIE
ZVLADANI NAROCNYCH SITUACT : ZVLADANINAROCNYCH SITUACI

Vyzva: Kamaradi maji Spatnou naladu nebo se hadaji.

NEUZITECNE STRATEGIE . UZITECNE STRATEGIE
ZVLADANI NAROCNYCH SITUACT : ZVLADANI NAROCNYCH SITUACI

METODIKA PRO 1. A 2. ROENIK S$ 56



Stahnout se (nebavit a nedruzit se)
Navstivit nékoho, koho mame radi
Odejit (z tymu, ze zaméstnani)
Zahrat si pocitacovou hru

Vic jist

Odkladat néco, co musime udélat

Urdéit priority (dat na prvni misto

Planovat (mit plan, co udélat,
nebo jak to udélat)

Myslet na to, Ze to dopadne dobre
Jit si zabéhat

Fantazirovat (v myslenkach
si pfedstavit tnik)

Zacit se prat

Mit strach

Vyhledat spole¢nost

Omezit jidlo

Onemocnét

Obvinovat se

Promluvit si o tom, co nas tizi

Utéct

Stahnout se (nebavit a nedrufzit se)
Navstivit nékoho, koho mame radi
Odejit (z tymu, ze zaméstnani)
Zahrat si pocitacovou hru

Vic jist

Odkladat néco, co musime udélat

Urcit priority (dat na prvni misto

Planovat (mit plan, co udélat,
nebo jak to udélat)

Myslet na to, Ze to dopadne dobie
Jit si zabéhat

Fantazirovat (v myslenkach
si pfedstavit unik)

Zacit se prat

Mit strach

Vyhledat spolec¢nost

Omezit jidlo

Onemocnét

Obvinovat se

Promluvit si o tom, co nas tizi
Utéct

Obvinit nékoho jiného
Pozadat o pomoc

Dat si sprchu

Vic pracovat
Predstirat, Ze to je v pohodé
Pit alkohol

Meditovat

Divat se na televizi

Jit nainternet

Kouf¥it cigarety
Zasportovat si

Zménit smérovani
Jitven

StéZovat si

Jit brzy spat

Zustat dlouho vzhtru
Poslouchat hudbu
Zacvicit si

Vyckat

Vtipkovat, smat se

Vyresit problém

Obvinit nékoho jiného
Pozadat o pomoc
Dat si sprchu

Vic pracovat
Predstirat, Ze to je v pohodé
Pit alkohol
Meditovat

Divat se na televizi
Jit nainternet

Koufit cigarety
Zasportovat si
Zménit smér

Jitven

StéZovat si

Jit brzy spat

Zustat dlouho vzh(ru
Poslouchat hudbu
Zacvicit si

Vyckat

Vtipkovat, smat se
Vyfresit problém

Plakat

Riskovat

Dat si nezdravé jidlo
Najit si nové kamarady
Urcit si cile

Promluvit si s psychologem
Vic spat

Napsat o tom

Omezit spanek

Jit nakupovat

Zavolat kamaradim
Néco uvafit

Vzit psa na prochazku
Modlit se

Vzit si volno

Zaplavat si

Néco vytvorit

Uklidit

KaZdému si postéZovat, v jak
Spatné jste situaci jsme

Jiné:

Plakat

Riskovat

Dat si nezdravé jidlo
Najit si nové kamarady
Ur¢it si cile

Promluvit si s psychologem
Vic spat

Napsat o tom

Omezit spanek

Jit nakupovat

Zavolat kamaraddm
Néco uvafit

Vzit psa na prochazku
Modlit se

Vzit si volno

Zaplavat si

Néco vytvorit

Uklidit

KaZzdému si postéZovat, v jak
$patné jsme situaci jsme

Jiné:
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Relaxace pro uklidnéni

Studenti si vyzkousi zklidniujici meditacni techniku.

Hudba

Sesit a psaci nacini

Vysvétlete studentlim, Ze si na ukazku vyzkousite
meditaci, jedna se o techniku, kdy se studenti na
chvili v klidu usadi, uvolni télo a zaméri pozornost
na urcitou véc. PFi meditaci uvolfujeme télo, odezni
tak pasobeni stresovych hormon( a zaméstname
mysl, aby nas nevyrusovaly nepfijemné a stresujici
myslenky.

Zapnéte relaxacni hudbu, kterd bude hrat potichu
na pozadi. Pozadejte studenty, aby se na par minut
pohodiné usadili na Zidli, hlavu si polozili na slozené
ruce na lavici a zavreli oci.

Reknéte, Ze je meditaci provedete, studenti budou
vase pokyny nasledovat a setrvaji nékolik minut

v klidu.

Zacnéte, azZ se tfida zklidni:

Hlavu si mGzete nechat poloZenou na lavici nebo
muzZete sedét zpfima. OCi ale nechte zaviené. Zamérte
pozornost na sv(j dech. Dychejte nosem a vnimejte
nadech a vydech. S vydechem si potichu pro sebe
zaseptejte JEDNA. Nadech, s vydechem ,JEDNAY,
nadech, vydech ,JEDNA" Dychejte zlehka a pfirozené.
Nadech, vydech ,JEDNA", nadech, vydech ,JEDNA"

Reknéte studenttim, Ze pokud je vyrusi néco zvenéi
nebo vlastni myslenky, méli by pozornost obratit zpét
k nddechu, vydechu a pocitani. Pfipominejte jim, at se
pozornosti vraceji k dychani a slovu ,jedna“. Studenti
si také uvédomi, jak se jim s nAdechem a vydechem
zdviha a klesa hrudnik, Ze nddech a vydech citi

i v zddech. Mohu svou pozornost zamérit i do této
oblasti. Pokud je pro studenty obtiZzné se soustredit,
pozadejte je, aby svij zrak obratili za zaviena ocni
vicka a pokracovali v dychani: ...nadech, vydech
»JEDNA" a tak dale. Asi za pét minut studenty
vyzvéte, aby se pomalu posadili a otevreli oci.

