. Narodni pedagogicky institut llustrativni Gloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV
npl Ceské republiky s vazbou na kli¢ové kompetence
Vzdélavaci obor: Osobnostni a socialni vychova

Ocekavany vysledek uceni: CSP-0OSV-001-2Vv9-002

Uplatiiuje strategie zvladani zatéze, predchazeni a reseni naroénych
situaci, v€éetné vyhledani pomoci.

Popis urovné
e Na zakladé viastnich zkuSenosti popiSe bézné zatézoveé situace ve skolnim i mimoskolnim ¢i digitalnim
prostiedi a jejich projevy na psychické (emoce, mysleni), télesné i vztahové drovni.
e Rozpoznava u sebe a u druhych stresové podnéty (napf. spojené se vzdélavanim, vztahy ve Skole).
o Aplikuje rliznorodé seberegulaéni techniky pro zviadani stresu a posilovani odolnosti a vyhodnoti
na sobé jejich ucinek.
o Reflektuje rozvoj vS§imavosti ke svému proZivani a dalSich strategii pfechazeni stresu.

Rozvijim vSimavost ke svému prozivani

Autor: Petr Chalus
Anotace
Aktivita rozviji v8imavost k vlastnimu proZivani, podporuje uplatfiovani osvédCenych strategii k pfedchazeni a

regulaci stresu. Podporuje Zaka pfi zviadani naroénych situaci a problém(. Zak uplatfiuje rdznorodé postupy,
které podporuiji zklidnéni a soustfedéni na své aktualni potieby.

Zadani pro zaky

V Gvodni ¢asti aktivity je vhodné vytvofit prostor pro vzajemné sdileni zkuSenosti zaka s rliznymi postupy pod-
pory v§imavosti k viastnimu prozivani, zklidnéni.

Co muzeme udélat, kdyz se potfebujeme soustiedit sami na sebe, na své prozivani?
Co nam ¢as vénovany sobé, svému prozivani, zklidnéni, muze pFinést, kratkodobé i dlouhodobé?

Jak bychom feSili v (naro¢né) situaci/problému, Ze se nam nedafi vnimat sama sebe?
1) Jednoduchy a kratky postup, ktery mize podpofit nase soustfedéni se na sebe, zklidnéni.
Zkuste nyni si pohodIné sednout, pokusime se na chvili vnimat jen sami sebe, mliZzete si zavfit o¢i nebo svdj

pohled soustfedit na néjaky bod pfed vami.
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Uvédomte si sv(j kontakt s podlozkou, na které sedite, se zidli, nohou se zemi. Vnimejte, jak sedite, nemusite
ménit svou polohu, jen vnimat své télo, jak je v kontaktu se Zidli, se zemi.

VSimnéte si také svého dechu, nijak ho nemusite ménit, jen pozorovat se zajmem, jak sami dychate.

Nyni se pomalu vratte ke vnimani svého okoli, mizete si pomalu otevrit oci, rozhlédnout se po mistnosti.

Individualni reflexe

Zkuste na list papiru zaznamenat v nékolika slovech nebo symbolech svij zaZitek z aktivity

Reflexe ve dvojicich

Co vas zaujalo pfi této aktivité? Ceho jste si u sebe vsimli? Jak se vam dafilo vnimat sami sebe?

Spole¢na reflexe

Co pro vas bylo nejzajimavéjsi pfi této aktivité?
2) Rozvinuti postupu pro podporu vnimani vnitfnich i vnéjsich podnét(

Zkuste opét na chvili vnimat jen sami sebe, muzete si zavfit o¢i nebo svij pohled soustfedit na néjaky bod pred
vami.

Pozorujte chvili svij dechu, nijak ho nemusite ménit, jen pozorovat se zajmem, jak sami dychate. Pokud si
vSimnete svych mySlenek, zkuste je chvili pozorovat, jaké myslenky k vam pfichazeji, a opét se vratit k pozor-
nosti na sv(j dech.

Mozna svuj dech i slySite, zkuste se zméfit nyni jestli vnimate i néjaké dal$i zvuky ve svém okoli. Jaké rizné
jsou to zvuky? A nyni se zkuste vratit pozornosti ke svému dechu.

Nyni se, co nejpomaleji postupné obrat'te svou pozornost ke vhimani svého okoli, a zaroveri zkuste stale vnimat
sami sebe, svUj dech, rozdélit svou pozornost dovnitf i ven zaroven, a mlzete si pomalu otevfit o¢i, rozhlédnout
se po mistnosti.

Reflexe ve dvojicich
Co vas zaujalo pfi této aktivité? Ceho jste si u sebe vsimli? Jak se vam dafilo

- pFechazet mezi vnimanim svych myslenek a svého dechu?
- pfechazet od vnimani zvuk k vnimani dechu?
- vnimat zaroveh sebe a zaroveh své okoli v zavéru aktivity?

Spolecna reflexe

Co pro vas bylo nejzajimavéjsi pfi této aktivité?

3) Rozvinuti postupu v pohybu
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Zkusime si ted vénovat pozornost sami sobé v pomalé chlzi. Najdéte si svoje misto v prostoru, zaméfte se
sami na sebe, jak stojite, na vnimani vahy svého téla a kontakt nohou se zemi. Nyni zkuste pomaly krok,
sledovat sv(jj pohyb v celém svém téle, pfi pfeneseni vahy z jedné nohy na druhou, znovu nalezeni rovnovahy,
kdy mate vahu opét na obou nohou, a podobné jesté dalSi dva az tfi kroky.

Spolecna reflexe

Co pro vas bylo nejzajimavéjsi pfi této aktivité? Jak se vam dafilo vénovat pozornost sobé v pohybu?

Zavérelna reflexe
V ¢em, v jakych situacich ndm muaze pomoci plna pozornost k sobé samému?
V ¢em mi mohou ziskané zkuSenosti pomoci, kdyz jsem v naro¢né situaci/ feSim narocny problém?

Jak mohu dale rozvijet tyto postupy?

Nasledna aktivita

Zpétna vazba s Casovym odstupem, jaké postupy vyuZivam, zaznam do portfolia, jak se mi dafi pfedchazet
stresu, zvliadat naro¢né situace apod.?

Vazba na klicové kompetence
Nazev KK

Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Kéd OVU
Klicova kompetence k Reflektuje osobni a spolec¢né pro- e zaméfuiji se na to, aby Zaci analyzovali tyto situace z
feSeni problému blémy s ohledem na rizné per- (znveh Ktiv 3 disk i snvch Fesenich
Reseni béznych proble- spektivy navrhovanych reseni. ru.zrlyc poerSpe’t'V a diskutovali 0 moznych fesenic
matickych situaci. a jejich dusledcich
KRP-RPS-000-2v9-001 e podporuji reflexi vlastnich reakci a srovnani s reak-
cemi ostatnich
e podnécuji zaky k aktivité, nabizim ve tfidé brainstor-
mingové situace na konkrétni témata nebo problémy
s ohledem na etické a socialni dusledky
e podporuji Zaky v tom, aby vidéli hodnotu procesu hle-
dani feSeni

Metodicky komentar pro uditele

Pro celou aktivitu je dulezita bezpena atmosféra ve skupiné/tfidé. Zakladnim principem je, Ze jakékoli prozivani
zaku a sdileni jejich zkuSenosti v ramci aktivity je respektovano a je i mozné ocenit kazdé sdileni.

Je také v poradku, ze ne kazdému vyhovuje formulovat slovy svou zkuSenost, zpétnou vazbu mohou dat i
jednodusi formou, napfiklad byla zkusenost pfinosna (ano/ne) apod.
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Provazeni zaku probiha klidnym hlasem v klidném tempu s dostatecnymi pauzami mezi jednotlivymi instruk-
cemi, které davaji prostor na uvédoméni vlastniho vnimani Zakem.

Jednotlivé postupy je vhodné si vyzkouSet v ramci kolegialni podpory, dalSiho vzdélavani.

Popis ovérovani
UCitel*ka sleduje, vede Zaky k:
e pojmenovani konkrétnich projevu svého prozivani
e rozpoznani, co jim z postupu pomaha a v éem
sdileni zkuSenosti s druhymi a respektovani zkuSenosti druhych

uplatfiovani postupt a reflexi zkuSenosti
o reflexi zviadani narocnych situaci/ feSeni problémi
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