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Vzdélavaci obor: Osobnostni a socialni vychova
Ocekavany vysledek uceni: CSP-OSV-001-7Vv9-002

Uplatiiuje strategie zvladani zatéze, predchazeni a reSeni narocénych
situaci, v€éetné vyhledani pomoci.

Popis urovné: Na cesté

e poznava plsobeni naro¢nych situaci a mimorfadnych stavi na psychické, télesné i vztahové urovni

o reflektuje stresové podnéty, které na néj pusobi (napf. spojené se vzdeélavanim, vztahy ve Skole a
jiné) a jaké emoce pfi nich proziva

e vnima a zkousi vyjadfit urovné proZivaného stresu

e v modelovych situacich zkousi rizné techniky zvySeni vS§imavosti k vlastnimu prozivani

¢ v modelovych situacich zkousi vyuZivat riznorodé seberegulacni techniky pro zvladani stresu a
posilovani odolnosti a pojmenovavat jejich uinek

e tvofi si plan vlastni podpory, pfedchazeni stresu, psychohygieny apod., sleduje, jak se mu dafi plan
naplfovat

Mij horkovzdusny balon

Autofi: Petra Ko$ova a Simona Storkova

Anotace

Aktivita vede zaky k uvédoméni, co pro né znamena stres. Jak rozpoznaji vlastni varovné signaly a kde hledat
pomoc. Zac¢ina uvodni fizenou relaxaci. Poté se pfechazi ke spolecné fizené diskuzi. Po diskuzi pracuji Zaci
individualné s pracovnim listem: do symbolického koSe zapisuji situace Ci véci, které je stresuji. Do balonu
vepisuji strategie a zdroje, které jim pomahaji stres zvladat. Nasledné ve dvojicich sdileji své poznatky, aby
zZjistily, ze lidé mohou mit odliSné spoustéce i zpusoby zviadani stresu. Zavérecny kruh umoznuje dobrovolné
sdileni tipl s celou tfidou.

Zadani pro zaky

1. Zaginame kratkou Fizenou relaxaci. Zaci si najdou klidné misto ve tfidé. ldealné si lehnou na rovnou
podlozku. Pfipadné sedi na zidli, chodidla na podlaze. Sedi rovné. Dulezité je, aby télo bylo v pohodiné
a uvolnéné poloze. Zaviou oc€i nebo se zadivaji na jeden bod v prostoru. Soustfedi se na oblast bficha.
Na bficho poloZzi dlané. Pfedstavuiji si, Ze bficho je prazdny balon. Pomalu se nadechuiji do bficha a tim
balon nafukuiji. S vydechem vypousti vzduch z bficha a ruce klesaji. Sleduiji, jak se dlané s nadechem
do bficha zvedaji a s vydechem klesaji. Nadechuji se nosem a vydechuiji usty, klidné i se zvukovym
doprovodem vypousténi vzduchu. Timto vypousténim vzduchu odchézi napéti z téla. Zbavuji se zatéze,
stresu, ktery ve svém téle citi. Mezi kazdym nadechem a vydechem je kratké zadrzeni dechu. Pfi krat-
kém zadrZeni dechu si déti zkousi uvédomit, Ze jsou plni energie. Nadech a vydech opakuiji 5x.

2. Poté probéhne spole¢na diskuze, kdy ucitel otevie otazky: Co je to stres? Co mé stresuje? Jak poznam,

ze jsem ve stresu? Co mi pomaha nebo muze pomoci stres prfekonat? Vim o nékom, kdo mi maze
pomoci?
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3. Po uvodni diskuzi za€ina samostatna prace s pracovnim listem. Do “koSe” na pracovnim listu s horko-
vzduSnym balonem zapiSi zaci pfiklady véci, které je stresuji. Do “baldnu” popiSi véci, které jim poma-
haji pracovat se stresem, stres prekonat.

4. V dalSi ¢asti se déti spoji do dvojice — nasdileji si své mySlenky, které si zaznamenaly do svych pra-
covnich lista.

5. V zavéretné fazi se opét spolecné sejdeme ke sdileni pfed celou skupinou, vybrané mysSlenky, které
jsme si zaznamenali na pracovni list.

6. Zavéretna reflexe — jaké inspirace ke zvliadani stresu jsme si uv&domili a pfevzali od ostatnich, jak by
mohl vypadat nas dalSi seberozvoj v oblasti zvladani stresu? Co nam pomahalo pfi hledani feseni?

Vazba na klicové kompetence
Nazev KK

Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Kéd OVU

Kli¢ova kompetence Reflektuje osobni a spole¢né pro- nabizim skute&né spoledenské problémy, kde musi
K feSeni problému blémy s ohledem na rizné per- Zaci zvazit rizné perspektivy a navrhnout udrzitelna
Reseni b&nych proble- | spektivy navrhovanych Feseni. zact 2\ NS PErspextivy S
matickych situaci. feSeni, kde vyjadfuji vlastni hodnoty a pfesvédceni o
KRP-RPS-000-ZV9-001 svém vlivu na vnimani problému

e zameéfuji se na to, aby Zaci analyzovali tyto situace z
rliznych perspektiv a diskutovali o moznych feSenich
a jejich dusledcich

e podporuiji reflexi vlastnich reakci a srovnani s reak-
cemi ostatnich

e podnécuji Zaky k aktivité, nabizim ve tfidé brainstor-
mingoveé situace na konkrétni témata nebo problémy
s ohledem na etické a socialni disledky

e  stanovuji Zakum kritéria pro to, jak kriticky hodnotit
napady a zvaZovat rizné moznosti

e podporuji zaky v tom, aby vidéli hodnotu procesu hle-
dani reseni

Metodicky komentar pro uditele

Aktivita rozviji sebereflexi, dovednost pojmenovat emoce i pocit bezpeci diky sdilenym zkuSenostem a vza-
jemné podpore. V Uvodni ¢asti je kratka dechova mindfulness technika.

Béhem relaxace mluvi ucitel tlumenym a klidnym hlasem. Relaxace je vstupem do tématu - stres a jeho zvla-
dani. Je také vstupem do symbolického ramce hodiny - horkovzdusny balon.

V pfipadé, Ze si je nékdo nejisty, nevi, jak odpovédét, jak list vyplnit, mize mu ucitel nabizet tipy. Také se ucitel
s vlastnimi pfiklady, co ho stresuje, co mu pomaha, mize zapojit do diskuze.

Popis ovérovani
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UCitel*ka sleduje, vede Zaky k

e pojmenovani a rozpoznani stresu
identifikovani spoustéce stresu a zdroje opory, u sebe i druhych
reflexi postupl feSeni problému
vedeni seberegulagnich dovednosti
pFispivani k emo¢ni pohodé, stabilité, bezpecnému klima tfidy
splnéni zadani — pracovni list

Priloha

Pracovni list HorkovzduSny balon
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