Pozadejte studenty, aby si do sesitu zapsali prozitou
zkusenost s meditaci a jak ji vnimali. Meditace mize
byt velice uzitecna technika pro zvladani stresu,
zejména je-li pouzivana Casto, idedlné kazdy den nebo
tyden.

Reserse nebo domaci Ukol: pozadejte studenty, aby
zjistili, co jsou transcendentalni meditace, meditace
vsimavosti (mindfullness), jéga a tai-chi, a seznamili se
svymi poznatky spoluzaky.

U této aktivity je tfeba velmi dobra spoluprace

celé tfidy, vsichni musi po celou dobu zUstat v klidu
a potichu. Nékdo muze mit chut Zertovat nebo
vyrusovat. To by ale znemoznilo tuto aktivitu pro
vSechny studenty. Meditace je mezi studenty
oblibena technika. V idealnim pfipadé bychom ji
méli provadét pravidelné (kazdy den, tyden, nékdy
i dvakrat denné po dobu nékolika minut). Studenti
si ji mohou procvicovat sami, ale jeji vedeni
ucitelem maze byt velmi uzZite¢né, pomaha navratit
pozornost k meditaci, je-li vyrusena myslenkami.
Muzete uprednostnit i jinou meditacni techniku. Ke
stazeni je napf. meditacni aplikace v ¢estiné Calmio,
ktera je zdarma na www.calmio.cz.
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Reflexe pro ucitele

e Jakym zpUsobem sami zvladate stres? Hru pouzijte pro hravé zahdjeni nebo ukonceni lekce.
e Jakym pozitivnim pfistupim ke zvladani stresu
davate prednost? Vzdélavaci zamér
Pomoci této aktivity studentim pom(Zete pochopit,
Rozsitujici aktivity Ze musime neustale vnimat, co se déje kolem nas,
e Nakreslete obrazek nebo napiste par slov abychom se tomu zvladli prizpUsobit.

o situaci, kdy jste Uspésné dostali své pocity
pod kontrolu ve stresujici nebo narocné situaci.
Lidé, ktefi si sami sebe dokazou predstavit,

jak svUj stres zvladaji pozitivnim zplsobem,

a vidi se, jak maji ur¢itou moc nebo kontrolu

nad situaci, jsou schopni se rychleji odrazit ode
dna. Nejlepsi sportovci ¢asto vyuzivaji mentalni
obrazy k tomu, aby si sami sebe predstavili, jak
vyhravaji.

Napiste povidku o tom, jak postava resici
problém vyuzije strategie pro zvladani
narocnych situaci a sama sebe nebo ostatni
prekvapi tim, co dokazala.

Podivejte se na protagonisty v knize, o které jste
se studenty mluvili. Zjistéte, jakym stresovym
situacim celi, nékteré z téchto situaci bude

v jejich moci zvladnout, jiné asi nebudou schopni
sami ovlivnit. Jaké techniky postavy pouzivaji ke
zvladani stresujicich situaci? Jaké dalsi techniky
byste jim mohli navrhnout? Jak by tento jiny
pristup mohl pro protagonisty zménit vysledek?
Napiste alternativni konec pfibéhu.

Napiste pribéh pro déti, ve kterém si hlavni
postava vyzkousi rizné strategie pro zvladani
naro¢nych situaci, az nakonec najde tu pravou,
ktera ji bude vyhovovat a pomUze ji resit jeji
problém.

Presah mimo Skolu
e Promluvte si s rodi¢i/péstouny/prarodici o tom,

s jakym stresem se museli sami vyrovnavat,
kdyZ chodili do skoly. Stresuje studenty dnes
néco jiného nez to, co bylo stresujici pro né?
Jaké hlavni strategie sami pouzivaji pro zvladani
narocnych situaci? Dokazete rozpoznat dalsi
strategie, které pravidelné pouzivaji?

Postup

1. Pozadejte studenty, aby se posadili do kruhu
a chytili se za ruce se sousedy. Na vas signal
jeden student stiskne ruku sousedovi po pravici,
Ukolem je poslat stisk ruky po kruhu proti sméru
hodinovych ruci¢ek. Student nemize stisknout
ruku sousedovi, dokud nedostane signal od
souseda zleva. Nechte stisk nékolikrat obéhnout
po kruhu ve zrychlujicim se tempu. Studenti
by méli pozorovat, jak se stisk pohybuje po
kruhu.
Urcete jednoho studenta, ktery bude hrat roli
~yhybky"“. Mize se rozhodnout, zda stisk bude
pokracovat po kruhu ve stejném sméru, nebo
zda se smér zméni. Po jednom kole po zméné
pridejte druhou ,vyhybku“, pak treti a ¢tvrtou.
Pozadejte studenty, aby si stisk predavali co
nejrychleji s tim, Ze budou fungovat vsechny
~yhybky". Pak hru zastavte.
PoZadejte studenty, aby okomentovali vSechny
momenty hry, které pro né byly stresujici.

