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Ceské republiky

Prifezové téma: Péce o sebe a druhé
Ocekavany vysledek uceni: PTP-000-000-ZV5-002

Navrhuje a zkousi realizovat vybrané aktivity péce o sebe v jednotlivych
oblastech wellbeingu

Popis urovné: Spinéno

e Navrhne a vyzkouSi opatfeni zaméfena na uplatnéni prvka zdravého Zzivotniho stylu ve Skolnim i
mimoskolnim prostredi.

e Navrhne a uplatni vybrané nauc¢ené seberegulacni techniky pfi feSeni béznych problém( a naro¢nych
situaci ve Skolnim prostfedni, vCetné Zzadosti o pomoc pfi feSeni nejCastéjSich vyukovych a
vztahovych problémd.

o Naplanuje a vyzkousi konkrétni opatieni, ktera napomahaji uzivani digitalnich technologii v souladu
s rtznymi dimenzemi vlastniho wellbeingu.

Co udélam pro svuj wellbeing?

Tydenni projekt je uréen zakim cCtvrtého nebo patého ro¢niku a zaméfuje se na podporu jejich osobniho
wellbeingu mimo Skolu. Projekt navazuje na aktivitu Co je wellbeing?.

Zadani pro zaky

Dneska se budeme zabyvat tim, jak podpofit svij osobni wellbeing. Pamatujete si, co znamena slovo
wellbeing? Co znamena?

Utitel/ka necha Zaky odpovédét. Spravné odpovédi nebo jejich ¢asti potvrdi.

Wellbeing je stav, kdy se citime opravdu dobfe, mizeme se naplno rozvijet a vydat ze sebe to nejlepsi.
Muzeme se ucit nové véci, travit ¢as s jinymi lidmi nebo néco tvorfit. Wellbeing je stav, kdy se rano tésime na
novy den.

Uz jsme se seznamili s tim, Ze to, abychom se citili dobfe mizeme sami ovlivnit. Napfiklad tim, Zze budeme
zdravé jist, sportovat, dostateéné spat, pravidelné se setkavat s lidmi, které mame radi.

Také uz vime, Zze wellbeing ma vice oblasti a v kazdé z nich pro sebe mizeme néco udélat.
V télesné oblasti je dllezité peCovat o své zdravi a o to, co, jime a pijeme, jak se hybeme a jak spime.

V oblasti spojené s mySlenim a v(li je dllezité naucit se FeSit problémy, poznavat nové véci a byt vytrvaly
v dosahovani cild.

V emoc¢ni oblasti je dllezité naucit se rozumét svym emocim, zdravé zvladat stres a mit rad sam sebe.

V oblasti spojené se vztahy je dulezité naucit se udrzovat dobré vztahy a spolupracovat s détmi i dospélymi a
umeét sdélovat to, co se nam libi i to, co nechceme.

V oblasti duchovni je dllezZité se vénovat néEemu, co je dllezité i pro ostatni a téSi nas pfi tom, Ze délame
néco dobrého. Napfiklad, kdyZz nékomu pomahame, o néco se starame nebo délame néco jiného, diky ¢emu
se stavame dobrymi lidmi.
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Vime uz také, Ze v Zvoté jsou tyto oblasti vzajemné propojené a vétSina toho, co pro podporu svého
wellbeingu délame, spada do vice nez jedné oblasti. Pro ziednoduSeni ale budeme tyto oblasti v pracovnim
listu pouZivat.

Jsou také véci, které nas wellbeing mohou narusit. Co to maze byt?
Ucitel/ka necha Zaky odpovédét. Spravné odpovédi nebo jejich ¢asti potvrdi.

Nas wellbeing mize narusit, kdyZz jsme nemocni, néco nas trapi nebo pocitujeme velky stres. Proto je
duleZité o svij wellbeing dobfe pecovat, abychom pak snadnéji zviadli naro¢na obdobi.

Dnes zaCneme tydenni projekt, ve kterém si naplanujete a bude délat konkrétni Cinnost podporujici vas
osobni wellbeing. Na za¢atku si pfipomeneme, co vSechno mlze podpora wellbeingu zahrnovat.

