MODUL 1

Pocity

Pribén 1 Mnoho pocit

Hodina1  Citim se smutné — citim se vesele
Hodina 2  Citim se rozzlobené&, nastvané, mrzuté
Hodina3  Zérlim, zavidim

Hodina 4 _Jsem nervozni




V prvni hodiné programu Zipyho kamarddi
chceme déti motivovat, aby pfisly s feSenimi,
kterd jim pomahaiji vyrovnat se s obtiznymi
pocity a situacemi. Jakmile zacnou

s nacvikem ve tfidé, méli byste je podpofit,
aby dovednosti pouzivaly i v redlnych
situacich.

Tyto dalsi otdzky pomohou détem snadnéji
nalézt vhodna reseni.

Nejdfive urcete, jak se dité citi:
-, Vidim, Ze jsi rozruSeny/rozzlobeny*

- ,,Chapu, Ze to pro tebe je slozZité”

Potom pokladejte otazky:
¢ Co ti muZe pomoci, aby ses citil/a Iépe?
e A pomaha ti to citit se lépe?
e Citi se druhy clovék lépe?
e Ridi3 se zlatymi pravidly?
- Pomaha mi to citit se lépe
- NeubliZuji tim sobé ani nikomu jinému
* Napada té jesté néco dalSiho, co bys
mohl/a udélat?
* Ma nékdo jiny néjaky napad?

¢ Chtél/a bys to vyzkouset?

Tyto dalsi otdzky naleznete rovnéz

na Pracovnim listé 2, ktery mUzZete nalepit
na zed' ¢i ho okopirovat a mit neustdle

po ruce.
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Zlepsit schopnost déti rozpoznat rlizné emoce a urcit strategie, jak se s nimi vyporadat.

Abychom se vyrovnali s kazdodennimi problémy,
potfebujeme rozvinout nékolik dovednosti — dvé
z nejzakladnéjsich jsou schopnost rozpoznat nase
vlastni pocity a porozumét, jak se chovame, kdyz
zazivdme néco nepfrijemného.

Nékteré déti maji obtize presné urdit, co v rliznych
situacich citi. Bez této schopnosti je vSak pro né
sloZité hovofit o svych pocitech s ostatnimi a nalézt
vhodny zpUsob, jak se s nimi vyrovnat. Pokud jim
déla problémy vyjadrit své city k ostatnim, zvysuje
se u nich riziko, Ze nebudou schopny poZadat

0 pomoc ani ji pfijmout. Rovnéz budou mit
oslabenou schopnost pomoci druhym.

Tento modul se zaméfuje na zlepSeni schopnosti
rozpoznat ¢tyfi zakladni emoce:

Pocit smutku (a radosti)
Pocit zloby a nastvanosti
Pocit zarlivosti, zavisti

Pocit nervozity

Nasim cilem je naucit déti s emocemi pracovat,

a proto jsme vybrali ty, které mohou pocitovat

v kazdém véku. Rozpoznani téchto pocitl nam
pomUzZe porozumét, Ze k tomu, abychom se situaci
efektivné nalozili, musime podniknout néjaké
kroky.

Diskuse o téchto pocitech a o zplsobu, jak je
identifikovat, pfirozené vede k rozhovoru o tom,
jak na tyto pocity reagujeme a co mlizeme udélat
pro to, abychom se citili [épe — jinymi slovy, jak se
s pocity vyrovnat.
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Prvni hodina obsahuje aktivity, které déti nauci
rozpoznat smutek a radost — u sebe i ostatnich.
Aktivity rovnéz détem pomohou uréit, co mizou
udélat pro to, aby se citily Iépe, kdyz jsou smutné.

Druha hodina se zaméfuje na rozpoznani
zloby a nastvanosti — pomoci postav v pfibéhu
a kazdodennich zazitka, se kterymi se

muZou setkat i déti samy. Cviceni jsou cilena
na identifikaci a nacvik riznych strategii, jak se
uklidnit a citit Iépe, kdyZ jsme rozzlobeni.

Treti hodina se zabyva Zarlivosti, zavisti a tim, co
muzeme délat, kdyzZ ji pocitujeme.

Ctvrta hodina se soustiedi na pocit nervozity,
véetné uvédomovani si jejich fyziologickych
projev(, a pfinasi strategie, jak s nervozitou
naloZit.

Kazda hodina obsahuje i jistou miru opakovani
a procvicovani dovednosti ucit se. Vyzkumy
potvrdily, Ze toto opakovani je nezbytné pro to,
aby si déti dovednosti osvojily.



Vv 4
Tohle je pfibéh o trech kamaradech. Lenka a Tonda jsou

sourozenci. Jejich nejlepsi kamaradka je Sandra. Bydli v méstecku
na brehu velké reky. Maji se navzajem moc radi.

Tonda a Lenka jsou dvojcata, to znamen3, Ze se narodili ve stejny
den a maji stejnou mamu a tatu. Lenka se narodila pred Tondou,

a tak rika, ze je starSi nez on. Ale je starsi jenom o hodinu a Tonda
si mysli, Ze je to hloupé, a tak se kvili tomu obcas hadaji.

Lenka a Tonda bydli se svymi rodi¢i v domeé na predmeésti.
Sandra bydli vedle se svou maminkou a starSim bratrem Finnem.
S tatinkem se vidi jen obcas, protoze bydli v jiném méste,

kam to trva dlouho autobusem.

Déti si spolu hraji uz od narozeni. Tondova a Len¢ina maminka
casto béhem dne hlidala Sandru, kdyz byla jeji maminka v praci.
Nékdy o vikendech je Sandfina maminka nebo Tond(v a Lencin
tatinek bere vsechny do bazénu nebo do kina. Kdyz prijede
Sandfin tatinek na navstévu, jdou vsSichni do parku a hraji si.

Tonda, Sandra a Lenka spolu chodi do jedné tfidy. Do Skoly zacali

chodit ve stejny den. Prvni den jim novy pan ucitel Jansky vyrobil
visaCku, kterou si povesili kolem krku.
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Kdyz vsichni sedéli v kruhu, vzali si ji, aby se predstavili a rekli
o sobé néco zajimavého.

Kdyz prisla rada na Tondu, rekl: ,Jmenuju se Tonda a mam
straSilku Zipyho, bydli u mé v pokoji v terariu.”

Lenka byla hrozné nervdzni, ale fekla: ,Jmenuju se Lenka a muj
bratr Tonda mi dava Zipyho na polstar a mné se to nelibi.”

A 4
Potom pan ucitel Jansky rekl tridé: ,Lenka a Tonda se narodili
ve stejny den a to znamena, Ze jsou dvojcata.”
,Ano,” rekla Lenka, ,akorat se nam vzdycky nelibi stejné véci,
jako to maji jina dvojcata.” v 3

,A jste radi, Ze jste dvojcata?” zeptal se pan ucitel Jansky.

Lenka a Tonda se na sebe podivali. Nikdy nad tim doopravdy
nepremysleli.

o

,No, nékdy to je dobry,” rekl Tonda. ,Vzdycky si mame s kym hrat.

Lenka si nékdy mysli néco uplné jiného. Vzpomnéla si, jak byl
minulé [éto Tonda nemocny a maminka se porad starala jen o néj.
Tehdy na Tondu zarlila, ze se vSechno todi jen kolem né;j.

A3

Byla rada na Sandre. ,Jmenuji se Sandra a bydlim vedle Tondy
a Lenky a mam starsiho bratra Finna.”
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,Dékuji ti, Sandro,” rekl pan ucitel Jansky.

v?2
,Myslim, Ze na vSechny vysla rada, vidte? A ted, aZ pljdete
odpoledne domu, chci, abyste nasli néco, co mate radi, a pokud
to pujde, vzali to s sebou zitra do Skoly. Ale ne zvirfatka — urcité
nemulzZeme mit nasi tfidu plnou psl a kocek, vidte?“

Tonda myslel na svou strasilku, kterou velice miloval, a zlobil se
na pana ucitele Janského, ze jim nedovolil vzit do skoly zviratka.

,Chtél jsem ukdzat Zipyho kamaradim,” pomyslel si. , To neni fér.
A vubec, to by byla legrace, kdybychom mohli vzit své kocky a psy
do skoly. Pan ucitel Jansky to pokazil.” (pauza)

Jak tak sli ze Skoly domu, Lenka by se vsadila, Ze se Tonda nécim
trapi. Byl zamraceny a nemél ani pomysleni na smich a vtipky jako
obvykle.

,Co je s tebou, Tondo?“ zeptala se ho.

,,Nic,” rekl.

Ale Lenka védéla, Zze néco neni v poradku. Co mohla délat? Kdyby
se ho po navratu domu znovu zeptala, mohl by ji odseknout nebo

by mohl byt protivny a poslat ji pryc, a to nechtéla.

Kdyz domu prisel jejich tatinek, usedli ke spolec¢né vecefi. Tatinek
se zeptal, jaky byl prvni den ve skole.

,Bylo to super,” odpovédéla Lenka. ,,Zpivali jsme pisnicky a ja je
skoro vsechny znala.”
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,A co ty, Tondo?“ rekl tatinek. ,,Povedlo se ti néco?“

,Ani ne,” zabrucel Tonda. Rozhodl se, Ze je skola strasna a uz
tam nepUjde. Po vecefi Sel nahoru do svého pokoje a lehl si
do postele.

v

,Proc¢ se mnou nemuzes jit do Skoly, Zipy?“ rekl nahlas. Ale

strasilka spala na vétvi ve svém terariu.
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[ Cil

Zlepsit schopnost déti
rozpoznat rtizné emoce
a urcit strategie, jak se
s nimi vyporadat.

Ocekavany

vystup

Zlepsit schopnost déti
rozpoznat smutek

a urcit zpasoby, jak

se s nim vyrovnat.

I

e Plakat s pravidly e
e Obrazky k tomuto
modulu
(Obrazky 1-8) (e

¢ Papiry na kresleni

e Pastelky na
vybarvovani

o Sesit Mdj Zipy

¢ Papir na zaznamenani
navrhti od déti

e Zlata pravidla
(Pracovni list 1) Ce

e DalSi otazky
(Pracovni list 2) Ce

¢ Zpétna vazba
(Pracovni list 3) Ce

Reknéte détem, 7e budeme &ist prib&hy o détech jejich véku. Hlavnim hrdinou
je Tonda, jeho sestra Lenka a jejich kamaradka Sandra. Pfibéhy jsou sice
zdbavné, ale obcas déti zazivaji problematické situace.

Kazdy tyden si zahrajeme hry a rlizné aktivity, diky kterym pochopime, co déti
z pfibéhl mohou s problémy délat. Zjistime, co mizeme s takovymi problémy
délat my a jak se s nimi vyrovnavat.

Vysvétlete détem, Ze v hodinach se budeme fidit urcitymi pravidly tak, aby se
kazdy citil dobre a zapoijil se. Zeptejte se déti na jejich napady. MlzZete zaclit
pravidlem, kdy a pro¢ maji zvednout ruku.

Kdyz chce$ mluvit, zvedni ruku

Mluvi vidy pouze jeden

Naslouchej ostatnim

Neftikej nic osklivého

Pfemyslej o tom, co bys ostatnim ekl milého
Pokud nechces, nemusis nic fikat

Ukazte détem plakat s pravidly. Prectéte pomalu kazdé pravidlo a pozadejte déti,
aby ho zopakovaly. Zeptejte se jich, jestli povazuji pravidlo za dobré, a pokud ano,
pro¢. Reknéte jim, Ze jim pravidla pfipomenete na zacatku kazdé hodiny.

Prectéte prvni ptibéh a u vhodnych pasazi ukazujte karty s obrazky.
Zastavte se na konci odstavce 4 na str. 6: ,,Pan ucitel Jansky to pokazil.”

Zeptejte se: Jak se Tonda citil? (smutny, rozzlobeny)

Pro¢ byl smutny/rozzlobeny?

Potom doctéte pribéh do konce.

Vysvétlete détem, Ze na svété existuji véci, ze kterych jim je smutno nebo
veselo — stejné jako v pripadé Tondy a Lenky. PoZadejte je, aby zavrely oCi
a premyslely o situaci, kdy citily radost nebo smutek.

Pozadejte déti, aby nakreslily to, z ¢eho mély radost nebo z ¢eho byly smutné.
Rozdejte jim prazdné papiry nebo jim feknéte, aby kreslily na str. 3 v sesité

Mdj Zipy.

Reknéte détem, Ze maji na kresleni pouze par minut. Potom kresbu ukaZou tfidé
a vysvétli, co nakreslily.

Po 5 minutach reknéte détem, aby si sedly do krouzku a rozloZily kresby pred
sebou.
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Pozadejte je, aby kresby ukdzaly a kratce vysvétlily, co nakreslily. [ |nk|uze

Zeptejte se kazdého ditéte, proc citi radost nebo smutek.

Dalsi aktivity naleznete
v Dopliiku pro inkluzi.

Pamatujte si — pokud déti nechtéji, nemuseji nic fikat.

Aktivita 1 — strana 6
Aktivita 2 — strana 7

Poté, co domluvi vSechny déti, které se chtély vyjadfrit, povézte jim, Ze
existuje spousta véci, které mizeme udélat, kdyz se citime smutné. Kdyz
premyslime nad tim, co mUZeme udélat, pamatujme na dvé zlata pravidla:

Pomuze mi to citit se lépe
NeubliZzuji sobé ani nikomu jinému

Ukazte Pracovni list 1 nebo napiste tato dvé pravidla na tabuli ¢i papir tak,
aby je déti stale mély na ocich, zatimco budou premyslet.

Vyzvéte déti, aby uvaZzovaly o zpUsobech, jak by se mohly v rGznych situacich
citit |épe.

Polozte jim nasledujici otazku: Co miZeme udélat, kdyz se citime doma
smutné? Povzbudte je, aby pfisly s ndpady a zapisujte je ¢i zakreslujte

na tabuli nebo na papir.

Opakujte cviceni a pozadejte déti, aby premyslely o dalSich dvou situacich.

Co muZeme udélat, kdyz se citime smutné ve Skole?
Co mlzZeme udélat, kdyz se citime smutné s kamarady?

Poutzijte pro kazdy pripad Ctyfi dalsi otazky (Pracovni list 2) a ujistéte se,
Ze feseni odpovida zlatym pravidlGm.

Schovejte si seznam navrZenych feseni — budete ho potfebovat v ndsledujici
hodiné.

Ukoncete tuto aktivitu a pochvalte déti, kolik moZznych feSeni vymyslely,
i kdyZ to je jejich prvni hodina se Zipyho kamarddy.

Pokud déti pouZivaji sesit Muj Zipy, reknéte jim, Ze zlata pravidla najdou,
kdykoliv budou potiebovat, na str. 4.

Vysvétlete détem, Ze na konci kazdé hodiny stravime nékolik minut tim,
Ze budeme premyslet o tom, co jsme délali a jak jsme se u toho citili.

Reknéte, e jim rozdéte papir se dvéma otazkami, na které maji odpovédét.
Prvni otazka je, jestli se jim hodina libila. Pokud ano, maji vybarvit slunicko.
Pokud ne, maji vybarvit mracek. Druhou otazkou se zeptate, jak se citily
béhem aktivit. Jestlize citily radost, vybarvi usmivajici se oblic¢ej. Pokud

se citily smutné, vybarvi smutny oblicej.

Rozdejte kazdému ditéti kopii Pracovniho listu 3 nebo jim ukazte str. 5

v sesité Mij Zipy.

Az déti vyplni pracovni list, vyzvéte je, aby fekly, jestli se jim hodina libila
a jak se citily. Vysvétlete jim, Ze kdyZ nestihnete vyslechnout kazdého,
mUzZou vam to fici pozdéji.
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[ Cil

Zlepsit schopnost déti
rozpoznat rlizné emoce
a urcit strategie, jak se
s nimi vyporadat.

Ocekavany

vystup

Zlepsit schopnost

déti rozpoznat pocity
zloby a nastvani a urcit
zpusoby, jak se s nimi
vyrovnat.

e Plakat s pravidly e

e Seznam s navrhy
feSeni z prvni hodiny

¢ Dalsi otazky
(Pracovni list 2)

e Sesit Mdj Zipy

¢ Karty Situace a pocity
(Pracovni list 4 a 5)

e Magicka skfirka
PoslouZi krabice
od bot, kterou
polepite ci
pomalujete. Magickou
skrinku budete
potiebovat priibéiné
v celém programu,
pokazdé, kdyz si dité
v néjaké aktivité bude
muset vybrat kartu.

Pripomerite vSéem pravidla — ukazte détem plakat, ¢téte postupné pravidla
a vyzvéte déti, aby po vas jednotliva pravidla opakovaly. Vysvétlete, k ¢emu
kazdé pravidlo slouZzi.

Pfipomernite détem, Ze minulou hodinu jsme vidéli Tondu smutného, protoze
nemohl do skoly pfinést Zipyho. Zeptejte se, jak vime, Ze byl Tonda smutny.
Co Tonda udélal, aby dal sv(j smutek najevo?

Polozte détem tyto otdzky:
Co mUzes udélat, aby ses citil Iépe, kdyzZ ti je smutno?
Doma? Ve skole? S kamarady?

Pridejte nové navrhy na seznam z prvni hodiny.

Ovérte, Ze jsou navrhovana feSeni v souladu se zlatymi pravidly.

Reknéte détem, ze dnes budeme hovofit o velmi silném pocitu, ktery
muzZeme citit, kdyZ jsme smutni — o zlobé.

Povézte jim, Ze kdyz se zlobime, obvykle nevime, co délat, abychom se citili
Iépe, ale dnes objevime, jak na to.

Vysvétlete détem, Ze jim znovu prectete ¢ast pribéhu, ktery slysely
posledné.

Prectéte pribéh od str. 6, odst. 2: ,,Myslim, Ze na vsechny vysla Fada, vidte?”
az do konce. Zeptejte se, jak se Tonda citil.

Vysvétlete, Ze je normalni se obcas zlobit.
Zeptejte se déti, zda nékdy zlobu citily.
Doma? Ve skole? S kamarady?
Co se stalo?
Zeptejte se déti, co mohou udélat, aby se citily I1épe, kdyZ se zlobi?

Poutzijte dalsi otazky a pomozte détem najit vhodna reseni.

® Zpétna vazba

Déti mGZou své navrhy kreslit ¢i zapsat do sesitu Mdj Zipy, str. 6 — pfimo
(Pracovni list 3) (e

v hodiné, nebo pozdéji doma.
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Reknéte détem, Ze si zahrajete hru o pocitech. Dal3i aktivity naleznete
v Dopliiku pro inkluzi.

Pozadejte je, at se posadi do krouzku a ukazte jim magickou skfiriku. .
Vysvétlete jim, Ze vyberete nékteré z nich, aby si ze skifiky vytahly kartu. Aktivita 1 —strana 8
Kazdé dité musi precist kartu nahlas (nebo ji za néj prectete vy) a pak musi Aktivita 2 — strana 9

zahrat pocit, ktery by v dané situaci mélo.

Vysvétlete, Ze zbytek tfidy musi uhodnout, jaky pocit dité hraje, a navrhnout

feseni, ktera by mu pomohla citit se lépe.
Navrzend feseni zapiste jako podklad pro pozdéjsi diskusi.

Vyberte pdr déti a hrajte hru asi 5 minut.
Pokud déti navrhuji nepouZitelnd reseni — jako napfiklad rozbijet pfedméty,
poprat se, vykfikovat naddvky — pouZijte dalsi otdzky, abyste vysvétlili
dusledky, a najdéte novd, uzZitecnéjsi resent.

Vysvétlete détem, Zze nékdy mizeme zkusit situaci zménit. Zeptejte se

jich na ptiklady (napft. tim, Ze je nam to lito nebo udélame néco, co situaci

zlepsi).

Vysvétlete jim, Ze jindy situaci zménit nemizeme, ale miZeme udélat néco,

abychom se my sami citili [épe (pla¢, kresleni ¢i sledovani televize).
Reknéte détem, e oba typy fedeni jsou dobrym zplsobem, jak se citit lépe.
Na reSeni je vidy duleZité to, aby ndm pomohlo citit se |épe a neublizovalo
ostatnim ¢i nezpUsobovalo, Ze se citi hiife oni.

Vysvétlete détem, Ze jim rozdate stejny pracovni list jako posledné. Vsechny
déti stranku vyplini podle toho, jestli se jim hodina libila a jak se citily.

Rozdejte kazdému ditéti kopii pracovniho listu nebo jim ukaZzte str. 7 v sesité
M(ij Zipy a pozadejte je, at zpétnou vazbu vyplni samy za sebe.

Vyzvéte déti, aby rekly, jestli se jim hodina libila a jak se citily. Pamatujte si,
Ze déti nemuseji nic fict, pokud nebudou chtit.
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[ Ci

Zlepsit schopnost déti
rozpoznat riizné emoce
a urcit strategie, jak se
s nimi vyporadat.

Ocekavany

vystup

Zlepsit schopnost
déti rozpoznat pocity
zarlivosti a zavisti

a urcit zptisob, jak se
s nimi vyrovnat.

I

e Plakat s pravidly (e

® Obrazek Lenky, jak
Zarli (Obrazek 5) (e

® Papiry na kresleni

e Pastelky na
vybarvovani

e Dalsi otazky
(Pracovni list 2) (e

o Sesit Mdj Zipy

® Zpétna vazba
(Pracovni list 3) e

Pripomerite détem pravidla a prectéte je nahlas. Zeptejte se jich, proc je
kazdé pravidlo dulezité.

Pripomernite détem, Ze minulou hodinu jsme vidéli Tondu rozzlobeného,
protoZe nemohl do Skoly pfinést Zipyho.

Zeptejte se déti, jak vime, Ze byl Tonda rozzlobeny. Co Tonda udélal a co rekl,
aby dal svoji zlobu najevo?

Reknéte détem, Ze dnes budeme hovofit o velmi zvlaétnim pocitu —
o zarlivosti. Vysvétlete jim, Ze vSechny déti i dospéli obcas Zarli ¢i zavidi,
takze se kvuli tomu nemusi citit provinile.

Povézte jim, Ze kdyz zarlime, obvykle nevime, co délat, abychom se citili
Iépe, ale dnes objevime, jak na to a co udélat, abychom Zarlivost utlumili.

Ukazte détem obrazek, na kterém Lenka Zarli na bratra (Obrazek 5).
Zeptejte se déti, jestli si pamatuiji, co se stalo.

Prectéte cast pfibéhu ze strany 5, odstavec 6:

LA jste rdadi, Ze jste dvojcata?”.. Tehdy na Tondu Zdrlila, Ze se vSechno toci jen
kolem néj.

Zeptejte se déti, jestli védi, co je Zarlivost.

Vysvétlete jim, Ze Zarlime i zavidime, kdyZz moc chceme néco, co ma
nékdo jiny. M{zZe to byt hracka nebo darek, mizeme Zarlit, i kdyZz chceme
pozornost i lasku, kterou dostava nékdo jiny (napr. malicky sourozenec).

Pozadejte déti, aby popsaly situace, kdy citily zarlivost ¢i zavist.

© 2015 Partnership for Children. VSechna prava vyhrazena.



Vysvétlete détem, Ze si ted nakreslime obrazek a pak si sedneme
do krouzku a budeme se bavit o tom, co jsme nakreslili.

Kazdé dité ma nakreslit situaci, ve které Zarlilo/zavidélo. Muze to byt
néco, co se stalo ve skole, doma ¢i ve spole¢nosti kamaradu.

Pokud si déti na nic nemohou vzpomenout, predklddejte jim vhodné situace —
napr. kamardd dostal novou hracku a ja ne, bratr vyhrdl soutéz, maminka

se stard o bratricka Ci sestficku a na mé nemd cas, pfipadné jim dejte pfiklad
ze svého détstvi.

Rozdejte détem na kresleni list papiru nebo pracujte se sesitem Mdij Zipy,
strana 8.

Reknéte détem, Ze maji na kresleni pouze 5 minut.

Po 5 minutach détem povézte, Zze pokud nestihly obrazek dokreslit, nevadi
to a mohou si ho dokreslit doma. Potom je pozadejte, aby se posadily
do krouzku a polozily kresby pred sebe.

Vyzvéte pokud mozno co nejvice déti (v rdmci ¢asovych moznosti),

aby vysvétlily, co nakreslily. PoZadejte je, aby obrazky popsaly strucné.

Co se stalo? A co udélaly, aby se citily [épe?
Pokud déti navrhuji nepouZitelnd reseni — jako napfiklad sebrat hracku,
rozbijet pfedméty, poprat se, vykfikovat naddvky — pouZijte dalsi otdzky
(Pracovni list 2), abyste vysvétlili disledky. Zeptejte se, co se stalo a jestli
existuji lepsi reseni, kterd by nepusobila negativné ani na né, ani na ostatni
deti.

Pochvalte déti, Ze vymyslely spoustu zpUsobl, aby tolik nezarlily,

nezavidély a citily se [épe.

Vysvétlete détem, Ze jim rozdate stejny pracovni list jako posledné. VSechny
déti stranku vyplni podle toho, jestli se jim hodina libila a jak se citily.

Rozdejte kazdému ditéti kopii pracovniho listu nebo jim ukazte str. 9 v sesité
MUij Zipy a pozadejte je, at zpétnou vazbu vyplni samy za sebe.

Vyzvéte déti, aby rekly, jestli se jim hodina libila a jak se citily.
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Dalsi aktivity naleznete
v Dopliiku pro inkluzi.

Aktivita 1 — strana 10
Aktivita 2 — strana 11
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[ Cil

Zlepsit schopnost déti
rozpoznat rtizné emoce
a urcit strategie, jak se
s nimi vyporadat.

Ocekavany

vystup

Zlepsit schopnost
déti rozpoznat pocity
nervozity a urcit
zpusob, jak se s nimi
vyrovnat.

I

o Plakat s pravidly ¢e

® Obrazek Lenky, jak zarli
(Obrazek 5) e

® Obrys téla
(Pracovni list 6) (e

e Karty Jsem nervozni
(Pracovni list 7) (e

e Plasticka hmota
(Blue Tack)

® Magicka skririka

e Zlata pravidla, jak se
dobre rozhodnout
(Pracovni list 1) (e

e Karty s hvézdickou
a kosem
(Pracovni list 8) Ce

e Karty s reSenim
(Pracovni listy 9 a 10)

® Zpétna vazba
(Pracovni list 3) (e

® Sesit Mdj Zipy

Pripomerite détem pravidla a prectéte je nahlas.

Pfipomerite détem, ze minulou hodinu jsme vidéli Lenku, jak Zarli na bratra,
protozZe kdyz byl nemocny, dostaval veskerou pozornost. Ukazte détem
obrazek Lenky, jak Zarli (Obrazek 5).

Zeptejte se jich, jestli si pamatuiji, co je Zarlivost. Je to pocit, ktery mame,
kdyz hodné chceme néco, co ma nékdo jiny.

Zeptejte se déti, co mohou udélat, aby se citily Iépe, kdyZ Zarli.

Povézte détem, Ze se dnes naucime rozpoznavat, kdy se citime nervdzné.

Reknéte jim, Ze s nékterymi pocity se spojuiji i fyzické projevy v nasem téle
a pomahaji ndm urcit, co citime.

Dnes budeme hovofit o tom, co se déje v naSem téle, kdyz jsme nervdzni,
a naucime se, jak se citit |épe.

Prectéte pribéh od zacatku az do strany 5, odstavec 3:
... a mné se to nelibi.”

Zeptejte se, pro¢ Lenka byla nervdzni. Vysvétlete, Ze se Casto citime
nervézné, kdyz mame néco udélat pred ostatnimi lidmi.