Hlavni sdéleni

e Studenti musi byt schopni rychle reagovat na
ménici se situaci.

e Aby mohli spravné zareagovat, musi davat pozor,
co se kolem nich déje.

e MuzZe pro nas byt stresujici, kdyZ po nas situace
vyzaduje rychlé splnéni ukolu nebo ménicich se
pokynu.
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Vyhledani
pomoci

Aktivity pomohou Zakim:

Vyhodnotit, pfehodnotit a zpresnit pristup
k feseni tkoll s ohledem na neocekavané nebo
narocné situace.

Kriticky se zamyslet nad vlastnimi emoc¢nimi
reakcemi na celou fadu situaci v riznych
kontextech.

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

Navrhnout a uplatnit strategie pro praci

v rliznorodych tymech, vyuziti dovednosti
a toho, co mohou nabidnout jejich jednotlivi
¢lenové pro reseni slozitych ukold.

Navrhnout, realizovat a sledovat strategie resici
jednotlivé potreby.

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

ma zasadni vyznam pro jejich duSevni zdravi

a wellbeing. Podporovani a rozvijeni chovani
vedouciho k vyhledani pomoci, je jednim

ze zpusobd, jak zlepsit jejich dusevni zdravi

a wellbeing.?* Mladi lidé musi pFi vyhledavani
pomoci prekonavat celou rfadu prekazek, proto

je dllezité se studenty pracovat, aby védéli, jak

a kde mohou pomoc hledat, a aby si o ni v pfipadé
potreby opravdu rekli.

Osobnostni a socialni vychova
Prinos priirezového tématu k rozvoji osobnosti
7aka:

rozpoznavat a zvladat vlastni pocity

hledat cesty, jak celit zatézim vyplyvajicim
z charakteru Zivota v dané dobé

nabyt specifické dovednosti (seberegulativni

i komunikac¢ni) pro zvladani rGznych socialnich
situaci (komunika¢né slozité situace, soutéz,
spoluprace, pomoc atd.)

Vychova ke zdravi

rozhoduje podle osvojenych modelt chovani

a konkrétni situace o zpUsobu jednani v situacich

vlastniho nebo ciziho ohrozeni
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Seznameni se
statistikami

Studenti se zamysli nad mnoha situacemi, ve kterych
muze byt nezbytné, aby si mladistvi fekli o pomoc
dospélych.

Karty se statistickymi tidaji (okopirujte je a vystfihnéte)

Rozdélte studenty do skupin po tfech nebo po ¢tyfech
(az do deviti skupin). Jednoho studenta z kazdé
skupiny poZadejte, at si prijde pro Karty se statistickymi
tdaji. Jeho Ukolem bude precist skupiné otazku na
karté. Ostatni studenti ve skupiné hadaji odpovéd.
Student, ktery Cetl otazku, jim pak sdéli spravnou
odpovéd a precte dalsi otazku ,Co myslite..."

Zeptejte se student(:

Koho mohou studenti, ktefi maji tento problém, ve
skole kontaktovat s prosbou o pomoc?

Co byste potrebovali, abyste mohli kamarddovi, ktery
resi néktery z uvedenych problémd, efektivné pomoci?

Jakmile si studenti promluvi o moznych disledcich
situaci pfedstavenych ve statistikach a navrhnou
mozné odpovédi na otazky, vyberou mluvéiho za
skupinu.

Pozadejte vsechny skupiny, aby se o sva zjisténi
podélily s ostatnimi. Ptejte se:

Prekvapila vds nékterd ze statistik?

aktudlni problémy v Ceské republice?

Pozadejte skupiny, at se nad touto otazkou
zamysli, odpovédi poznamenejte a oznacte tfi

tfida.

Vyzvéte studenty, aby se vratili ke vzdélavacimu
zaméru, pozadejte je, aby se zamysleli nad tim, co se
pri této aktivité naucili.

Zeptejte se jich, jak jim tato aktivita pomohla, aby
se zamysleli nad tim, s jakymi problémy se musi
vyrovnavat mladi lidé v Ceské republice.
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Kolik procent mladistvych ve véku 13-18 let se
potyka s dusevnimi obtizemi?

Zamyslete se: Koho mize student resici tento problém
pozadat o pomoc v nasi skole? Co byste potrebovali,
abyste mohli efektivné jako kamarad/ka pomoci
nékomu, kdo takovy problém Fesi?

Zdroj: https://nevypustdusi.cz

Jaké jsou nejcastéjsi obranné reakce na stres?

Zamyslete se: Koho muze student/ka resici tento
problém poZadat o pomoc v nasi skole? Co byste
pottebovali, abyste mohli efektivné jako kamarad/ka
pomoci nékomu, kdo takovy problém Fesi?

Zdroj: https://www.podporainkluze.cz

Kolik procent divek z evropskych zemi ve véku 15 let
uvadi, Ze se vice nezZ jednou tydné citi ,na dné“?

Zamyslete se: Koho muze student/ka resici tento
problém pozadat o pomoc v nasi skole? Co byste
potrebovali, abyste mohli efektivné jako kamarad/ka
pomoci nékomu, kdo takovy problém fesi?

Zdroj: https://www.euro.who.int

Kolik procent chlapcti z evropskych zemi ve véku 15
let uvadi, Ze se vice nez jednou tydné citi ,na dné“?

Zamyslete se: Koho mizZe student/ka resici tento
problém poZadat o pomoc v nasi Skole? Co byste
potfebovali, abyste mohli efektivné jako kamarad/ka
pomoci nékomu, kdo takovy problém fesi?