Ucitel/ka rozdéli zaky do dvajic a rozda jim kartiCky popisujici, co pro podporu svého wellbeingu mohou déti
délat. Jedna se o takové aktivity, které je pro Zaky snadné zacit délat a mohou je délat kazdy den. Kazdy Zak
také dostane pracovni list. Ukolem Zaku je vybrat si dvé oblasti wellbeingu, v kaZdé z nich budou
v nasledujicim tydnu jednu &innost na podporu svého wellbeingu.

Ve dvojicich si prectéte kartiCky, kde jsou pfiklady toho, ¢im muzete nasledujicich sedm dni podpofit svUj
wellbeing. Kdybyste né&jakému slovu nerozuméli, zeptejte se mé, co znamena. Mizete navrhnout i svoje
vlastni ¢innosti.

V pracovnim listu si vyberte dvé& oblasti wellbeingu, ve kterych si zvolite jednu &innost, kterou budete
nasledujicich sedm dni délat kazdy den. M{Zete si navrhnout je$té jednu ¢innost navic, pokud to chcete a
myslite si, Ze to zvladnete. Navrhujte takové ¢innosti, které je snadné zacit délat a mlzete je délat kazdy den.
Pfikladem muize byt tfeba otuzovani nebo cviCeni. Jedna €innost by méla souviset s travenim ¢asu na
telefonu, tabletu nebo pocitadi.

Ucitel/ka obejde jednotlivé dvojice a v pfipadé potieby pomize plany zakim navodnymi otazkami zkorigovat,
aby byly realistické. Po zpracovani planu se dvojice spoji do ¢tveric a navzajem si své plany predstavi.

Ted vytvofime Ctvefice, ve kterych si navzajem sveé plany predstavite.

Aplikace planu

V prabéhu tydne ucitl/ka Zakdm dvakrat pripomene plnéni planu kladenim otazek.
Jak se vam dafi plnit svUj plan v podpofe svého wellbeingu?

Jsou néjaké prekazky, které vam v tom brani? Pokud ano, jak byste je mohli pfekonat?

Zavérecna reflexe
Ucitel necha Zaky ve dvojici, ve které své plany vytvareli, sdilet, jak se jim darilo plan plnit.

Ve dvojich, ve kterych jste byli, kdyZ jste své plany vytvareli, si navzajem podle svého hodnoceni feknéte, jak
se vam dafilo plan plnit.

Otazky pro reflexi s celou tfidou:

Jak se vam dafilo svuj plan dodrzovat?

Dafilo se vam délat vSechny naplanované Cinnosti kazdy den?
Bylo néco, co vam v dodrZeni planu branilo?

Co muzeme délat, kdyz se nam nedafi dodrzet plan? (pokud si Zaci naplanovali néco, co pro né bylo prilis
obtizné nebo pri tom nastaly objektivni prfekazky, upozornime je na to, Ze plan v takovém pripadé mizeme
zménit a zacit délat néco jiného, co podpofi nas wellbeing. Plan je prostfedek nikoliv cil).
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Jak jste se pfi délani naplanovanych ¢innosti citili?

Co pro vas bylo naro¢né? Co bylo snadné?

Z &eho jste méli radost?

llustrativni uloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV
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Chtéli byste v nékteré Cinnosti pokracovat i po skonceni projektu? V které?

Vazba na kliCové kompetence

Nazev KK
Slozka KK
Koéd OVU

Znéni OVU

Vzdélavaci strategie

KK osobnostni a
socialni

Empatie a
porozuméni druhym
KOS-EMP-000-2V5-
001

Budovani a udrzovani
zdravych vztaht

KOS-VZT-000-2V5-
001

Vlastni wellbeing
KOS-WEL-000-2V5-
001

VSima si potreb druhych a
reaguje na né

Rozviji vztahy s ostatnimi

Pojmenovava viastni potreby
k dosazeni vSestranné pohody
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podporuji sdélovani citd a pocitl ve tfidé

podporuji aktivity a diskusi o strategiich vzajemné
podpory zakl (hry, vymeéna roli, karty, vizualni
materialy, myslenkové mapy, nasténky, pantomima,
riizné scénare apod.)

ocefiuji empatické chovani

pfi diskusich poukazuji na moznost vidét danou
situaci z rizného pohledu

vytvarim aktivity, ukoly, projekty, ve kterych
poskytuji Zakovi moznost, aby se rozhodoval sam
a pak nesl zodpovédnost za vlastni rozhodnuti
vytvaiim skupinové aktivity a projekty, ve kterych
se zaci uci spolupracovat a projevovat navzajem
respekt

vedu rozhovory rozvijejici pozitivni atmosféru

ve tfidé

hraji se zaky hry se zaméfenim na tfidni kolektiv
(citlivost k druhym, zajem o spoluzaky)

podporuji sdélovani emoci, pocitd, nazord (napf.
komunitni kruh)

poskytuji prostor pro argumentaci nazor( a sdileni,
prehodnoceni vlastnich nazord a zpétnou vazbu
aplikuji aktivity na podporu pocitu sounalezitosti

se tfidou a Skolou (hry, projekty, vylety, zajezdy,
sportovni aktivity, spoleéné oslavy apod.)

usiluji o to, aby se zaci mezi sebou znali a védéli

0 sobé vice informaci (adaptacni kurzy, spole€na
volna hra, poznavaci aktivity, projektova vyuka,
tfidnické hodiny apod.)

podporuji ocenéni pfinosu jednotlivce do spole¢né
aktivity

vytvaiim prostfedi, kde se Zaci citi bezpecné a jsou
schopni sdilet své pocity a zkuSenosti, maji na praci
adekvatni ¢as

komunikuji se zaky s respektem, tj. partnersky,
vstficné a oteviené; projevuji zajem o kazdého
zaka, nabizim zakim dialog a spolupraci, respektuji
sebepojeti, identitu a potfebu autonomie v jednani
jednotlivych zaku

vytvarim situace a prostiedi, ve kterych maiji zaci
prileZitost poznavat sami sebe a rozvijet
sebeuvédoméni (reflektivni aktivity, deniky,
prehledy, diskuse o emocich aj.)

v havaznosti na modelové situace upozorriuji zaky
na otazky o vyznamu péce o dudevni zdravi (vyZiva,
spanek, fyzicka aktivita) a dalSich faktorech
ovliviujicich pohodu
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KK komunikacni
Aktivni naslouchani
KKK-AKN-000-Z2V5-
001

Béhem mluvené interakce -
respektuje zakladni potreby
komunikaéniho partnera
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nechavam Zaky reagovat na prozité komunikacni
situace as nimi spojené uspéchy a neuspéchy;
nechavam je vcitit se do spoluzakd, identifikovat

komunika&ni fauly apod.

Metodicky komentar pro ucitele

Nize jsou uvedeny pfiklady ¢innosti, kterymi mohou zaci podporovat svUj osobni wellbeing. Karti¢ky je mozné
pouZit vSechny nebo vybrat jen nékteré.

Lukas$ se rozhodl, ze bude chodit
dfiv spat, aby se necitil rano tak
unaveny. Do postele za¢al chodit
o hodinu dfive nez predtim.

Linda se rozhodla, Ze dvé hodiny
pfed spanim uz nebude pouzivat
telefon nebo tablet, aby se ji Iépe
usinalo.

Tadea$ se rozhodl, Ze si kazdy
den 15 minut zacviCi. NaSel si
sestavu pro zacate€niky, aby to
nebylo hned od zacatku tak
narocné.

JondS se rozhodl, ze se bude
otuzovat. ZacCal postupné od
nohou, az si nakonec dokazal
studenou vodou rychle osprchovat

celé télo.

Tynka se rozhodla, ze se zaCne
ucit Spanélsky. S rodi¢i byla v lété
na dovolené ve Spané&lsku a moc
se ji tam libilo. Kazdy den si
Spanélstinu procviCuje s aplikaci
pro vyuku jazyk(.

Eva se rozhodla, ze se kazdy den
sejde se svoji spoluzackou ElisSkou
a néco spolu podniknou — pljdou
na hfisté, na prochazku nebo
k sobé doma.

Jindra se rozhodl, ze kazdy den
udéla jeden dobry skutek.

Zuzka se rozhodla, ze kazdy den
bude chodit vencit jejich psa.

Jirka se rozhodl, Ze si nastavi
Casovy limit pro hrani
pocitaCovych her. Zkusi hrani her
zkratit o pdl hodiny, ve které se
bude vénovat néjaké pohybove
¢innosti nebo hrani se psem.

Adam se rozhodl, Zze se kazdy den
bude pUl hodiny pfipravovat na
soutéZ Matematicky klokan.

Juléa se rozhodla, Zze kazdy den
pomuze své mladSi sestfe
s pfipravou na Skolu.

Majda ma hodné rada sladkeé, ale
rozhodla se, ze bude jist zdravéji a
misto jedné sladkosti si da kazdy
den ovoce.
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Vojta se rozhodl, Ze si kazdy den
udéla jedno cvieni proti stresu.

Matyas se rozhodl, Ze si kazdy
den zahraje s bratrem a rodici
deskovou nebo karetni hru.

Eliska se rozhodla, Ze misto koly
bude pit vodu s citronem nebo
ovochou Stavou.

Tynka se rozhodla, Ze si po 20
minutach na telefonu da
pétiminutovou prestavku, pfi které
se protahne a necha odpocinout
oci.

Filip se rozhodl, Ze kazdy den
pujde dom( pésky misto toho, aby
jel autobusem.

Martina se rozhodla, Ze bude
kazdy vecer pfed spanim
poslouchat relaxa¢ni hudbu.

Tobik se rozhodl, Ze se kazdy den
projede na kole.

Lucka se rozhodla, Ze se kazdy
den zastavi u babi¢ky a dédecka a
popovida si s nimi.

Patrik se rozhodl, Ze si kazdy den
pujde zabéhat s kamaradem.

Pracovni list

Co pro udélam pro svuj wellbeing?

Vyber si dvé oblasti a v kazdé z nich navrhni jednu €innost, které bude$ v nasledujicim tydnu délat kazdy den.
Muzes si vybrat jeSté jednu Cinnost navic, pokud si mysli§, Ze to zvladne$. Vybirej takové innosti, které je
snadné zacit délat a mUzes$ je délat kazdy den. Pokud si nejsi jisty/a, do které oblasti ¢innost patfi, zeptej se
na nazor spoluzaka a spole¢né vyberte, kam ji zapises.

Télesna oblast

To, co délame pro své zdravi, napfiklad co jime a pijeme, jak se hybeme a jak spime.

Zapis, co chces$ kazdy den délat.

Oblast spojena s myslenim a vali

Reseni problémd, ugeni se né&emu, co nas zajima, tvofeni a vytrvalost v dosahovani cilti.
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Zapis, co chces kazdy den délat.

Emocni oblast

Porozuméni svym emocim, zdravé zvladani stresu a nepfijemnych pocitli a to, Ze se mame radi takovi, jaci
jsme.

Zapis, co chces kazdy den délat.

Oblast spojena se vztahy

Udrzovani dobrych vztah(, prozivani hezkych zazitk(i s kamarady nebo dospélymi, povidani s blizkymi o
tom, co mame radi i o tom, co se nam nelibi nebo nas trapi.

Zapis, co chces kazdy den délat.
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Duchovni oblast

Délani néceho, co je dllezité i pro ostatni a t&€Si nas pfi tom, Zze délame néco dobrého. Napfiklad, kdyz
nékomu pomahame, o néco se starame nebo se zachovame spravné i kdyz je to pro nepfijemné nebo tézké.

Zapis, co chces kazdy den délat.

Oznaé smajlikem, jak se ti dafilo plan pinit. Cinnost 1 Cinnost 2 (Cinnost 3)

podarilo se mi ¢innost udélat tak, | 1. den
jak jsem si naplanoval/a

2. den
podafilo se mi ¢&innost udélat
s mensi zménou oproti planu

. den

podafilo se mi ¢innost udélat

s velkou zménou oproti planu 4. den

naplanovanou ¢é&innost se mi | 5. den
udélat nepodafrilo

©©E O G

6. den
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7. den

Popis ovéfovani

Otazky k zavérecné reflexi jsou uvedeny vyse.

Zdroje

Ukazka cviéeni proti stresu - Karty (U)klid v hlavé - Society for all
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https://www.societyforall.cz/karty-u-klid-v-hlave#files

