llustrativni Gloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV

llpi Narodni pedagogicky institut s vazbou na klicové kompetence

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: Na cesté

e Ziskava a sdili zkusenosti s udrzovanim zdravého zivotniho stylu v pribéhu Skolniho dne

e Zkousi si riznoroda opatfeni posilujici osobni odolnost v riiznych $kolnich situacich

e Zkousi si a komunikuje v raznorodych situacich ve Skole uplatnéni etickych principl ve vlastnich
chovani a jednani V béznych komunikac¢nich situacich s ostatnimi zaky a pracovniky Skoly uplatfiuje
respekt k sobé i druhym

Co je to wellbeing?

Aktivita je ur¢ena zakim tfetiho nebo &tvrtého roniku a zaméfuje se na seznameni s pojmem wellbeing a
moznostmi, jak jej u sebe podporovat v jeho jednotlivych oblastech.

Zadani pro zaky

Dneska se budeme zabyvat tim, co je wellbeing a jak ho mizeme podpofit. SlySel uz nékdo slovo wellbeing?
Co podle vas znamena?

Ucitel/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.
Mlzeme se ucit nové véci, travit ¢as s jinymi lidmi nebo néco tvofit. Wellbeing je stav, kdy se rano téSime na
novy den.

Kdo se rano tésil na dnesni den?

To, abychom se citili dobfe mizeme sami ovlivnit. Napfiklad tim, ze budeme zdraveé jist, sportovat, dostatecné
spat, pravidelné se setkavat s lidmi, které mame radi.

Wellbeing ma vice oblasti a v kazdé z nich pro sebe mGzeme néco udélat.
V télesné oblasti je dulezité pecovat o své zdravi a o to, co, jime a pijeme, jak se hybeme a jak spime.

V oblasti spojené s myslenim a vli je ddlezité ucit se nové véci, naucit se feSit problémy a byt vytrvaly
v dosahovani cilu.

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

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

V oblasti duchovni je dillezité se vénovat né€emu, co je dllezité i pro ostatni a té€Si nas pfi tom, ze délame
néco dobrého. Napfiklad, kdyZ nékomu pomahame, o néco se starame nebo kdyz se zachovame spravne, i
kdyz je to nepfijemné nebo tézké.
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Dnes se blize seznamime s tim, co mizeme pro podporu svého wellbingu délat. A také si vzajemné
pfedstavime, co pro to, abychom se citili dobfe, uz délame.

Ucitel/ka rozdéli zaky do dvajic a rozda jim kartiCky popisujici, co pro podporu svého wellbeingu mohou déti
délat. Kazdy 2&k také dostane pracovni list. Ukolem Zaku je roztfidit karticky podle toho, do jaké oblasti
wellbeingu danéa aktivita primarné spada.

Ve dvojicich si pozorné prectéte, co je na kartickach. Seznamite se s tim, jak svij wellbeing podporuji jini
zaci. Kdybyste néjakému slovu nerozuméli, zeptejte se mé, co znamena.

Zkuste se zamyslet na tim, do jaké oblasti popisovana Cinnost patfi. ZapiSte Cisla Cinnosti do ramecku
jednotlivych oblasti.

Potom kazdy zvlast zapiste, co pro sv(j wellbeing v jednotlivych oblastech délate vy.
Kdyby pro vas bylo tézké pfijit na to, co do které oblasti patfi, pfihlaste se a ja za vami pfijdu.
Predstavte si navzajem, co jste si zapsali.

Nasledné ucitellka ponecha prostor pro sdileni celé tfidé, kdy vybere jednu oblast a necha vSechny Zaky
pfedstavit, co v ni pro svij wellbeing délaji. Zacne jako prvni svym pfikladem

Ted si vSichni pfedstavime, co pro sebe délame v ............... oblasti wellbeingu. Ja napfiklad.......
Zaveérecna reflexe

Bylo pro vas téZké rozhodnout, do jaké oblasti ¢innost z karticky nebo vase vlastni patfi? Pokud ano, u které
bylo obtizné se rozhodnout?

Ve skute€nosti jsou jednotlivé oblasti wellbeingu Uzce propojené a vétSina ¢innosti podporuje wellbeing ve
vice neZ jedné oblasti. Napfiklad kdyZ hrajeme tymovy sport, sou¢asné& pro sebe délame néco v télesné
oblasti, protoZe se hybeme. V oblasti vztahové nam pomaha, Zze mame spole&né zaZitky s kamarady, v oblasti
mysleni si rozvijime vytrvalost a v emocni oblasti se u¢ime radovat z vitézstvi i zvladat prohry.

Chtéli byste vyzkouSet néco, co bylo na kartickach nebo co déla nékdo ze spoluzak(i?

Vazba na kliCové kompetence
Nazev KK

Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Kéd OVU

KK osobnostni a VSima si potreb druhych a podporuji sdélovani citd a pocitll ve tfidé
socialni reaguje na né - podporuji aktivity a diskusi o strategiich vzajemné
Empatie a podpory zakl (hry, vymeéna roli, karty, vizualni
porozuméni druhym materialy, myslenkové mapy, nasténky, pantomima,
KOS-EMP-000-2V5- rizné scénare apod.)
001 - ocenuji empatické chovani
Budovani a udrzovani - pfidiskusich poukazuji na moznost vidét danou
zdravych vztah( Rozviji vztahy s ostatnimi situaci z rizného pohledu

- vytvafim aktivity, ukoly, projekty, ve kterych
KOS-VZT-000-2V5- poskytuji Zakovi moznost, aby se rozhodoval sam
001 a pak nesl zodpovédnost za vlastni rozhodnuti
Vlastni wellbeing Pojmenovava viastni potreby - vytvaFim skupinové aktivity a projekty, ve kterych
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KOS-WEL-000-2V5-
001

KK komunikacéni
Aktivni naslouchani
KKK-AKN-000-Z2V5-
001

k dosazZeni vSestranné pohody

Béhem mluvené interakce
respektuje zakladni potreby
komunikaéniho partnera

Metodicky komentar pro ucitele

llustrativni uloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV
s vazbou na klicové kompetence

se zaci uci spolupracovat a projevovat navzajem
respekt

vedu rozhovory rozvijejici pozitivni atmosféru

ve tfidé

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

podporuji sdélovani emoci, pocitl, nazorl (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, spolecné 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

vytvarim 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 zaka

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 upozorniuji zaky
na otazky o vyznamu péce o dusevni zdravi (vyZiva,
spanek, fyzicka aktivita) a dalSich faktorech
ovliviujicich pohodu

nechavam Zzaky reagovat na prozité komunikacni
situace as nimi spojené Uspéchy a neuspéchy;
nechavam je vcitit se do spoluzaku, identifikovat
komunikacni fauly apod.

NiZe jsou uvedeny pfiklady Cinnosti, kterymi Zaci podporuji sv(j osobni wellbeing. Karticky je mozné pouzit

vSechny nebo vybrat jen nékteré.

Tomas ve vSedni dny Casto hral
na pocitaCi dlouho do noci a pak
byl rano unaveny a nechtélo se
mu vstavat do Skoly. Stavalo se,
ze kvlli tomu pfiSel pozdé.
Rozhodl se proto s pomoci rodi¢l
upravit svUj cCas traveny na

2

Jana travi ¢as po Skole se svoji
spoluzackou Lindou. Stfidaji se,
ke komu se chodi dom(. Spole¢né
si udélaji ukoly a pak si povidaji
nebo hraji.

3

Tadea$ hraje dvakrat tydné fotbal
s kamarady na hristi blizko jeho
domu. Je rad, Ze si s klukama
zahraje i popovida. Fotbal ho
hodné bavi.
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pocitaci tak, aby ve vSedni dny
spal 8 hodin.

4

Jonad$ se rozhodl, Ze se bude
otuZovat. Na konci sprchovani si
nejdfiv zacal poustét studenou
vodu na nohy. Ted uz si dokaze
osprchovat studenou vodou celé
télo. Rad by si vzimé& vyzkousel
otuzovani v fece.

5

Marie rada kresli, kazdy den si
vyhradi chvilku, kdy se kresleni
vénuje. Nejradgji kresli zvifata a
shazi se v kresleni zlepSovat. Ve
Skole si o prestavkach rada
vybarvuje mandaly a  kresli
obrazky pro své spoluzacky.

6
Eva chodi do Skauta, maji
schlzku kazdy Cctwrtek a o
vikendech jezdi na wvypravy.

Vypravy jsou nékdy narocné, musi
si nést v batohu spacak a dalSi
véci a ujdou toho za vikend docela
dost, ale je prima byt v pfirodé
s kamaradkami a hrat hry.

7

Jindra se rozhodl, Z?e bude ve
Skautu plnit Bobfika dobrych
skutkll. V&era podrzel dvefe pani
s koCarkem. Nejdfiv se trochu
stydél, ale kdyz mu podékovala,
mél z toho velkou radost.

8

Zuzka se rozhodla, Ze kazdy den
bude chodit vengit jejich psa.
Prochazka s nim ji déla dobfe a
uZiji si spolu i hodné legrace, kdyz
mu hazi aport.

9

Jirku hodné trapilo, Ze je na ného
jeden spoluzak osklivy. Urazi ho a
zesmésSriuje. Nejprve se nechtél
nikomu svéfit, rozhodl se ale sv(j
problém FeSit a povédél o tom
panu uciteli.

10

Adam se ucastni matematickych
olympiad. Tentokrat se mu
nechtélo pfipravovat, ale pfemohl
se a v krajském kole vyhral prvni
misto. Mél z toho velkou radost a
byl rad, Zze to nevzdal.

11

Jitka, Martin, Tomas a MiSa se
rozhodli, ze o vikendu vy¢isti svoje
oblibené hristé od odpadku. Vzali
si na to pytel a rukavice. UZili si pfi
tom i legraci a méli radost z toho,
ze mensi déti, které si tam pfisSly
hrat, uz mély hfisté Cisté.

12

Majda ma hodné rada sladké, ale
rozhodla se, ze bude jist zdravéji a
misto jedné sladkosti si da ovoce.
Je na sebe moc pysna, Ze uz se ji
to dafi mésic drzet.

13

Vojta byva hodn& nervézni pfed
pisemkou nebo zkouSenim. Zacal
proto délat rano po pfichodu do
Skoly dechova cviCeni a citi se
lépe.

14

Matya$ se rozhodl, Ze zaCne

chodit do krouzku deskovych her.
Hrani her ho bavi a naSel si tam i
nové kamarady, na které se tési.

15

Eliska je smutna, protoze se ji
rozvadéji rodice. Casto veder
place a nemulze usnout. Zacala
proto €astéji chodit na navstévu
k babi¢ce. Mdze si s ni povidat o
svych trapenich a babicka ji vzdy
dokaze ji utésit. Po kazdé
navstévé se citi o néco lépe.

16

Tobik se hodné trapil tim, ze je

17

Lucka se rozhodla, Ze si kazdé

18

Patrik byl ve Skole hodné nervézni
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maly. Casto myslel na to, v &em
vdem ho to omezuje. Promluvil si
o tom s tatou a ten mu poradil, aby
zacal myslet na to, v ¢em to muze
byt vwhoda a jak je dulezité mit rad
sam sebe takového, jaky je.
Tobikovi to hodné pomohlo a uz
na to nemysli tak ¢asto. Dokonce
zjistil, ze ve florbalu, ktery zacal
hrat, je to naopak vyhoda, protoze
dokaze snadno proklouznout

k brané.

rano zacvici. Na$la si na internetu
hezké cviCeni, které ji déla dobre.
Protahne se a zahfeje. Citi se pak
odpocaté a vSimla si, Ze se lépe
prvni hodinu soustfedi.

a citil v téle napéti, kdyz musel
dlouho sedét v lavici. Pani ucitelka
ho i ¢asto napominala, protoze se
skoro porad vrtél nebo cvakal
propiskou. Maminka mu pofidila
antistresové pomlcky, které zacal
nosit do Skoly. Vyuziva je, kdyz
potfebuje, a diky tomu je klidnéjsi
a lépe se soustiedi na Skolni
praci.

19

Tynka se rozhodla, Ze se za¢ne
ucit Spanélsky. S rodici ve
Spanélsku byla v 1ét& na dovolené
a moc se ji tam libilo. Kazdy den si
Spanélstinu procviuje s aplikaci
pro vyuku jazyk(.

20

Kuba s kamarady jinym klukdm
sebral fotbalovy mi¢. Schovali ho
pfed nimi, aby ziskali hfisté pro
sebe. Kubovi bylo kluku lito a taky
stydél za to, co udélali. Kdyz vidél
kluky odchazet, dobéhl pro
schovany mi¢ a vrétil jim ho.
Omluvil se a fekl jim, Ze za chvili
skon¢i a mdzou se tak na hristi
vystfidat.

Co je to wellbeing?

Pracovni list

Zapiste cislo karticky do ramecku oblasti, kam si myslite, Zze patfi. Jednu karticku mizete zapsat do
vice oblasti, pokud se shodnete, Zze popsana €innost podporuje wellbeing ve vice oblastech.

Télesna oblast

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

Zapis cCisla karticek, které sem nejvice patfi.

Zapis, co pro sebe délas ty sam/sama.
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Oblast spojena s myslenim a vali

Reseni problémd, udeni se né&emu, co nas zajima, tvofeni a vytrvalost v dosahovani cild.

Zapis Cisla karticek, které sem nejvice patfi.

Zapis, co délas ty sam/sama.

Emoc¢ni oblast

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

Zapis cCisla karticek, které sem nejvice patfi.

Zapis, co délas ty sam/sama.
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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 ndm nelibi nebo nas trapi.

Zapis cisla karticek, které sem nejvice patri.

Zapis, co délas ty sam/sama.

Duchovni oblast

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

Zapis cCisla karti¢ek, které sem nejvice patfi.

Zapis, co délas ty sam/sama.
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Popis ovérovani

Otazky k zavérectné reflexi jsou uvedeny vyse.

Zdroje

Ukéazka dechovych cvigeni - Karty (U)klid v hlavé - Society for all

Ukazka seberegulacnich pomtcek - Pomlcky, které détem pomohou ke zklidnéni a soustfedéni - Society for
all
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https://www.societyforall.cz/karty-u-klid-v-hlave#files
https://www.societyforall.cz/pomucky-ktere-detem-pomohou-ke-zklidneni-a-soustredeni#files
https://www.societyforall.cz/pomucky-ktere-detem-pomohou-ke-zklidneni-a-soustredeni#files