Zdroj: https://www.euro.who.int

O jak velké casti pripada sikany se ucitelé viibec
nedozvi?

Zamyslete se: Koho muze student/ka resici tento
problém poZadat o pomoc v nasi skole? Co byste
potfebovali, abyste mohli efektivné jako kamarad/ka
pomoci nékomu, kdo takovy problém resi?

Zdroj:https://www.academia.cz

Kolik procent déti z détskych domov zaZije néjakou
formu kybersikany (k r. 2022)?

Zamyslete se: Koho mizZe student/ka resici tento
problém poZadat o pomoc v nasi skole? Co byste
potfebovali, abyste mohli efektivné jako kamarad/ka
pomoci nékomu, kdo takovy problém fesi?

Zdroj: https://www.e-bezpeci.cz
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Jaké t¥i problémy povaZovali mladi lidé ve véku
15-19 let v roce 2015 v Australii za nejzasadnéjsi?

Zdroj: Cave et al. 2015

Jaky podil lidi pocitilo alespon nékdy béhem pandemie
COVID 19 stfedné zavazné symptomy deprese
a uzkosti?

Zamyslete se: Koho miZe student/ka fesici tento
problém pozadat o pomoc v nasi skole? Co byste
potrfebovali, abyste mohli efektivné jako kamarad/ka
pomoci nékomu, kdo takovy problém resi?

Zdroj: https://www.podporainkluze.cz

Kolik bylo v roce 2021 v CR nahlaseno pfipadd tyrani,
zneuZivani a zanedbavani déti?

Zamyslete se: Koho mUze student/ka resici tento
problém poZadat o pomoc v nasi skole? Co byste
pottebovali, abyste mohli efektivné jako kamarad/ka
pomoci nékomu, kdo takovy problém rFesi?

Zdroj: https://www.ditekrize.cz/

K ¢emu miZe vést zanedbani dusevniho zdravi
(wellbeingu)?

Zamyslete se: Koho mize student/ka resici néktery

z téchto problémU pozadat o pomoc v nasi skole?

Co byste potfebovali, abyste mohli efektivné jako
kamarad/ka pomoci nékomu, kdo takovy problém Fesi?

Zdroj: https://www.podporainkluze.cz

Kolik pacientti bylo Ié¢eno v psychiatrickych
ambulancich kvili porucham pfijmu potravy (k roku
2017)? Jaky podil tvofi muzZi a jaky Zeny?

Zamyslete se: Koho miZe student/ka fesici néktery

z téchto problémU poZzadat o pomoc v nasi skole?

Co byste potrebovali, abyste mohli efektivné jako
kamarad/ka pomoci nékomu, kdo takovy problém resi?

Zdroj: https://www.podporainkluze.cz

Kolik procent pacientt Ié€enych kvili porucham
pFijmu potravy tvori mladistvi ve véku 15-19 let
(k roku 2018)?

Zamyslete se: Koho mize student/ka resici tento
problém pozadat o pomoc v nasi Skole? Co byste
potfebovali, abyste mohli efektivné jako kamarad/ka
pomoci nékomu, kdo takovy problém fesi?

Zdroj: https://www.uzis.cz
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Mam pozadat o pomoc?

Studenti vyhodnoti relativni zavaZnost rGiznych situaci
arozhodnou, zda je zaruceno, Ze student vyhled3
pomoc pro sebe nebo ji doporuci svému kamaradovi.

Studenti urci formalni a neformalni zdroje pomoci.

Modelové situace - Mdm pozZddat o pomoc? (okopirujte
a vystfihnéte)

Studentlm feknéte, Ze v Zivoté nejde vzdy vsechno
podle nasich predstav, kazdy z nas nékdy potrebuje
pomoc a podporu. Jednim z rozhodnuti, které musime
udélat, je zda, kdy a komu si Fici o pomoc a také zda

a kdy bychom méli doporucit pomoc kamaradovi.

V nésledujici aktivité otevieme diskusi na toto

téma, vasim Ukolem bude vyhodnotit, ve kterych

z uvedenych situaci je nutné pozadat o pomoc
dospélého a které situace je mozné zvladnout diky
neformalni podpore ze strany kamaradu.

Rozdélte studenty do skupin po ¢tyrech az Sesti. Dejte
jim do skupin pracovni list s modelovymi situacemi -
Mdm poZddat o pomoc? (studenti si jej rozdaji, na
nékteré studenty vyjdou dvé karty).

Jednotlivi studenti prectou postupné nahlas své
modelové situace ostatnim ve skupiné a budou fidit
diskusi na otazky uvedené pod jejich modelovou
situaci.

Je to zdvaznd situace?

Méla by si o tom postava z modelové situace s nékym
promluvit? S kym?

Co by se mohlo stat, kdyby nikdo nezareagoval?

nejméné zavazné. Povzbuzujte k diskusi studenty
ve skupiné.

Az kol dokonci, porovnejte hodnoceni od
jednotlivych skupin. Ptejte se:

Které ze situaci jste ve vasi skupiné oznacili za

Vidite mezi hodnocenim, jak ho skupiny prezentuji,
rozdily?

Koho jednotlivé skupiny uvedly jako zdroj pomoci?

Pripomernite studentiim, Ze pozadat o pomoc,
podporu nebo radu neni znamkou slabosti ale sily.
Je dulezité osvojit si dovednosti, které ndam umozni
pozadat o pomoc pro sebe nebo nékoho jiného.
Pokud si fekneme o pomoc véas, kdyz zacheme
vnimat néjaky problém, je Sance na G¢innou
intervenci, kterd mdze snizit pravdépodobnost
vzniku zavaznéjsi situace.

