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Ceské republiky

Vzdélavaci obor: Osobnostni a socialni vychova

Ocekavany vysledek uceni: CSP-OSV-001-ZV5-002
VSima si svého prozivani v béznych i naroénych situacich, uplatiuje
zakladni postupy predchazeni stresu, jeho zmirfiovani a vyhledani
pomoci.

Popis urovné: Spinéno
e PopiSe projevy stresu u sebe a u druhych osob.
o Diskutuje o pro n&j potencialné stresujicich situacich ve 8kole i mimo Skolu.
o VyuzZiva vybrané zakladni techniky uvédoméni viastniho proZivani, véetné regulace stresu, napfiklad
pohybové aktivity, dechova cvieni.
o Navrhne vhodné strategie pro pfedchazeni stresu, feSeni naro€nych situaci.

Vzhuru do oblak

Autorky: Petra KoSova a Simona Storkova

Anotace

Aktivita pomaha zak({m rozpoznat projevy stresu a vyzkouset si jednoduché techniky, jak s nim pracovat. Po-
moci zklidnéni, pracovniho listu, dechovych a pohybovych technik si déti vytvofi viastni sadu nastrojd, které
mohou vyuzit v naro€nych situacich. Probiha zazitkové, s dirazem na sdileni, reflexi a aktivni zapojeni zaka.

Zadani pro zaky

1. Béhem uvodni aktivity se déti za doprovodu klidné hudby volné a pomalu pohybuji prostorem, jako by
byly horkovzdusné balony unasené vétrem. Vnimani vlastniho dechu, pomaly pohyb a pfedstavivost
pomahaji zklidnit mysl i télo.

2. Zaci maji k dispozici pracovni list s obrazkem horkovzdu$ného balonu (viz pfiloha). Do “ko$e” balonu
si kazdy zaznamena 1 az 3 nejcastéjSich projevq, které u sebe pozoruje pfi stresové situaci, pfiklady
situaci si mohou také kratce zaznamenat. M(ze jit o projevy télesné, emocni nebo psychické.

Diskutujeme, v jakych situacich se u nich vyskytuji pfiznaky stresu. Souviseji nékteré situace s u¢enim?
3. 'V nasleduijici fazi si zaci vyzkousi soubor rychlych technik.

- Dechova aktivita: LeZi nebo sedi vzpfimené na Zidli nebo podloZce. Ruce si poloZi na bficho. Nadechu;ji
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na 4 doby nosem. Zadrzi dech na 2 doby. Poté pomalu vydechuiji usty na 6 dob — pomalu vypusti
vzduch.

- Pohybova aktivita: Uvolnéni ramen a krku. Sedi nebo stoji. Ruce jsou volné podél téla. Pomalu krouzi
rameny dopfedu a dozadu. Poté uklon hlavy do stran. Na konci mohou zatfepat celymi pazemi i hlavou.

- Aktivita s dechem a pohybem: Stlacovani a uvolfiovani svall ruky (dlafiové svaly). Ruce volné v kliné
nebo podél téla. S nadechem rozevieme dlané a prsty co nejvic od sebe. S vydechem sevifeme ruce v
pést. Palec je venku, ostatni prsty se co nejpevnéji opiraji o dlan (tlaci). Drzime na 4 doby. Poté prsty
a dlané uvolnime.

Pocet opakovani kazdé aktivity: 5x

Vzdy po kazdé aktivité kratce zhodnotit otazkou typu: “Co jste citili v téle?”

4. V dalSi fazi zaci do balonu napisi techniky, které si v prlbéhu hodiny vyzkousely a budou je chtit ve
svém bézném Zzivoté pouzit pfi stresové situaci. Mohou si zaznamenat i dGvod, pro¢ si dané techniky
zvolily, a jak na né pUsobily. Nebo napfiklad $kalu ucinku (od 1 do 5).

5. Sdileni ve dvojici. Vzajemné popisi jakou techniku si zvolili a pro€. Mohou spole¢né vymyslet jinou
techniku jako prevenci proti stresu, ktera je napadne a zaznamenaiji si ji jako dalSi moznost do balonu.

6. Zavéretné sdileni: Kazda dvojice stru¢né sdili vybrany projev stresu z “koSe” a techniku z “balonu”.

7. Zavérecna reflexe v kruhu, napf.: “Co nového jsem o sobé dnes zjistil/a?“ ,Pokud se dostaneme do
naro¢nych situaci spojenych u¢enim, co nam m{ze pomoci?*

Vazba na klicové kompetence

Nazev KK

Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie

Kéd OVU
Klicova kompetence Monitoruje své procesy uceni. L. oo .
K uéeni - nechavam zaky samostatné pfi vyuce objevovat, co
Uméni ucit se se uci

KKU-USU-000-2Vv5-001
- vytvafim bezpecény prostor pro praci s chybou

- zamyslim se se zaky nad tim, co jim pomaha k uceni

- nechavam zZaky samostatné pfi vyuce objevovat, co
se uci

- davam prostor zakim ucit se mezi sebou navzajem
- poskytuji uznani a pozitivni zpétnou vazbu

- ucim zaky pracovat s nastroji, které umoznuji sledo-
vat a zaznamenavat jejich pokrok: “Co nového jsem
0 sobé dnes zjistil/a?”
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Metodicky komentar pro uditele

Uvodni aktivita slouzi k naladéni a preladéni pozornosti na dal$i &ast programu.

Otazka na pocity v téle je dobrovolna, kazdou odpovéd mizeme ocenit, kazdy pocit je v poradku.

Zak muZe napsat projevy strukturovang

- fyzické projevy, jako napfiklad — motani hlavy, buSeni srdce, sevieny hrudnik, bolest bficha apod.
- projevy emoci, jako napfiklad — strach, nervozita, vztek, podrazdéni apod.
- své mySlenky, jako napfiklad — “To nezviaddnu.” VSichni mé uvidi.” A dalsi.

VSechny aktivity jsou v pomalejSim, poklidném tempu.

Popis ovérovani

UCitel*ka sleduje, vede Zaky k:

vyjadfovani viastnich pocitt

e vnimani vlastniho téla a dechu

o reflexe situaci stresu, véetné pfiklad situaci spojenych s uéenim

e samostatny vybér strategie zviadani stresu

e reflektovani, co pomaha v naro€nych situacich spojenych s u¢enim
Priloha

Pracovni list ,,Horkovzdu$ny balén®
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