Zeptejte se déti, jestli se nékdy citily nervézné jako Lenka. Co to zpUsobilo?

Pokud déti nic nenapadd, navrhnéte situace — napr. zacdtek Skoly, vystoupeni
pred divaky, setkani s cizimi lidmi, kdyz mély pfipustit, Ze udélaly néco
sSpatného.

Vysvétlete, Ze kdyzZ se citi nervdzné, poznaji to i na svém téle. Zeptejte se,
co se déje s jejich télem a co citi, kdyZ jsou nervozni.

V pFfipadé, Ze déti neznaji odpovéd, navrhnéte napr. — citime se rozpdleni
a divné nds simrd v Zaludku, poti se ndm ruce.

Prilepte na zed kopii obrysu téla.

Reknéte détem, Ze si zahrajeme hru. Vyzvéte je, aby si vytahly kartu

z magické skfirfiky a zahraly pocit uvedeny na karté. Zbytek skupiny hada,
jaky pocit dané dité hraje.

Vysvétlete, Ze dité, které pocit predvadi, pak karticku pfilepi na télo tam,
kam pocit patti a kde ho miZzou citit.
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Dalsi aktivity naleznete
v Dopliiku pro inkluzi.

Aktivita 1 — strana 12
Reknéte d&tem, 7e si zahrajeme dal$i hru. Pozadejte je, aby navrhly situace, Aktivita 2 — strana 13
ve kterych by mély nepfijemné pocity, o nichZ jsme mluvili v pfedchozich

hodinach — pocit smutku, zloby, nastvanosti, Zarlivosti ¢i nervozity. Pomozte

jim pfipadné se situacemi jako: musim zazpivat pisnicku pred spoustou

lidi, sestra mi ukradla mou nejoblibenéjsi hracku, rozbil jsem bratrovi jeho

nejoblibenéjsi talitek.

Povéste na zed'zlatd pravidla (Pracovni list 1) a karty s hvézdickou a koSem
(Pracovni list 8).

Pozadejte déti, aby urcily, co by v kazdé situaci citily.

Vysvétlete jim, Ze po nich budete chtit, aby si vytahly z magické skfiriky kartu
(Pracovni list 9 a 10). Na kazdé karté je uvedeno feseni.

Pokud je feseni pro danou situaci a pocit vhodné a odpovida zlatym
pravidlim, pfipevni ho dité na zed pod hvézdic¢ku a vysvétli, pro¢ nam toto
feSeni pomuze citit se Iépe.

Pokud je feseni Spatné, umisti ho pod koS a vysvétli, pro¢ neni feseni
vhodné.

Pokradujte v aktivité, dokud nebudou na sténé rozmistény vSechny karty

s feSenimi.

Zeptejte se, jestli néjaka z feseni zafazena pod koSem splfiuji zlatd pravidla
a jestli by pomohla v jinych situacich. Pokud ano, at déti samy takovou
situaci navrhnou a pak premisti kartu pod hvézdicku.

Pripomente détem, Ze rdzni lidé si vybiraji rizna feseni, ale Ze pokud reseni
odpovida zlatym pravidlim, je moZzné ho poufzit.

Vysvétlete détem, Ze jim rozdate stejny pracovni list jako posledné.
Vsechny déti stranku vyplni podle toho, jestli se jim hodina libila a jak
se citily.

Rozdejte kazdému ditéti kopii pracovniho listu nebo jim ukaZte str. 11
v sesité Muj Zipy a pozadejte je, at zpétnou vazbu vyplni samy za sebe.
Vyzvéte déti, aby rekly, jestli se jim hodina libila a jak se citily.

Pokud pouzivate sesit Muj Zipy, feknéte détem, at si nalistuji stranku 56
a vybarvi prvni hvézdicku .

Rozdejte détem Uvodni strdnku do domacich aktivit a domdci aktivitu pro
Modul 1. Vysvétlete jim, Ze si oboji maji vzit dom0 a tam aktivitu vyplnit

s rodi¢em ¢€i jinym pfibuznym. V dolni ¢asti by méla byt aktivita podepsana
a pak prinesena zpét do skoly.
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