Dejte studentiim informace o tom, kde mohou
vyhledat pomoc ve $kole a v misté&, kde ziji.

Pripomente studentiim, na koho a kde se mohou
obratit, pokud se ocitnou v situaci, kdy budou
potfebovat pomoc, podporu nebo radu. Mohou to
byt kamaradi, oblibeny ucitel, tfidni ucitel, sSkolni
psycholog, rodi¢, sourozenec nebo prakticky Iékar
pro déti a dorost.
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Ondra se uz od sedmé tridy kamaradi s kluky, ktefi
jsou s nim i v nové tridé. Jsou ¢tyfi a chodi spolu na
obéd. Od minulého tydne si Ondry ale moc nevsimaji,
necekaji na néj u satny, odejdou s jinou partou a nic
mu nefeknou. Ondra taky zjistil, Ze néktefi spoluzaci
ze tfidy o ném zvefejnili néjaké divné poznamky

na Instagramu a jeho kamaradi je radoby vtipné
okomentovali.

Je to vazna situace?

MEél by si Ondra promluvit jesté s nékym jinym
(s kamaradem/dospélou osobou)? S kym a pro¢?

Co by se mohlo stat, kdyz nikdo nic neudéld?

Rodice Laure dovolili, aby sla na narozeninovou

oslavu kamarada svého starsiho bratra. Byla nadsena,
protoze mama ji obvykle zakazuje chodit nékam, kde
je starsi mladez. Jeden ze starsich klukd na ni byl

mily a hodné s ni tancil, taky si dali pusu, kdyZ Laura
myslela, Ze se nikdo nekouka. Kdyz ale druhy den rano
vidéla Facebook, zjistila, Ze nékdo zverejnil fotku, jak
se libaji. Stydéla se a bala se, Ze se na ni budou vsichni
divat a mit poznamky.

Je to vazna situace?

Méla by si Laura promluvit jesté s nékym jinym?
S kym?

Co by se mohlo stat, kdyz nikdo nic neudéla?

Klara a Pepa jsou nejlepsi kamaradi. Pepa nedavno
Klare rekl, ze se mu libi kluci, ale musela mu slibit, Ze
to nikomu nefekne. Pepa se boji, Ze se jeho rodiné
nebude libit, Ze je gay, a Ze se mu spoluzaci budou
smat, kdyzZ se to dozvi. Klara si nejdFiv pfripadala
dalezité, Ze ji svéril takové ,tajemstvi”, ale pozdéji uz
to nemohla vydrZet, a tak to povédéla své nejlepsi
kamaradce Simoné. Informace néjak vesla ve znamost,
spoluzaci to zjistili a Pepa se na Klaru vazné zlobi. Od
té doby, kdy se informace dostala ven, nebyl ve skole.

Je to vazna situace?

Méla by si Klara promluvit jesté s nékym jinym?
S kym?

Co by se mohlo stat, kdyz nikdo nic neudéla?

JirkQiv kamarad Richard Zije na statku. | kdyzZ jesté
Richard neni dost stary na to, aby mohl Fidit tatovu
motorku, stejné jezdi na motorce po tmé po statku,
kdyZ rodice nejsou doma, Jirka ¢asto jezdi s nim.
Obvykle nejedou nikam daleko, ale Richard mluvi
o tom, Ze by p¥isti tyden mohli vyrazit na motorce
na vecirek. To ale budou muset jet po silnici. Jirka si
mysli, Ze je to hloupy napad, ale nevi, jak Richarda
presvédcit, aby to nedélali.

Je to vazna situace?

Mél by si Jirka promluvit jesté s nékym jinym?
S kym?

Co by se mohlo stat, kdyz nikdo nic neudéla?

Jonas se nechal o vikendu ostfihat. Jakmile nastoupil
do autobusu, kterym jezdi i jini spoluzaci, starsi
studenti se mu zacali kvali novému Géesu posmivat.
Jeho kamaradi, ktefi byli taky v autobuse, nefekli nic,
aby se ho zastali.

Je to vazna situace?

Mél by si Jonas promluvit jesté s nékym jinym?
S kym?

Co by se mohlo stat, kdyz nikdo nic neudéla?

Pavla se na vecirku opila a méla nechranény sex.
Stydéla se za to a nékolik dni to nikomu nerekla. Pak
ale bylo uz p¥ilis pozdé, aby si vzala jednorazovou
antikoncepéni pilulku (pilulku ,den poté").

Je to vazna situace?

Méla by si Pavla promluvit jesté s nékym jinym?
S kym?

Co by se mohlo stat, kdyz nikdo nic neudéla?
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Petra dlouho drzela dietu, a ted'je hodné hubena

a vypada to, Ze vlastné viibec neji. Mysli si, Ze je
tlusta, a nechce nosit Sortky ani plavky. Je porad
protivna a nespokojena. Vsechny holky z party sly
jedno odpoledne do bazénu ke kamaradce na zahradu.
Petra se citi osaméle, ale nechce, aby ji holky vidély

v plavkach.

Je to vazna situace?

Meéla by si Petra promluvit jesté s nékym jinym?
S kym?

Co by se mohlo stat, kdyz nikdo nic neudéld?

Dominik najednou ¢asto nechodi do skoly. Vypada to,
Ze se citi dost mizerné. Nékdy chodi ven se starsimi
kluky, ktefi koufi travu.

