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1. Uvod

Tato piirucka vznika jako pomiicka pro Skolni a poradenské pracovniky zaméfené na
praci s détmi v ramci zakladniho vzdélavani. Smyslem je tedy piedevs§im inspirovat odbornou
vefejnost v ramci jejich vlastnich aktivit a zaroven podpofit kolegy v realizaci podobnych

aktivit v ramci $kol, na kterych pusobi.
Cilem je tedy:

- teoretické ukotveni zékladnich technik v ramci relaxac¢nich aktivit u déti
- usnadnit orientaci v indikaci vybéru klientii — zakt do takovych skupin
- rozsitit obecné védomi o Skole, jako socialni instituci podporujici rozvoj nejen

zékladnich znalosti, ale 1 socialnich a psychologickych aspektu individua v jeho vyvoji

V ramci publikace je predkladan systém realizovaného programu na zékladni skole.

Jedna se o paralelni skupinové programy pro déti prvniho a druhého stupné.

V nasem ptipad¢ byla realizovana koedukovana skupina pro déti prvniho stupné a

nekoedukované skupiny pro déti jak prvniho tak druhého stupné.

Pro vyuziti daného programu je nutnd spolupréce s erudovanou osobou psychologa ¢i
psychoterapeuta, kterd je zkuSena jak ve vyuzivani psychosocialnich a relaxa¢nich technik, tak

1 pfi praci s détmi a détskymi skupinami.

Nemén¢ dalezitym aspektem pro praci s détskou skupinou v ramci Skoly je funkéni
komunikace a kooperace pracovniki $koly (nejen vedeni Skoly, ale 1 fadovych pedagogh) se

zakonnymi zastupci déti.

Nabizeny program lze vnimat jako podporu a navod pro vlastni tvorbu a rozvoj

psychosocialnich a relaxacnich aktivit pro déti na zakladni skole.
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2. Teoreticka vychodiska

Zakladnimi principy pro realizaci skupinové prace na skole je mapovani potieb v rdmci
sociologického a geografického regionu, ve kterém je umisténa realizujici Skola. Dany program
byl realizovan na zakladni 8kole v ramci velkého sidlisté ve velkomésté. Zaky této Skoly jsou
déti z rodin raznych socidlnich i kulturnich skupin. Na zakladé téchto informaci Ize ziskavat
dalsi podklady pro vybér aktivit zaméfenych na praci s détmi.

Da se tedy piedpokladat, ze v ramci bézné zakladni Skoly jsou komunikac¢ni dovednosti
déti na rizné urovni a i pravidla a normy se jevi byt natolik riznoroda, Ze mohou byt vyraznym
aspektem v prozivani a chovani déti daného sociokulturniho prostiedi. Spolu se standartnimi
naroky bézné zakladni Skoly, se jevi realizace relaxacnich a podpirnych détskych skupin
V rdmci nadstandartnich sluzeb Skoly jako pln¢ indikované.

Kli¢ovym aspektem pro vybér zaki se tedy jevila potieba rozsifit sluzby skoly do
oblasti psychologického zvladani stresu v ramci narokd pozadavkd Skoly a vrstevnické
skupiny. Lakatosova (1999) vnima dulezitost zatazovani relaxacnich technik do organizace
Skoly jako nosné zejména z diivodu vysokych nérokli na ,,psychosomaticky potencial® déti
v ramci nadmérnych pozadavkl jak v ramci osvojovani si masivniho obsahu znalosti, tak na
socialni integritu a komunikaci ve velkych vrstevnickych skupinach.

Vychodiskem pro tvofeni zacilené aktivity byla potieba déti sezndmit je
s aplikovanymi metodami uvoliovani a relaxace. Soucasti programu bylo i rozvoj socialnich a

komunikacénich dovednosti déti v ramci Skolni vrstevnické skupiny.

2.1 Relaxace jako metoda rozvoje osobnosti u déti

Relaxace je zékladni technikou, kterd je vSeobecné vniména jako prostiedek k uvolnéni
a podporuje zvladani zatézovych situaci. V odborné literatuie se pod pojmem relaxace ¢i
relaxaéni techniky presentuji zejména takové aktivity, u kterych dochézi u déti k osvojovani si

dovednosti, diky kterym jsou schopny Iépe reagovat na stresové ¢i zatézové situace — uvolnéni,
2

Evropsky socialni fond
Praha a EU — Investujeme do vasi budoucnosti



PRA|HA * K %
OPP PRA|GUE s =

OPERACNI PROGRAM PRAHA PRA|GA LT
A | ApAPTABILITA PRA|G

EVROPSKA UNIE

aktivace, zacilena ¢innost, volné imaginace, dyadické ¢i skupinové aktivity atd. Obecné lze
vsak vnimat tyto techniky jako ¢innosti, diky kterym dochazi k télesnému a psychickému
uvolnéni.

Naptiklad podle Nadeaua (2003) Ize pro relaxaci volit svalova cvic¢eni, kdy v ramci
uvoliiovani svalii dochazi nasledné k uvolnovani télesnych i psychickych funkci. LokSova
(1999) popisuje relaxaci jako psychofyzickou aktivitu zaméfenou na uvolhovani
prostiednictvim nejen prace se svalovou tenzi, ale zaroven i pomoci rytmizace dechu. Naopak
Nespor (1998) vnima dilezitost relaxacnich cviceni pro vyssi schopnost vnimani télesnych i
psychickych funkei a diky tomu nasledné 1épe zvladat zatéZové situace. Na druhé strané jsou i
publikace, které prosazuji relaxaci jako aktivujici a podporujici ¢innost (Knizetova, 1989).

Relaxace jsou tedy metodou, kterd prispiva k vyssi indignovanosti déti v ramci skupiny
ve Skole, poméha zvySovat sebedliveru a rozviji mnohé dovednosti zaméefené na lepsi zvladani
Skolnich povinnosti (rozvoj paméti, koncentrace pozornosti, rozvoj socialnich a komunika¢nich
dovednosti — vnimani, formulovani myslenek atd.). Relaxace je zaroven vhodnou prevenci

socialné patologickych jevl (Nespor 1998).

2.1.1 Nékteré ze zakladnich relaxacnich technik

Klasicka relaxacni cviceni lze provadét v leze, v sedé, nebo ve stoje. Dulezita je pfi
nacviku mozZnost klidného, dobfe vétraného prostoru S minimem vngjSich ruchl. V ramci

cviceni lze vyuzivat podporu hudby, ale neni to podminkou.

2.1.1.1 Jacobsonova technika progresivni relaxace

Jednd se o nacvik postupného uvoliiovani svali. Cilem je osvojeni si védomého
ovladani svalového napéti a tim i postupného odpocinku nervového systému. V ramci tréninku
by mélo dojit k rozvoji dovednosti rychlého uvolnéni, které vychédzi ze znalosti rozliSovani
pocitu napéti a uvolnéni ve svalech. Jedna se o fazovanou aktivitu, kdy dochazi k rozliSovani a
cviceni pocitl napé€ti a uvolnéni:

- nasvalech hlavy
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- nasvalech ramen
- na svalech sedacich svalu
- na svalech hrudniku a bficha

- aV zaveru relaxace prsta rukou a nohou

2.1.1.2 Machacova relaxacné — aktivaéni metoda

V ramci této techniky dochazi k iplnému uvolnéni svalli a minimalizovani vniméni
podnéti z okoli véetn¢ podnétli v ramci vlastniho téla se zaméfenim se na pozitivni vnimani a
prozivani. V ramci aktivizacni ¢asti dochazi k rozvoji pozitivniho prozivani, podpory vnitini
»energie a chuti do Cinnosti jak télesné, tak dusSevni. Lze ji tedy d€lit na tii ¢asti:

- ndcvik svalové relaxace

- nacvik psychické relaxace

- aktivace

2.1.1.3 Marscisc¢ukuv relaxacni trénink

Jde o trénink svalové relaxace s cilem odstranéni mimovolniho napéti svalstva. Jedna se
o jednoduché cviceni svalové relaxace zaméefeného na snizeni emocionalni tenze.

- cviceni klidného dychéani — védomé klidné dychani

- cvifeni na preladéni emoci — stfidani napéti svali, stfidani hlubokého dychéni a

zadrzeni dechu

2.1.1.4 Autogenni trénink — nejcastéji podle Schultze (neurolog)

Jde o zaméfené, koncentrované sebeuvolnéni v ramci kterého pracujeme s klasickou
metodou svalového a psychického uvolnéni a nasledné se rozSifuje o konkrétni pozitivni
predstavu, kterd nasledn¢ ovlivituje organismus.

NejcCastéji se vyuzivaji predstavy (podle LakatoSkové, 1999):

- pocitu tize

- pocitu tepla
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- ndcvik klidného dechu
- ndcvik klidného rytmu srdce
- nacvik pocitu tepla v bfise

- nacvik chladu na c¢ele

2.1.2 Psycho-socidlni hry

Zakladni aktivitou détstvi jiz od raného veku je hra. V ramci her se déti uci zakladni
dovednosti. Zaroven jsou, diky nim, rozvijen i dal$i psychosocialni aspekty v ramci jejich
vyvoje. Pro déti je tedy podstatné, aby v rdmci nabizené aktivity byl rdmec formulovén jako
hrov4 aktivita.

Psychohry jsou techniky v ramci, kterych dochazi ke spontannimu psychofyzickému
uvoliiovani a aktudlni zdzitky lze vyuzit operativné v ramci fizené relaxace ¢i jinych
uvoliovacich cvicenich.

Ceské psychologické kapacity (Bermochova, BakalaF, Sedladek a dalsi) rozvijejici
védeckou 1 laické povédomi z oblasti psychosocialnich hernich a zaZitkovych aktivit se shoduji
na tom, Ze pro zdravy vyvoj ditéte, je hra primarni aktivitou jak pro rozvoj znalosti a
dovednosti, tak pro socidlni zaclefiovani se do spolecnosti. Tyto mySlenku 1ze jednoznacné
roz§ifit 1 o poznani, Ze psychohry jsou vhodnou technikou k nacviku zvladani stresu a zatéze ve
Skolnim prostiedi.

Hry lze zatadit v kterékoli ¢asti programu. Dilezité je jejich cilené a védomé zaméteni.

- Hry pro sezndmeni a ,,rozehtati* ¢lenti skupiny — usnadnéni vzajemného poznani,
rozvoj divéry a klidné, pfijimajici atmosféry atd.

- Hry vzdélavaci — edukativni prvek pro osvojeni si ¢i prohloubeni novych znalosti a
dovednosti

- Hry kreativni — podporujici rozvoj fantazie, tvofivosti, spontaneity (bubnovani,
prace s plastelinou, rytmizace chrastitky, pleskanim apod.

- Hry sebepoznavaci — podporujici vnimani sebe, vlastnich potieb, hodnot
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2.1.3 Joga pro déti

Joga je moderni a v souCasné dob¢ velice vyhledavanou technikou aplikovanou jak
v ramci skupin tak individualng. Casto se setkdvame se zafazovanim prvki jogy do b&zné
hodiny télesné vychovy na zdkladnich Skoladch. Je neodiskutovatelné, ze efekt fyzického
zaméteného a koncentrovaného cviceni je dilezitym prvkem v relaxacnich technikach.

Pro realizaci jogovych technik by vSak mél byt vzdy ptfizvan erudovany odbornik

vzdélany v oblasti jody pro déti.

2.1.4 Imaglinace

Pfi praci s imaginaci se zabyvame obrazy, které ovliviiuje nase predstavivost. Ta je
Vv bézném zivoté presentovana V malifskych, hudebnich, literarnich a dalSich dilech. Nase
predstava zaroven ovliviiuje 1 pochody zamétené na uchopeni svéta, proménuji naSe vnimani
svéta a emocni prozivani v ném. Mohou za piedstavy souvisejici s nasSimi obavami, ale i
radostmi. V bézném zivoté se miizeme myln¢ domnivat, ze vnimani reality je pro druhé totozné
s nasi zkuSenosti. Pfedstava je vSak ovlivnéna nejen kulturnim, ale i socialnim piisobenim na
jedince. V détském véku, je tedy moznost pusobeni na osobu prostiednictvim fantazie a
ptredstav velice G¢inné.

Jedna se o techniku pracujic se zamétenou détskou predstavou a fantazii. Je nutné
vnimat zakladni rozdil mezi pasivni fantazii a aktivni imaginaci.

V pasivni imaginaci lze vyuZivat vSe, co redln€ nedokaZeme: 1étani, zvétSeni a zmenSeni
se, proménit se ve zvife. V aktivni imaginaci neni pferusovan vlastni vztah k realité¢ a to jak
k realité¢ bd¢lé, tak snové. Je nutné mit na paméti, ze aktivni imaginace je zavazny proce, ktery
se velice podoba psychoterapeutickému procesu. (Seifert, 2004)

Muzeme tedy imaginaci vyuzit jak:

- pfi préaci s pfedstavou v ramci relaxace — predstava mista, kvétiny apod.

- muizeme vyuzit pohybové aktivity v ramci, kterych déti pracuji s predstavou

vramci piedkladané instrukce (jsme jako balonek, nafukujeme se, lehce

poletujeme...)
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2.2 Psychologicka vychodiska pro vybér Zakit
Vzhledem Kk funkénimu pisobeni Skolniho poradenského pracovisté se podafilo
vytipovat déti, u kterych bylo mozné vnimat vyssi citlivost na stressy skoly. Vychodiskem pro
adekvatni osloveni zakonnych zastupcl je oteviena komunikace mezi pedagogem a rodici

postavena na vazbé¢ a daverte.

V ramci nabizeného programu byly rodic¢e oslovovany motivaénim dopisem. Zarovei
byla nabidnuta spolecna schiizka s lektorem tak, aby pro zdkonné zastupce vznikl prostor
podporujici jejich diveéru viaci této aktivité. Program byl koncipovan tak, aby byl pro déti
atraktivni. Zaroven vSak byla stanovena jednozna¢na kritéria pro ucastniky s jasnym
vymezenim diilezitosti osvojovani si novych dovednosti a jejich aplikace do prostiedi Skoly i

mimo ni.

2.2.1 Etické aspekty vybéru déti

Pro skupinovou aktivitu v ramci Skoly je nutné akceptovat stejné zasady jako pro

jakoukoli jinou psychologickou praci v dyad¢ i ve skupiné.

Je zde tedy nezbytné nutna divérnost ziskanych informaci. Pro déti je nutné zajistit
prostiedi klidu a divéry, aby byly schopné se uvolnit a efektivné vyuzit €as piipraci ve

skuping.

Zakonni zastupci jsou osoby, které mohou mit zdjem o zplisoby prace ve Skupiné a

jejich nasledné vyuziti. Tento fakt je dobré podporovat a plné vyuzit.

Zaroven je nutné respektovat pretrvavajici predsudek ve spolecnosti, ktery miize vést u
nékterych jedinc ke zvySovani tizkosti — a to pracuji-li s psychologem = nejsem normalni,
mam problém. V takovém piipad€ je pak nezbytné nutné vnimat i ucast na relaxacni skupiné

jako davérny fakt.
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2.3 Diagnosticka kritéria

Relaxacni metody jsou ve vétSin€ pripadi bezpecné a pro déti naprosto vhodné. Presto je
v nékterych ptipadech vhodné znat zakladni diagnostickou symptomatologii. Lze pak s vétsi citlivosti a
zaméfen€ reagovat na tpravu dané techniky, ale i volit vhodné modifikace podle potieb déti.

V nékterych ptipadech je potieba velice uvazené volit zatazeni déti do skupiny zejména pokud
se jedna o rozvijejici se afektivni poruchy (bipolarni poruchu), rozvijejici se schizofrenni obraz
(schizoidni poruchy ¢&i poruchy s bludy) ¢i u déti s hrani¢nim vyvojem osobnosti — byt jsou déti
aktualn¢ kompenzované a v péci psychiatra. Také u déti s pervazivni poruchou (autismus, Rettiv
syndrom, Aspergertiv syndrom) je nutné fesit zafazeni ditéte do skupeny s velkou mirou citlivosti a

vzdy k takové situaci ptistupovat individualné.

Kontraindikaci pro zatazeni ditéte do skupiny je samoziejmé aktualni dekompenzace v ramci

zitych traumat — zde je nutna odborna individualni péce (obsese, PSP, porucha ptizptsobeni atd.).

Na druhé strané u déti s oslabenim v oblasti zakladni Skolni triady (dyslexie, dysgrafie,
dysortografie, dyskalkulie), ale i u déti s vyvojovou poruchou feci (dysfazie) je zatazeni do skupiny
plné indikované. U takovych déti se ve vysoké mife objevuje vyssi mira uzkosti Casto manifestovana

v ramci hodiny vyrusovanim, nepozornosti apod. i zde je vSak nutny individualni a osobni pfistup.

Pro nase potieby byla vyuzita standartni klasifikace MKN 10.

2.3.1 Porucha aktivity a pozornosti

- deficit pozornosti nebo syndrom s hyperaktivitou (¢asto znamé jako ADHD / ADD)

bez ptitomnosti agrese ¢i jinych disocidlnich projevi chovani.

2.3.2 Hpyperkinetické poruchy

- deficit pozornosti s / nebo i bez pFitomnosti hyperaktivity s piitomnosti projevi

agrese €i disocidlniho chovani (¢asto oznacované jako ADHD s poruchou chovani)
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2.3.3 Porucha emoci a chovani

specifické projevy emocni nestability s prvky nesocializovaného az disocialniho
chovani, miize byt pfidruzena i neuroticka porucha ¢i deprese

obraz zahrnuje opakujici se trvaly disociativni, agresivni a vzdorovité projevy
chovani, je pro dany vék nepfimétena, ¢asto je sdruzena s nepiiznivym
psychosocialnim prostiedim, mize se vyskytovat v ramci skupiny i jako

individualni rys chovani jedince

2.3.4 Poruchy socidlnich vztahi

objevuje se oslabeni schopnosti navazovat bézné socidlni vztahy a oslabena je i
schopnost komunikace (napf. elektivni mutismus - kde pfi zachovani schopnosti

komunikace pietrvava schopnost jedince komunikovat pouze s nékterymi osobami)

2.3.5 Neurotické poruchy a poruchy vyvolané stresem

uzkostné poruchy — bézné situace ¢i1 predméty u ditéte vyvolavaji pocity nepohody,
désu a n¢kdy az paniky (rizné fobie véetné socialni)

obsedantné kompulsivni poruchy — opakujici se a Casto pretrvavajici nutkavé
myslenky — napady, predstavy nebo impulsy, které se stereotypné vtiraji do mysli
jedince, Casto jsou doprovazeny ritualizovanym chovanim

poruchy pfizptisobeni — stavy subjektivni tisné a emo¢ni poruchy, které narusuji
obvyklé socidlni fungovéni a vykon (Casto vznikaji v obdobi détstvi a adolescence

jako reakce na vyznamnou udalost ