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Prifezové téma: Péce o sebe a druhé
Ocekavany vysledek uceni: PTP-000-000-ZV5-003

Ve spolupraci s druhymi navrhuje a zkousi realizovat vybrané aktivity,
které podporuji wellbeing v§ech élenti $kolni komunity

Popis urovné: Spinéno

o Navrhne a ve spolupraci s ostatnimi vyzkousi realizovat opatieni pfispivajici k wellbeingu tfidy

e Navrhne a diskutuje, jak muze spoleéné s ostatnimi pfispét k digitalnimu wellbeingu ve $kolnim
prostredi

e V béZnych komunikacnich situacich s ostatnimi zaky a pracovniky Skoly uplatriuje respekt k sobé i
druhym

V pohode ve tride

Projekt je ur€en zakum patého ro¢niku a zaméfuje se na podporu ve vybranych oblastech wellbeingu (zejm.
fyzické a socialni) pfi pobytu ve Skole a na vyzkouseni aplikace konkrétnich Cinnosti/opatfeni podporujicich
wellbeing celé tfidy s dirazem na prestavky. Projekt je pololetni a ma tfi faze — Uvodni seznameni s tématem
zahrnuje domluvu zak( na zvolenych opatfenich podporujicich jejich wellbeing, ktera budou aplikovat. DalSi
fazi je vytvoreni planu a nasledna realizace opatfeni s pravidelnym prostorem pro pribéznou reflexi plnéni
zvolenych opatfeni a posledni fazi zavérecna reflexe. Projekt navazuje na aktivity zaméfené na podporu
osobniho wellbeingu Co je to wellbeing? a Co udélam pro svdj wellbeing?. Jejich realizace by tomuto projektu
méla predchazet. V nékterych opatfenich se muze propojit s projektem Spole¢né k lepSimu uceni. Pokud
bude se tfidou v daném Skolnim roce realizovan projekt Spolecné k lepSimu uceni, je vhodné zacit nejprve
s nim a s projektem V pohodé ve tfidé zacit na zaCatku druhého pololeti.

Zadani pro zaky
Uvodni predstaveni projektu a volba opatieni v podpore wellbeingu

V projektu, ktery budeme v tomto pololeti délat si vyzkouSime, jak muzete ve Skole podpofit wellbeing celé
tfidy. Znate (pamatujete si) tento pojem? Co znamena?

Ucitel/ka necha Zaky odpovédeét. 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 utit nové véci, travit €as s jinymi lidmi nebo néco tvorfit. Wellbeing je stav, kdy se rano téSime na
novy den.

Kdo se dneska rano t&sil na dnes$ni den?

Co nékdy muze branit tomu, abychom se tésili na novy den?
Na co se vétSinou téSite do Skoly?

A co ve Skole mGze byt dlivod, pro¢ se do ni netéSime?

Pokud Zaci tematizuji néco vazného, napf. Sikanu nebo velky strach z konkrétniho ucitele/ucitelky, je dulezité
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dét pro jejich odpovédi dostatek prostoru a nespéchat k dalsi ¢asti aktivity. Pokud je z odpovédi zfejmé, Ze se
problém tyka primo jich samych, je dileZité Zaky ocenit za to, Ze se sVérili a ujistit je, Ze se tim budete
zabyvat. Je mozné jim sdélit, Ze FeSeni téchto problém{ mohou zahrnout do projektu. Identifikovanym
zavaznym problémdm je vSak treba se vénovat nad ramec projektovych aktivit dle dohodnutych postupi
prevence rizikového chovani resp. s vedenim Skoly.

Jak uz vime, wellbeing ma vice slozek — télesnou, oblast spojenou s mysSlenim a vdli, dale oblast emocni,
oblast spojenou se vztahy a oblast duchovni. V8echny oblasti spolu vzajemné souviseji. V tomto projektu se
zaméfime hlavné na oblast télesnou (neboli fyzickou) a oblast spojenou se vztahy (neboli socialni).

Télesna/fyzicka oblast souvisi s nasim zdravim a je ovlivnéna tim, jak pecujeme o své zdravi, jak se vénujeme
pohybu, co jime a pijeme, zda dostatecné spime. Tedy stim, jak zdravy je na$ Zivotni styl. Souvisi také
s prostfedim, ve kterém jsme. Zda je bezpecné, zda je v ném dostatek Cerstvého vzduchu, umozniuje dostatek
pohybu, neni pfili§ hlu¢né, je dobfe osvétlené a podobné.

Socialni oblast souvisi se vztahy. S tim, zda se citime byt soucasti tfidy, citime se byt respektovani, mame
pocit, Ze ndm druzi rozumi a maji nas radi. Souvisi také s tim, jak se nam dafi s druhymi na né€em domluvit
nebo vyresit konflikt.

Télesnou i socialni oblast wellbeingu doma i ve Skole ovliviiuje i traveni ¢asu na telefonu, tabletu nebo
pocitaci.

Ucitel/ka zacne spole¢nym brainstormingem, odpovédi obsahujici navrhy Zak( zaznamena zplsobem, ktery
umozni pozdéjsi zobrazeni.

Co mizeme délat napfiklad o pfestavkach, abychom podpofrili naSe télesné zdravi? Zaméfte se na véci, které
bychom mohli délat vSichni.

Je néco v nasi tfidé, co muze byt zdrojem urazu?

Omezuje vas v nasi tfidé néco v pohybu?

Mame v nasi tfidé dostatek Cerstvého vzduchu?

Mame v nasi tfidé misto, kde si mizeme pohodIné odpocinout?

Je néco, co by se v prostfedi tfidy mélo zménit, abychom se tu citili Iépe?

Jak bychom mohli podpofit to, ze se kazdy citi byt soucasti tfidy? Co by pro to Slo délat o pfestavkach?

Jak v nasi tfidé mizeme projevovat respekt k druhému? Pokud Zaci nemaji tento pojem osvojeny, ucitel/ka
pfedstavi priklady respektujiciho chovani — Nechame druhého domluvit. Uzname nazor druhého, i kdyZz sami
mame jiny. Nebudeme se nékomu posmivat za to, Ze mu néco nejde nebo je v nécem jiny.

Ucitellka zaky rozdéli do skupin po Ctyfech a rozda jim karti¢ky s pfiklady aktivit/opatreni. Zaroveri zZaky vyzve,
aby, pokud chtéji, navrhli viastni aktivity/opatfeni. Pro tyto ucely Zakum promitne nebo viditeIné vystavi
zaznamenané odpovédi z tvodniho brainstormingu.

Pokud Zaci v tvodnim brainstormingu upozorriovali na néco, co je ve tridé ohrozuje, ucitel/ka zdtrazni, aby se
zamérili na moznosti feSeni tohoto problému.

U modelovych rfeSeni i viastnich napadu se Zaci v diskuzi zaméfi na zodpovézeni poskytnutych otazek.

Otéazky ,Jak narocné to bude?“ a ,Co k tomu potfebujeme?“ ucitel/ka zapise na tabuli.

Ted si spole¢né ukazeme moznosti, jak v nasi tfidé podpofit wellbing v télesné/fyzické a socialni oblasti.
Néktera opatfeni feSi spiSe na télesnou oblast, jind spiSe oblast vztahovou (socialni) a néktera na obé oblasti
soucasné napf. spole¢né hry spojené s pohybem. Ve skupiné diskutujte o tom, jestli je to opatfeni vhodné pro
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na8i tfidu a chtéli byste ho délat. Néktera opatfeni jsou jednorazova napf. zména uspofadani lavic nebo
doplnéni néjakého vybaveni, néktera predstavuji pravidelnou ¢innost, kterou budete délat do konce Skolniho
roku. Kdybyste néjakému slovu nerozuméli, zeptejte se mé, co znamena.

Za skupinu vyberte &tyfi opatfeni, na kterych jste se shodli, ze byste je chtéli délat. Pfi rozhodovani se
zaméfte i na to, jak, naro¢na budou a co je knim potfeba. Napfiklad, jestli musite néco pofidit, domluvit
s uciteli nebo mezi sebou navzajem.

Pokud trida soucasné realizuje projekt Spole¢né k lepsimu uéeni, ucitel/ka zaky upozorni na to, Ze néktera
opatreni se shoduji s témi, které podporuji uceni.

Mozna jste si vSimli, Ze s nékterymi opatfenimi jsme se uz setkali/ ze néktera opatfeni uz délame v projektu
Spole¢né k lepSimu u¢eni. Wellbeing a uceni spolu totiz Uzce souvisi. KdyZ se citime dobfe, mizeme se i
dobfe ucit. Kdyz se néceho bojime, néco nas trapi nebo ohroZuje, uéeni nam jde hif a nékdy nam dokonce
nemusi jit viibec.

Skupiny predstavi navrZzena opatreni a hlasovanim zvoli, ktera budou jako tfida realizovat. Ucitel*ka
zapiSe/promitne opatfena zvolena jednotlivymi skupinami na tabuli. Kazdy Zak ma tii hlasy, které carkou
pridéli trem preferovanym opatfenim. \Vybrana jsou tfi opatfeni s nejvice hlasy.

Zpracovani planu a realizace opatieni
V druhé fazi Zaci zpracuji plan realizace opatreni a nasledné budou nékolik mésict opatfeni implementovat.

Vybrali jste tfi opatfeni k podpore télesné (fyzické) a vztahové (socialni) oblasti wellbeingu v nasi tfidé. Nyni je
tfeba naplanovat, jak opatieni uskute¢nime.

Ucitel/ka rozdéli tfidu do tfi skupin, kdy kaZda dostane za tkol zpracovat plan k jednomu opatieni. UCitel/ka
v prubéhu aktivity pfechazi mezi jednotlivymi skupinami a poméaha jim navodnymi otazkami k realistickému
planu popr. nabizi podnéty, které Zaky mohou navést k doplnéni opomenutych krok( nebo korekci
nerealistickych zaméru. Zaroveri sleduje miru zapojeni jednotlivych Zak( ve skupinové c¢innosti. Toho
doséhne bud rozdélenim roli (pokud jsou Zaci zvykli na konkrétni kooperativni strukturu) nebo bude pfi
obchazeni skupin podnécovat vSechny Zaky k vyjadieni nazoru.

Ve skupiné navrhnéte plan zavedeni zvoleného opatieni. Je dllezité, aby se do planovani zapojili skute¢né
v8ichni. V pracovnim listu planu jsou otazky, které vam pomohou jednotlivé &asti vyplnit. Budu vSechny
skupiny obchazet a pokud budete potfebovat, rad/a vam pomuzu.

Podpora realizace opatieni

Ucitel/ka v nasledujicim obdobi vytvori prostor, aby Zaci mohli jednou za mésic reflektovat realizaci
dlouhodobych opatfeni. Tyto chvile slouzi zaroveri jako jejich pripomenuti a povzbuzeni v jejich pokracdovani.

Jak se dafi domluvena opatfeni naplfovat?
Jsou néjaké prekazky, které vam v jejich naplfiovani brani? Co udélate k jejich pfekonani?

Pokud nejde objektivni prekazky prekonat, ucitel/ka privede Zaky k mozZnosti zménit plan a zacit misto
plvodniho realizovat nové opatreni. Pokud tato situace nastane, je tfeba naplanovani nového opatfeni
vycClenit ¢asovy prostor.

Jaky maji opatfeni dopad na to, jak se ve Skole citite?
Co je dulezité proto, aby se vam dafilo opatfeni realizovat i nadale?

Je néco dulezitého, na co je tfeba ostatni upozornit?
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Zavérecna reflexe
Jak se vam dafilo plnit to, co jste si naplanovali?
Bylo néco, co vam plnéni opatieni ztézovalo?

Pokud zaci sdéluji, Ze se jim nedafilo: S jakymi pfekazkami jste se setkali? Jak byste mohli tyto pfekazky v
budoucnu prekonat?

Vedla opatieni k tomu, Ze jste se ve Skole citili Iépe? Pokud ano, podle ¢eho jste to poznali?
Ménilo se néjak to, jak jste se v souvislosti s opatfenimi citili?

Je néjaké opatfeni, které byste chtéli délat i pristi Skolni rok?

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- rlizné scénare apod.)
001 - oceniuji empatické chovani
Budovani a udrzovani - pfidiskusich poukazuji na moznost vidét danou
zdravych vztaht Rozviji vztahy s ostatnimi situaci z rizného pohledu
KOS-VZT-000-2V5- - vytvafim aktivity, ukoly, projekty, ve kterych
001 poskytuji Zzakovi moznost, aby se rozhodoval sam
Vlastni wellbeing Pojmenovava viastni potreby a pak nesl zodpovédnost za vlastni rozhodnuti
KOS-WB-000-2V5- k dosaZeni vSestranné pohody - vytvarim skupinové aktivity a projekty, ve kterych
001 (wellbeing) 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, nazort (napf.
komunitni kruh)

- poskytuji prostor pro argumentaci nazoru a sdilent,
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

- cilené reaguiji na rizikové chovani zakd

- stanovuji spolu se Zaky pravidla pro jednani ve tfidé
(vCetné digitalniho prostfedi), jejichz cilem
je vytvareni prostfedi vhodného pro uceni
a bezpecného prostiedi

- pravidelné se Zaky hovofim o o¢ekavaném chovani
pfi vyuce a vénuji se praktickému nacviku vhodného
chovani se zaky, ocefiuji a upevnuji chovani
podporujici rozvoj

- vytvafim prostiedi, kde se Zaci citi bezpecné a jsou
schopni sdilet své pocity a zkuSenosti, maji na praci
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KK komunikacni
Aktivni naslouchani
KKK-AKN-000-2V5-
001

KK k feSeni
problému
Reseni b&znych
problematickych

Béhem mluvené interakce
respektuje zakladni potreby
komunikaéniho partnera

RozliSuje osobni a spolecné
problémy s ohledem na riizné
perspektivy
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adekvatni ¢as

naplfuji zakladni prfedpoklady pro vznik pozitivnich
vztahU a prostfedi dlvéry (zndm zaky jménem,
jednam s nimi konzistentné a predvidatelné,
dodrZuji dohodnuta pravidla, uznavam vlastni
chyby)

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
sebeuvédomeni (reflektivni aktivity, deniky,
prehledy, diskuse o emocich aj.)

vytvarim situace, pfi nichz se zaci mohou aktivné
podilet na svém vlastnim uceni a rozhodovani
zarazuji prostor pro projektovou praci, volbu tématu
¢i metod prace

buduiji kulturu vzajemné podpory a respektu mezi
zaky (pravidla tfidy, cile tfidy na dil¢i etapy, mapu
rozvoje KK tfidy)

vytvarim situace pro tymovou spolupraci a diskutuji
se zaky o tymové spolupraci, sdileni pozitivnich
zazitk(l a vzajemné pomoci

premyslim o moznostech hodnoceni, zpétné vazby
ve vztahu k budovani vlastniho wellbeingu Zaki
zarazuji trénink relaxacnich technik, aktivni
odpocinek, pohybové chvilky, aktivni prestavky (na
Skolni zahradé)

vnimam pohybové aktivity Zakl a jejich pobyt

ve venkovnim prostfedi jako nedilnou sou¢ast
vzdélavani

vyuku nevedu pouze ve skolni tfidé, vyhledavam
benefity ueni venku, v netradi¢nim prostredi,
poradam exkurze

pravidelné& ménim aktivity a ¢innosti v navaznosti
na potfeby zaki

v navaznosti na modelové situace upozoriuji zaky
na otazky o vyznamu péce o dusevni zdravi (vyZiva,
spanek, fyzicka aktivita) a dalSich faktorech
ovliviiujicich pohodu

uvédomuiji si vliv prostfedi a prostorového
usporadani tfidy, vybaveni a pomlicek na uéeni
zaka

efektivné vyuzivam rizné moznosti pfizplsobeni
prostorového usporadani tfidy, vybaveni a pomuicek
v zavislosti na zvolenych cilech (aktivni vyzdoba
tfidy — prace zakd, originalita, centra aktivit)
nastavim jasna pravidla i v ramci digitalni
komunikace o vyuce, ukolech, dlleZitych
organizacnich informacich, hodnoceni

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

zahajuji diskusi ve tfidé o b&znych problémech déti
(napf. neshody mezi kamarady) a brainstorming

0 moznych feSenich

organizuji tfidni diskuse o béznych problémech,
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jako jsou neshody mezi kamarady, a vedu zaky
k tomu, aby navrhovali feSeni

- zddrazuji, jak mohou rGizné pocity a perspektivy
ovlivnit to, co povazujeme za problém

- organizuji skupinové Cinnosti, kde Zaci spolecné fesi
problémy

- vyzyvam zaky k brainstormingu a zddraziuji,
Ze mlZe existovat vice feseni

- po diskusi zkoumame riizné napady a hodnotime
jejich proveditelnost

Metodicky komentar pro ucitele

Nize jsou uvedeny pfiklady opatfeni aplikovatelnych v ramci celé tfidy, kterymi zaci mohou podpofit wellbeing

vSech ve fyzické a socialni oblasti.

Zaci se domluvili, Ze velkou
prestavku budou vSichni travit bez
mobilnich telefon a budou se
vénovat spoleEnym aktivitam, na
kterych se ve skupinkach nebo
dvojicich domluvi.

V 5. tfidé ve Skole se zahradou a
hfistém se zaci domluvili s ugiteli,
ze kazdou druhou velkou
prestavku budou travit venku. Méli
pfipravené vybaveni pro
nejoblibenégjsi hry a sporty, které
si nosili s sebou.

V 5. C zavedli ve dnech, kdy méli
Sest vyuCovacich hodin a byvali
hodné unaveni, na zaCatku paté
vyuCovaci hodiny kratké cvi€eni
s hudebnim doprovodem (,brain
break®).

V 5. B se Zaci rozhodli zménit
postaveni lavic, aby se jim kolem
nich Iépe prochazelo a také na
sebe lépe vidéli. Lavice na boku
tFidy umistili naSikmo.

Pataci si stézovali, ze se kwili
malému prostoru v zadni Casti
tfidy Casto uhodi o ostré rohy
skFinky. Opatfili je proto
bezpe€nostnimi kryty.

Ve tfidé, ktera ma vice volného
prostoru vzadni c&asti, si Zaci
vytvofili relaxaéni koutek. Vybavili
ho poldtafi a antistresovymi
pomdckami. Domluvili se na
pravidlech, jak ho budou vyuzivat
v dobé vyuky a jak o pfestavkach.

Zaci véech tFid 5. roéniku se spojili
a pozadali vedeni Skoly, aby
pofidilo vybaveni a pomucky pro
pohybové aktivity a hry na chodbé

a ve tfidé — pénové mice a
plastové  basketbalové  koSe,
pénove Zizaly, Zinénky, balancni
disky, stolni fotbal a boxovaci
pytel. Kziskani C¢asti penéz
usporadali prodejni jarmark
s vlastnimi vyrobky a s pomoci

pani uCitelky také zaloZili sbirku na
sbirkovém portalu.

Ve tfidé, kde byl ¢asto vydychany
vzduch, se Zzaci domluvili na
pravidelném vétrani o]
pfestavkach. Domluvili si sluzby,
kdy mél kazdy den jeden z nich
vétrani o prestavce na starost.

V 5. B se zaci domluvili, Zze si pro
prestavky do ftfidy pofidi rdzné
stolni hry. Udélali si anketu, kdo
co rad hraje a udélali seznam her.
Pozadali pani ucitelku, jestli by
nékteré hry Sly pofidit z tfidniho
fondu. Usporadali také akci Daruj
hru, kde méli zaci druhého stupné
moznost darovat zachovalou hru.
Docasné zapUjceni nékterych her
si také domluvili se Skolni
druzinou.
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Pataci se se svoji tfidni ucitelkou
a utiteli télesné vychovy domluvili,
Ze budou dvé velké prestavky
tydné travit v télocviéné. Pozadali,
aby mohli pouZit i hudebni
pfehravac, aby  si béhem
prestavky mohli poustét pisnicky.

Hodné zaku si stézovalo, Ze je ve
tfidé velky hluk. Rozhodli se proto
zavest pravidla hlasitosti ve tfidé a
pozadali pani ucitelku o pofizeni

nékolika tlumicich  sluchatek
k zapUjéeni zpenéz ztfidniho
fondu.

Divky v5. A si ¢asto nemohly o
prestavce povidat, protoze Kkluci
byli hodné& hlucni. Domluvili se
proto, Ze jednu pFestavku budou
kluci travit mimo tfidu, aby si divky
mohly v klidu povidat.

Zaci 5. A se se svoji ftidni
ucitelkou domluvili, Ze jeden den
v tydnu budou zaéinat spolec¢nou
snidani. S planem zaci seznamili i
rodice. Pani ucCitelka zpenéz
z tfidniho fondu pofizuje zdravé
suSenky a ovoce pro pfipad, Ze si
nékdo wvlastni jidlo na snidani
zapomene, a také Caje a ovocnou
Stavu.

Zaci se rozhodli do tfidy poridit
antistresové pomlucky (pomucky
napomahajici uvolnéni stresu a
napéti) k zapljceni. Domluvili se

také na pravidlech  jejich
pouzivani, aby jim pouzivani
pomucek pomahalo a nikoho

neobtézovalo.

Vlastni navrh

Co navrhujeme:

Pracovni list pro plan

V pohodé ve tridé

Opatreni, které budeme délat (Napiste opatfeni, na kterém jste se dohodli)

Co k tomu potiebujeme? (Napiste, co je potfeba domluvit a s kym nebo co je potieba pofidit, napfiklad

koupit nebo zapujcit)
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Jak budeme postupovat? (Co je potieba udélat jako prvni a co dal? Napfiklad, kdyz se domluvite, ze
budete néco spolec¢né délat, je tfeba si fict od kdy to budete délat a jak zaFidite, ze to budou délat vSichni.)

Popis ovérovani

Otazky k zavérecné reflexi jsou uvedeny vyse.

Zdroje

Ukéazka vizualni opory k pravidltim hlasitosti - Urovné hlasitosti - Society for all

Ukazka pohybové prestavky tzv. brain break — Banana Banana Meatball Song | Songs For Kids | Dance
Along | GoNoodle

Ukazka seberegulacnich pomtcek - Pomicky, které détem pomohou ke zklidnéni a soustfedéni - Society for
all

Informace ke zfizeni relaxaéniho koutku - Neklidné dité ve Skole? Mame feseni, které pomaze celé tridé -
Society for all

8/8


https://www.societyforall.cz/urovne-hlasitosti#files
https://www.youtube.com/watch?v=BQ9q4U2P3ig&list=RDBQ9q4U2P3ig&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=BQ9q4U2P3ig&list=RDBQ9q4U2P3ig&start_radio=1
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
https://www.societyforall.cz/neklidne-dite-ve-skole-mame-reseni-ktere-pomuze-cele-tride
https://www.societyforall.cz/neklidne-dite-ve-skole-mame-reseni-ktere-pomuze-cele-tride