Jeho rodice netusi, co déla po vecerech, protoze
pracuji na no¢ni smény. Jeho kamaradi o néj maji
starost, protoZe se dal dohromady pravé s touhle
partou, nékdy taky byva upiné zhuleny.

Je to vazna situace?

MéIl by si Dominik promluvit jesté s nékym jinym?
S kym?

Co by se mohlo stat, kdyz nikdo nic neudéla?

Vasek zacal mit hodné absenci a nestiha se doucit
probiranou latku. Zastava doma a stara se o mamu,
ktera ma depresi a zotavuje se ze zavislosti na
alkoholu. Kamaradam nefekl, co presné je s jeho
mamou, jen védi, Ze ma doma néjaké povinnosti.
Kamaradi si vsimli, Ze si ucitelé mysli, Ze skolu zamérné
flaka.

Je to vazna situace?

Meél by si Vasek promluvit jesté s nékym jinym?
S kym?

Co by se mohlo stat, kdyz nikdo nic neudéla?
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Ucime se Fict si
0 pomoc

Studenti zjisti, kam se mohou nejlépe obratit o pomoc,
podporu nebo radu.

Studenti si procvici, jak vyhledat pomoc, podporu
nebo radu pro sebe nebo své blizké.

Prostor, kde se mGzeme volné pohybovat.
Modelové situace - Mdm poZddat o pomoc? (z aktivity 2)

Napldnuijte si, jak poZddat o pomoc - hrani roli, prac. list

Reknéte student(im, Ze lidé n&kdy vahaji, nez si feknou
0 pomoc, protoze se stydi nebo se boji. V takovych
situacich maze byt uzite¢né, kdyZ pomoc vyhleda
kamarad. Kdyz zadame o pomoc pro sebe nebo pro
ostatni, je daleZité chovat se asertivné. Pfipomerite
aktivitu vénovanou asertivité (viz téma 4, aktivita 2).
Zadame-li o pomoc, pouzivame asertivni sdéleni

v prvni osobé - ,ja“

Rozdejte do skupin pracovni list Napldnujte si jak
poZddat o pomoc - hrani roli

Studenty poZadejte, at si vyberou jeden ze scénaru

z aktivity 2, mohou si vymyslet i vlastni scénar.
Pozadejte je, aby pfi pfipravé scénky vyuzili pracovni
listy, které jim pomohou urcit kdo, kde, kdy, co a jak.
Scénku mohou sehrat tak, Ze hledaji pomoc sami pro
sebe nebo Ze se snazi pomoci kamaradovi.

Kdo? Jaké postavy se ve scénce objevi? (napf. dva
kamaradi a tfidni ucitel)

Kde? Kde se scénka odehraje? (napf. v kabinetu
tfidniho ucitele)

Kdy? Kdy se scénka odehraje? (napf. o pfestavce na
obéd)

Co? O cem presné scénka bude? (napft. studenti sdéli
uciteli, Ze maji starost o kamarada)

Jak? Jak scénku sehraji? (napf. poZzadaji ucitele o radu)

Jakmile studenti rozhodnou, o ¢em scénka bude, méli
by si ji prehrat. Dejte jim nékolik minut, aby si to mohli
nacvicit.

V navaznosti na aktivitu se studenty diskutujte: Pokud
jste hrdli roli studenta, ktery si fikd o pomoc, jak vdm bylo
a co jste si mysleli o tom, Ze byste si méli fict o pomoc?

Z Ceho jste méli obavy? V co jste doufali, Ze se stane?
Kdyz se zamyslite nad pocitovanymi obavami, jaké silné
strdnky musime uplatnit, abychom viibec byli schopni
iniciovat rozhovor, pfi kterém pozdddme o pomoc?
Vénujte modelovym situacim vice pozornosti

a pozadejte nékteré ze studentd, aby svou scénku
predvedli ostatnim.

Pozadejte dobrovolniky, aby se stali ,skrytymi
mySslenkami“ kaZzdé z postav ve scénce. Ptejte se
jich na nasledujici otazky a vzdy chtéjte slyset vice
odpovédi. Studenti, ktefi se divaji, mohou na otazky
také odpovidat:

Co si postava asi mysli nebo co proZivd, ale nefikd o tom
nic nahlas?

Ceho se miize postava obdvat?
V co postava doufd, Ze se stane?

Co podle tebe potrebuje dand postava v tuto chvili?

Zadejte studentlim, aby si ve dvojicich rozmysleli
odpovédi na to, jakou radu by dali postavé Zadajici
o pomoc. Vyslechnéte si jejich navrhy.

Vyzvéte studenty, aby v dalsich scénkach zkusili
predvést, jak by vypadaly jejich nové navrhy a jak
ucinna by takova zadost o pomoc mohla byt.

O prehrani scénky pozadejte studenty, ktefi zatim
nepredvadéli, nebo skupinku, ktera uz predvadéla, ale
nyni si pripravila pfedvedeni nové navrzeného pfistupu.

PoZadejte studenty, aby se vratili ke vzdélavacimu
zaméru. Zeptejte se jich, co jim u této aktivity pomohlo
zjistit, na koho je v uvedenych pripadech vhodné se
obratit o pomoc. Reknéte studenttim, aby se zamysleli
nad tim, proc je pro mladistvé dulezité, aby si nacvicili, jak
pozadat o pomoc.

Tato aktivita mize poskytnout vhodny prostor pro
pozvani vychovného poradce/metodika prevence/
Skolniho psychologa do hodiny, aby se studentiim

predstavil a ujistil je, ze pokud budou mit problém

nebo budou potrfebovat pomoc nebo radu, mohou
se na néj obratit.
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NAPLANUJTE SI, JAK POZADAT O POMOC:
HRANI ROLI

KDO . KDE

Hlavni postavy scénky: Scénka se odehraje v:

co . KDY

Scénka se bude vénovat nasledujicimu tématu: Scénka se odehraje v Case:
JAK

Postava miiZe rozhovor zahjjit nasledovné:

KdyZ postava se svou Zadosti neuspéje, mizZe (uvedte dvé dalsi moZnosti):
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Kde hledat pomoc

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

Sesit a psaci nacini
List papiru o velikosti A3

Pastelky nebo fixy

Reknéte studenttim, Ze je duleZité, aby védéli, kdy
a jak si maji Fict o pomoc. Stejné dllezité ale je,

abychom védeéli, kde a koho o pomoc pozadat. Pri této

aktivité studenti pracuji ve skupinach po ¢tyrech az
$esti a vytvofi ,mapu pomoci*.

Do kazdé skupiny dejte list papiru o formatu A3 a fixy.

Studenti si ho ¢arami rozdéli na ¢tyfi ¢asti 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 alespon ¢tyfi.

Priklady moZnosti, kam se studenti mohou obratit

0 pomoc, jsou uvedeny v mapé pomoci nizZe.

Po dokonceni prace ve skupinach pozadejte

jednu skupinu, aby precetla své navrhy pro oblast
,doma“. Dalsi skupiny mohou na seznam pfidat

dalsi osoby, které jim na seznamu chybi. Postupujte
stejné i u oblasti ,ve skole" a v okoli“. Pfipomeiite
studentlim, Ze stejné jako oni mohou nékdy v Zivoté
potfebovat pomoc, podporu nebo radu, jindy bude od
nich stejnou pomoc potrebovat nékdo jiny.

Pozadejte skupiny, aby se podivaly na internet

a zjistily, jak si mlZzeme nalézt pomoc prostfednictvim
online zdrojl. Sdélte studentlm, Ze je k dispozici

cela fada uzitecnych stranek, na kterych naleznou
informace, podporu a rady tykajici se riznych

témat. PFi pInéni tohoto Ukolu se studenti seznami

s nékterymi z nasledujicich stranek:

Nevypust dusi:
www.nevypustdusi.cz

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

Détské 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

Kazdé skupiné zadejte, at se vénuje jedné ze stranek.
Pozadejte je, at hledaji odpovédi na nasledujici otazky:

Jaké typy problémd resi tyto internetové strdnky?
Pro koho by mohly byt strdnky uZitecné?

Je na téchto strdnkdch 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 strdnky
uzZitecné?

Pozadejte skupiny, aby své odpovédi stru¢né 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. Muze to byt nékdo ze
zdravotniho stfediska, zastupce linky davéry,
organizace pomahajici détem a mladistvym.
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Mama/tata/péstoun
Sestra/bratr
Prarodice

Rodinny pritel

Teta/stryc

Starsi studenti
T¥idni ucitel
Oblibeny ucitel

Vychovny
poradce/skolni
psycholog

Reditel/zastupce
vedeni skoly

Psycholog

Prakticky IékaF pro
déti a dorost

Telefonni linka
divéry

Vedouci zajmového
krouzku

Osoba pracujici
s détmi a mladistvymi

Predstavitel cirkve

Soused

Détské krizové
centrum

Linka bezpeci
Nevypust dusi
Centrum Locika
Anabell
Sananim

S barvou ven
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Reflexe pro ucitele

e Které zdroje vam jako uciteli mohou pomoci pfFi
planovani hodiny, zvladani tfidy nebo obecné pfi
zajistovani podminek pro wellbeing?

e Jak svym studentim ukazujete, jak na to, kdyz
potrebuji pozadat o pomoc?

e Jak reagujete, kdyz vas studenti Zadaji o pomoc?

Rozsifujici aktivity

e Promluvte si o tom, jaky je vztah mezi genderem
a tim, jak si zastupci jednotlivych gender( umi
fict o pomoc.

e |niciujte diskusi se studenty na téma ,PoZadat
o pomoc vyZaduje vétsi odvahu, nez byt na
vSechno sam.”

e Promluvte si o tom, jak si umi fict o pomoc
postavy v nékterém z textl ¢i filma, o kterém
jste spolecné mluvili.

e Napiste pribéh o tom, jak se nékomu zménil
Zivot tim, Ze nékomu jinému dovolil, aby mu
pomohl.

o Napiste pribéh pro déti. Piste o postavé, ktera
dokazala prekonat nepfizen, protozZe se nevzdala
a uméla pozadat o pomoc, i kdyz se svou prvni
prosbou neuspéla.

Presah mimo $kolu

e Promluvte si s rodic¢i nebo péstouny o tom,
komu by méli kamaradi zavolat, pokud by se vam
néco stalo, kdyz jste s nimi venku.

e Pripravte si s rodinou plan pro naléhavé situace.
Co byste délali, kdyby nékdo doma vazné
onemocnél?

e Komu z dospélych véfite a mohli byste se na néj
obratit s prosbou o pomoc, kdybyste nemohli
zkontaktovat rodice?

e PozZadejte rodice nebo péstouny, aby vdm
vypravéli o lidech, ktefi pro né byli zdrojem
podpory a pomoci v détstvi a dospivani.

e Podékujte svym rodi¢im nebo péstouniim za
vsechnu pomoc, kterou od nich dostavate.

Tuto hru vyuZijte pro hravé zahjeni nebo zakonceni
této lekce.

Vzdélavaci zamér

Studenti zjisti, jak mocna dokaze byt spoluprace,
kdyz spolec¢né s ostatnimi resi problém nebo jeho
reseni hledaji.

Postup

1. Studenti utvofi dvojice. PoZadejte je, aby se
postavili zady k sobé a opreli se o sebe. Pak se
musi posadit, aniz by se prestali dotykat zady.
Jakmile se posadi, musi se opét zvednout. Pak
se za¢nou pohybovat po mistnosti, méni smér
a obchazeji prekazky (rozmistéte na rizna mista
po tfidé Sest zidli), ani ted se od sebe nesmi
oddélit, zady se musi stale dotykat.

Nedavejte studentlim zadné jiné pokyny
(studenti, ktefi maji dobré komunikac¢ni
schopnosti a umi fesit problémy spolupraci na to
rychle pfijdou; mohou spolu komunikovat nebo
pfijit s urcitou technikou - napfiklad se budou
pohybovat bokem).

2. Béhem hry si vsimejte, které z dvojic nejlépe
komunikuji a kooperuiji, ostatni dvojice zastavte
a nechte je sledovat zvolené dvojice, kterym se
hra dafi.

3. Pozadejte studenty, at se zamysli nad tim, pro¢
jsou dané dvojice tak Uspésné pfi plnéni tohoto
ukolu. Ptejte se: Kde tyto dovednosti potfebujeme
v bézném Zivote?

Hlavni sdéleni
Chceme-li vyresit problém, musime spolupracovat
a mluvit spolu.
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SEL jako zaklad pro vzdélavani na téma
vztahll mezi gendery

Socialni a emo¢ni dovednosti rozvijené prostfednictvim aktivit

v tematickych oblastech 1-6 jsou logickym odrazovym mdstkem, ze
kterého je se studenty mozné pokracovat ke konkrétnéjsim tématim
tykajicim se genderovych norem, genderové identity a respektujicich
vztah(.

Ucebni materialy pro dalsi ro¢niky zahrnuji jesté dvé dalsi tematické
oblasti:

o Tematicka oblast 7: Gender a identita
e Tematicka oblast 8: Pozitivni genderové vztahy

Pokud ucitelé potfebuji diferencovat vyukové aktivity tak, aby
vyhovovaly rtiznorodym potfebam zak(, doporucuje se zvazit vyuZziti
materialt Respekt, Rozmanitost, Rovnost, Resilience uréenych pro nizsi
a vyssi rocniky.
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Proaktivni a reaktivni strategie
zviadaninaroénych
situaci

SO
A

0,

PROAKTIVNI STRATEGIE

Jdu néco délat, abych se prestal/a situaci zabyvat.

Pro uvolnéni nalady hodim do placu par vtipkd.

Vyhradim si ¢as, kdy se budu divat na televizi
(zahraju si hru, budu si ¢ist, poslouchat hudbu),
abych si odpocinul/a.

Zacvicim si nebo zasportuiji.

Udrzuji spole¢ensky Zivot, chodim ven s kamarady.

Udélam si plan, jak postupovat.

Myslim pozitivné na to, co mohu dokazat.
Drzim se planu.

Promluvim si s kamaradem.

Vymyslim, jak ten problém vyresit.
Udélam si v situaci poradek.

Poslechnu si hudbu, abych si zlepsil/a naladu
nebo se uklidnil/a.

Reknu si, Ze jsem to udélal/a, jak nejlip to $lo.

Vyhledam odpovidajici pomoc.

4

REAKTIVNI STRATEGIE
Prokrastinuju, jen abych nemusel/a situaci resit.
Vtipkuju, abych ten problém nemusel/a fesit.

Abych to nemusel/a resit, budu hodiny
poslouchat hudbu, divat se na televizi, Cist si
nebo hrat hry.

Vybiju si zlost na nékom jiném.

Necham na kamaradech, aby se mi ozvali.
Hodim se marod, abych oddalil/a feseni situace.
Myslim negativné, nema smysl se snhazit.
Necham si to pro sebe.

Obvinuji se.

Predstiram, Ze se nic nedéje.

Vzdam to.

Zajim to oblibenym jidlem,
které mé uklidni.

Nékoho se zeptam, co mam délat.

Stresuju se.



Metodika, véetné doprovodnych vizualnich

materiall je v elektronické podobé k dispozici na:

www.societyforall.cz/RRRR
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Metodika socio emoc¢niho uceni

Metodika byla prelozena a adaptovana pro vyuziti

v Ceské republice s laskavym svolenim Department

of Education and Training, 2 Treasury Place, East
Melbourne, Victoria, 3002, Australia. © State of
Victoria (Department of Education and Training) 2017.
Pro Ucely vyuziti metodiky v CR byly upravené

¢asti textl, které souviseji se situaci v CR (zejména
informace prezentujici data tykajici se dusevniho zdravi
a rizikového chovani apod.) a zkuSenostmi, se kterymi
se déti a mladi lidé mohou v CR obvykle setkavat.

Ceska adaptace vznikla v ramci projektu: Podpora
dusevniho zdravi déti a adolescentt prostrednictvim
zavadéni komplexnich vzdélavacich programl
zamérenych na socio-emocni uceni a prevenci nasili
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Lichtenstejnska a Norska prostrednictvim Fond( EHP
2014-2021.
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