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npi Narodni pedagogicky institut s vazbou na kli¢ové kompetence

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: Na cesté

e poznava projevy emoci dle jejich intenzity

o v8ima si svého proZivani a jeho zmén

e popiSe nejcastéjsi projevy stresu (na urovni téla, mysleni a emoci)

e popiSe nejCastéjSi situace, které u néj mohou vyvolavat stres ve Skole, doma a v zajmovych aktivitach

e poznava a zkous$i vyuzivat r(izné techniky regulace stresu (senzomotorické - vyuzivajici pohyb a
smysly; vztahové - sdileni, ziskani emocionalni podpory druhého, kognitivni - pozitivni vnitfni dialog a
regulace mysSlenim)

e poznava zdroje pomoci v rlznych naro€nych situacich a zkousi v modelové situaci riizné zplsoby
pozadani o pomoc

M1jj ostrov pohody

Autor: Sarka Machova

Anotace

Z4aci si v této aktivité vytvareji viastni sadu osvéd&enych postup(l k regulaci stresu. Zaci pojmenovavaji a sdili
vlastni potfeby, identifikuji, co jim pfinasi klid, radost a pohodu.

Zadani pro zaky
Kazdy z nas obc&as proZiva chvile, kdy se citi dobfe, a chvile, kdy je mu téZko. Nékdy zaZivame stres, citime

se nervozné. Jak to miZzeme poznat na svém téle? (napf. buSeni srdce apod.).

Mlzeme si pfedstavit, Ze se v takovych chvilich vypravime na ostrov pohody, kde jsou vS§echny véci, které nam
pomahaji citit se lépe. Vytvofime si mapu takového ostrova, ktera nas muize zavést do pohody, kdyz bude
potieba.

Nejprve se zamyslete a zkuste si vzpomenout na chvili, kdy vam bylo dobfe. Kde to bylo? Co jsem délal/a? Kdo

byl se mnou? Jak jsem se citil/a?

Poté budete mit dostatek ¢asu nakreslit svUj viastni ostrov pohody. Misto, kde se citite dobfe, bezpecné. Na
ostrov kazdy nakreslete nebo napiste:

- co mi pomaha citit se dobfe

- kdo mi maze pomoci, kdyz mi neni hezky
- co muzu udélat, kdyz citim stres
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Jak to vypada? Napadaji vas néjaké pfiklady? Jak, kde, &im se nam muze podafit uklidnit t&lo?

Nez zacneme zkusime si pfiklad zklidnéni pomoci relaxace. Zkusime si: ,nadech jako viiné kvétiny, vydech
jako sfouknuti svicky*.

Na zavér bude mit kazdy moznost ukazat mapu svého ostrova.

Spole¢né si fekneme nase zkuSenosti z aktivity.

Vazba na klicové kompetence
Nazev KK

Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie

Koéd OVU
Kli¢ova kompetence Pojmenovava viastni potreby k - vytvafim prostredi, kde se zaci citi bezpecné a jsou
8;‘;5]?3\2";;%‘“3'"' dosazeni vSestranné pohody schopni sdilet své pocity a zkuSenosti, maji na praci
KOS-WEL-000-2vs-001 | (VElIPeIng) adekvatni cas

- vytvafim situace a prostredi, ve kterych maji zaci pfi-
lezitost poznavat sami sebe a rozvijet sebeuvédo-
meéni (reflektivni aktivity, diskuse o emocich aj.)

- zarazuji trénink relaxacnich technik, aktivni odpoci-
nek, pohybové chvilky

- upozoriuji Zzaky na otazky o vyznamu péce o dusevni
zdravi

Metodicky komentar pro uditele

1. Pro pfiblizeni tématu se ptame na konkrétni pfiklady, jak na nas mlze pUsobit stres, pfipadné nékolik
priklad( uvedeme (buSeni srdce, stazené bficho, apod.)

2. S obrazky muzeme dale pracovat, vytvofit tfidni souostrovi, dalSi dny se jimi inspirovat a prakticky
vyuzivat vhodné postupy pfedchazeni stresu.

3. Po urcitém ¢ase je mozné vratit se k ostrovu a reflektovat, zda se néco nezménilo, co nového se nau-
Cili pouzit v naro¢nych situacich.

Popis ovérovani

UCitel*ka sleduje, vede Zaky k:
e pojmenovani konkrétnich projevi svého prozivani
e rozpoznani, co jim pomaha, kdyz se neciti dobfe, a co jim pfinasi klid nebo radost
e predstaveni svého ,ostrova pohody*“ jako osobniho prostoru, ktery jim pomaha reflektovat, co jim fun-
guje pfi stresu
e diskutovani, kdo mi mGze pomoci, kdyzZ potfebuiji
e sdileni zkuSenosti s vyzkousenymi technikami redukce stresu
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