llustrativni Gloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV

npi Narodni pedagogicky institut s vazbou na kli¢ové kompetence

Ceské republiky

Prifezové téma: Péce o sebe a druhé
Ocekavany vysledek uceni: PTP-000-000-ZV9-002

Planuje, realizuje a vyhodnocuje aktivity péée o sebe v jednotlivych
oblastech wellbeingu.

Popis urovné: Na cesté

e Sdili zkuSenost s faktory, které podporuji nebo ohrozuji jeho wellbeing ve Skolnim i mimoskolnim
prostiedi

e ZkousSi si planovat a realizovat vliastni strategii pro podporu svého wellbeingu véetné prekonavani
prekazek v rlznorodych situacich ve Skole

Co ohrozuje nas wellbeing?

Projekt pro zaky 7. nebo 8. ro¢niku, ktery se zaméfuje na rozpoznani faktor(l negativné ovliviiujicich osobni
wellbeing zaku i dospélych, se kterymi jsou v kontaktu.

Zadani pro zaky

Dneska se budeme zabyvat tim, co mize ohrozovat na$ osobni wellbeing a wellbeing druhych. Pamatujete si,
co znamena slovo wellbeing? Co 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. Mizeme
se ucit nové véci, travit €as s jinymi lidmi nebo néco tvofit. Wellbeing je stav, kdy se rano téSime na novy den.

Uz jste se dfive seznamili s tim, Ze to, abychom se citili dobfe mizeme sami ovlivnit. Napfiklad tim, ze 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 neboli fyzické oblasti je dlleZité peCovat o své zdravi a o to, co, jime a pijeme, jak se vénujeme
pohybu a jak spime.

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

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

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

V oblasti duchovni se mizeme vénovat né¢emu, co je dlleZité i pro ostatni a té$i nas pfi tom, Ze délame néco
dobrého. Napfiklad, kdyz nékomu pomahame, o néco se starame nebo délame néco jiného, diky ¢emu se
stavame dobrymi lidmi.

Vime uz také, Ze v Zivoté jsou tyto oblasti vzajemné propojené a vét3ina toho, co pro podporu svého wellbeingu
délame, spada do vice nez jedné oblasti. Pro ziednoduSeni ale budeme tyto oblasti v aktivité pouzivat.
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Jsou také véci, které nas wellbeing mohou narusit. Co to maze byt?

Ucitel/ka necha Zaky odpovédét a odpovédi zapise.

Jak se projevuje, kdyz néco narusuje nas wellbeing? Co muzeme citit? Jak to ovliviiuje nasi schopnost se ugit?
Ucitel/ka necha Zaky odpovédét.

Projevem naruSeného wellbeingu je stres.

Stres je stav, kdy naSe télo a mysl reaguji na néco, co vnimame jako naro¢né, nepfijemné nebo ohrozujici.
Muze to byt treba naroénapisemka, hadka, nebo sportovni zavod. Trocha stresu nAm mUize pomoci soustredit
se a podat dobry vykon, ale pokud je ho moc nebo trva dlouho, miize nam Skodit — citime se pak unaveni,
nervozni nebo smutni a naruduje to nadi schopnost se ucit.

Jevy, které stres zpUsobuji nazyvame stresory. Ve fyzické oblasti to mize byt napfiklad velké horko nebo zima,
nedostatek Cerstvého vzduchu, tekutin nebo jidla, spanku a pohybu nebo cokoliv, co pusobi bolest napf. dlouhé
sezeni v jedné poloze, nevhodné nastaveni monitoru, néco, co zpUsobuje zranéni apod.

Ucitel/ka rozdéli Zaky losem do skupin po &tyfech. Kazda skupina dostane pracovni list s jednou oblasti
wellbeingu. Ukolem 2&k( bude vymyslet co nejvice faktort, které wellbeing v dané oblasti ohroZuji.

Dnes za€neme tydenni projekt, ve kterém budete ZzjiStovat, co muze naruSovat osobni wellbeing vas, mladsich
zaku a dospélych ve vasem okoli.

Ve skupinkach si pfe¢téte zadani v pracovnim listu a zkuste navrhnout co nejvice véci, které mohou wellbeing
v dané oblasti naruSovat. Zahrrite véci spojené s fyzickym i digitalnim prostfedim. Pokud si nebudete jisti,
nevahejte se na mé obratit. MUzete také vyuzit navrhy z ivodniho brainstormingu.

Nékdy mulze byt slozité rozhodnout, jaké oblasti se konkrétni problém tyka. Pokud si nebudete jisti, rad/a to
S vami proberu.

Ucitel/ka prochazi jednotlivé skupiny a necha si pribézné navrhy sdélovat. Pokud jsou u nékteré skupiny
zvoleny stresory, které do dané oblasti zjevné nepaltfi, navodnymi otazkami pomize skupiné své volby
zkorigovat.

Ucitel/ka necha skupiny vypracovat pracovni list a prezentovat jejich navrhy. Pracovni listy z tvodni aktivity jsou
celé tridé ponechény.

Ucitel/ka polozi otazky k reflexi.

Bylo téZké zaradit stresor do konkrétni oblasti wellbeingu?

Muze se stat, Ze néjaké stresory zasahuji vice nez jednu oblast wellbeingu? MUzete uvést néjaky priklad?
Ucitel/ka zada individualni tkol pro nasledujici tyden a rozda zakam pracovni listy.

V nasledujicim tydnu budete mit za ukol jednotlivé vyplnit pracovni list, do kterého zaznamenate, co naruSuje
vas wellbeing ve dvou (tfech) vami zvolenych oblastech. To samé Zjistite u jednoho spoluzaka, u jednoho Zaka
patého nebo Sestého roéniku, u jednoho pracovnika skoly a jednoho dospélého ¢lena vas$i rodiny.

PFi dotazovani mladSich zakd a pracovnikl Skoly se mizete domluvit na jejich spole€ném osloveni ve skupinég,
ve které jste pracovali v pfedchozi aktivité.

V nasledujicim tydnu uditel/ka provede spolecnou reflexi. Losem Zaky rozdéli do novych skupin po &tyfech. A
zadé4 jim otazky.

Ve skupinach si nejprve pfedstavte vase Zzjisténi a pfipravte si odpovédi na nasledujici otazky:
Zjistili jste, Ze se nékteré véci, které branily jejich wellbeingu u dotazovanych shodovaly? Jaké to byly?

Dafilo se vam vysvétlit, co potfebujete zjistit, mladSim zakam, pracovnikim Skoly a ¢lend rodiny? Bylo néco
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obtizné vysvétlit?
Prekvapilo vas néjaké zjisténi? Pokud ano, jaké?
UrCete si dva mluvEi, ktefi budou za skupinu odpovidat.

Ucitel/ka vyzve dva mluvéi skupiny, aby prezentovali odpovédi za skupinu.

Vazba na kliCové kompetence

Nazev KK

Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie

Kéd OVU
KK osobnostni a Vyrovnava se s odli$nostmi - uvédomuiji si, Ze jsem pro zaky aktivnim vzorem
socialni s respektem k druhym lidem etického chovani a empatie
Empatie a - ve vyuce v ramci riiznych témat vénuji pozornost
porozuméni druhym otazkam etiky a mezilidskych vztaht a provazim
KOS-EMP-000-ZV9- zaky diskusi o situacich, které vyZzaduji empatii
001 Rozsifuje okruh vztahu a respekt
Budovani zdravych - védomé pracuji s vlastnimi pfedsudky
vztahd - predstavim zakim pfibéhy, které zddraziuji
KOS-VZT-000-ZV9- dlleZitost respektu k odliSnostem
001 - mapuji se zaky, co se podle nich skryva

pod pojmem respekt

- pfireflexi aktivit se zaméfuji na tematiku empatie
a respektu k riznym pfistupim a nazorlim

- diskutuji se zaky o rtznych tradicich, zvyklostech,
kulturnich specifikach podle oborovych témat

- navozuji praktické situace, ve kterych se Zaci
mohou naucit empatii a hledani kompromisu (napf.
domluvy na tfidnich vyjezdech, pravidlech, déleni
prace ve skupiné)

- podporuji vzajemnou pomoc mezi zaky (ve vyuce,
ale i pfi prekonavani osobnich vyzev)

- ocerfiuji zaky za ohleduplné chovani a projevy
empatie

- do vyuky fadim aktivity, hry, modelové hry,
dramatizaci a cvieni zaméfrena na aktivni poslech,
komunikaci (umoznéni nahlizeni problematiky
z rdznych Ghld)

- podporuji Zaky v tom, aby projevovali své nazory
a potfeby a nebali se pfi svém uceni chybovat,

o chybach pfemysleli a dale se z nich ugili
(odkryvam zakdm vlastni chyby jako pfileZitosti
k u€eni)

- davam zakum prostor spoluvytvaret pravidla (pracuji
se sankcemi za poruseni pravidel transparentné a v
souladu s pravidly skoly; usiluji o to, aby co nejvice
odpovidaly pfirozenym dlsledkdm precinu)

- duUsledné reaguji na pfipadné chovani zaka,
které zavazné naruSuje prostfedi pro ueni nebo
vztahy ve tfidé i se mnou

- aplikuji aktivity na podporu pocitu sounalezitosti
se tfidou a Skolou (hry, projekty, vylety, zajezdy,
sportovni aktivity, spole¢né oslavy apod.)

- usiluji o to, aby se zaci mezi sebou znali a védéli
0 sobé vice informaci (adaptacni kurzy, spole¢na
volnd hra, poznavaci aktivity, projektova vyuka,
tfidnické hodiny apod.)

- podporuji ocenéni pfinosu jednotlivce do spole¢né
aktivity

- cilené reaguji na rizikové chovani zakl
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Metodicky komentar pro ucitele

NiZe jsou uvedeny pracovni listy pro Zzaky.

llustrativni uloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV
s vazbou na kli¢ové kompetence

stanovuji spolu se Zaky pravidla pro jednani ve tfidé
(v€etné digitalniho prostredi), jejichz cilem

je vytvareni prostredi vhodného pro uceni

a bezpecného prostredi

pravidelné se zaky hovofim o oCekavaném chovani
pfi vyuce a vénuji se praktickému nacviku vhodného
chovani se zaky, ocefiuji a upeviuji chovani
podporujici rozvoj

vedu rozhovory rozvijejici pozitivni atmosféru

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

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

poskytuji prostor pro argumentaci nazor( a sdileni,
pfehodnoceni vlastnich nazort a zpétnou vazbu

O realizaci projektu je tfeba informovat tfidni ucitele Zaka 5. a 6. ro¢niku a pracovniky Skoly.

Pracovni listy do skupin vytisknéte pro kazdého zaka.

Pracovni list

Co ohrozuje nas wellbeing?

K dané oblasti navrhnéte, co mize wellbeing v této oblasti naruSovat.

Nékteré véci nebo situace mohou narudovat vice oblasti wellbeingu. Nap¥. pfilis dlouhé hrani pocitatovych her
zasahuje fyzicky wellbeing, protoZe se dlouho nehybeme a mohou nas bolet zada, o¢i nebo hlava. Mize to ale
ovliviiovat i oblast socialni, pokud hrajeme sami a kvdli hrani se nesetkavame s vrstevniky.

Fyzicka oblast

bolest).

Co wellbeing narusSuje v této oblasti:

Souvisi s télesnym zdravim a bezpe€im a je ovlivnéna pohybovou aktivitou, stravovanim, pitnym rezimem,
spankem a kvalitou prostfedi (vzduch, teplota, hlu¢nost, néco, co mize ohrozovat zdravi nebo pusobi

4/11



llustrativni Gloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV

npi Narodni pedagogicky institut s vazbou na kli¢ové kompetence

Ceské republiky

Pracovni list
Co ohrozuje nas wellbeing?
K dané oblasti navrhnéte, co mize wellbeing v této oblasti naruSovat.

Nékteré véci nebo situace mohou naruSovat vice oblasti wellbeingu. Napf. kdyz pfilis dlouho odkladame
pripravu na spolecny projekt a kvuli tomu pak skupina nesplni zadani a dostane Spatnou znamku, ovlivni to nas
kognitivni wellbeing, protoze nedosahneme stanoveného cile. Muze to ale zasahnout i socialni wellbeing,
protoze to muze narusit vztahy se spoluzaky ve skupiné.

Oblast spojena s myslenim a vuli (kognitivni)

Souvisi s feSenim problém(, uéenim, tvofenim a vytrvalosti v dosahovani cild. NaruSovat ji mize néco, co
brani v ueni nebo praci — napfiklad ve splnéni domaciho Ukolu nebo dosaZeni dobrého vysledku v testu.
Negativni vlivy mohou byt spojené s vnéjSimi podminkami nebo nasi ¢innosti napf. Casove — kdyz dostaneme
na néco malo ¢asu nebo si ho malo vyclenime.

Co wellbeing narusuje v této oblasti:
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Co ohrozuje nas wellbeing?
K dané oblasti navrhnéte, co mize wellbeing v této oblasti naruSovat.

Nékteré véci nebo situace mohou naruSovat vice oblasti wellbeingu. Napf. kdyz Zak zaZije vysméch svych
spoluzak(l, maze to ovlivnit jeho wellbeing v emoéni oblasti, protoZe se miize citit ménécenné. Zarover to muze
ovlivnit i socialni oblast, protoze to narusi vztahy mezi nim a spoluzaky.

Emoc¢ni oblast

Souvisi s kladnym vnimanim sebe sama a sebedUvérou, rozpoznavanim a zvladanim emoci, zvladanim
stresu a odolnosti umoznujici zvladat nepfiznivé situace.

Co wellbeing narusuje v této oblasti:

Co ohrozuje nas wellbeing?
K dané oblasti navrhnéte, co mize wellbeing v této oblasti naruSovat.

Nékteré véci nebo situace mohou naruSovat vice oblasti wellbeingu. Napf. kdyz se nedokazeme domluvit na
to, kdo bude ve skupiné plnit jaky ukol a nestihneme praci dokonéit véas. To mlZe ovlivnit wellbeing v socialni
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oblasti, protoze to muze narusit vztahy mezi Zaky ve skupiné. Zaroveri to mize ovlivnit i kognitivni oblast,
protoze se nam nepodafi dosahnout stanoveného cile.

Socialni oblast

Souvisi se schopnosti empatie (vnimanim potfeb a postoju druhych), pocitem sounalezitosti, navazovanim
a udrzovanim vztah(, spoluprace a komunikace s druhymi.

Co wellbeing narusuje v této oblasti:

Co ohrozuje nas wellbeing?
K dané oblasti navrhnéte, co mize wellbeing v této oblasti naruSovat.

Neékteré véci nebo situace mohou naruSovat vice oblasti wellbeingu. Napf. kdyZ nam nékdo zakazZe vénovat se
nécemu, co nas skutec¢né naplfuje, ovlivni to nas wellbeing v duchovni oblasti, protoze nemizeme délat to, co
dava nasemu Zivotu smysl. Zaroven to ovlivni i socialni oblast, protoze se tim narusi vztah s ¢lovékem, ktery
nam to zakazal.

Duchovni oblast

Souvisi s poznavanim a naplfiovanim smyslu naSeho Zivota, jednanim, které je moralné spravné a virou
v néco, co nam pomaha prekonavat naro¢né situace.

Co wellbeing narusuje v této oblasti:
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U nékterych oblasti, napf. emocéni nebo duchovni, mize byt pro Zaky naro¢né si predstavit, co konkrétné
zahrnuji a co v nich m(ize wellbeingu branit. Skupinam, kterym tyto pracovni listy date, se vénuijte vice ve fazi
zpracovani, pomozte jim dalSimi pfiklady.

U emo¢ni oblasti to mGze byt napf. srovnavani sebe sama s lidmi na socialnich sitich — to maze narusit vztah
k ndm samym a sniZovat nasi sebedivéru. MGZeme se citit ménécenné, Ze nejsme dost dobfi (krasni, silni
uspésni atd.). Wellbeingu v emocni oblasti muze také branit, pokud nemame osvojené ucinné strategie zviadani
stresu.

U duchovni oblasti to muze byt napf., kdyz nas nékdo odrazuje od délani nééeho, co nam dava smysl nebo na
to nemame dostatek ¢asu. M(iZe to byt i nase lenost, stud nebo snaha zalibit se druhym, ktera nam brani délat
néco, co nas déla lepSimi lidmi.

Pracovni listy pro Zaky pro individualni ukol

Co ohrozuje nas wellbeing?

Oblast wellbeingu:

Ja Co narusuje miuj wellbeing v této oblasti?
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Spoluzak Co narusuje jeholjeji wellbeing v této oblasti?
Pracovnik Skoly Co narusuje jehol/jeji wellbeing v této oblasti?
Miladsi zak Co narusuje jeholjeji wellbeing v této oblasti?
Dospély €len rodiny Co narusuje jeholjeji wellbeing v této oblasti?
Oblast wellbeingu:
Ja Co narusuje miuj wellbeing v této oblasti?
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Spoluzak Co narusuje jeholjeji wellbeing v této oblasti?
Pracovnik Skoly Co narusuje jeholjeji wellbeing v této oblasti?
Miadsi zak Co narusuje jehol/jeji wellbeing v této oblasti?
Dospély €len rodiny Co narusuje jehol/jeji wellbeing v této oblasti?
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Popis ovérovani

Otazky k zavérecné reflexi jsou uvedeny vyse.

Zdroje
Definice wellbeingu ve vzdélavani podle Partnerstvi pro vzdélavani 2030+

https://partnerstvi2030.cz/rozsirena-definice-wellbeingu/
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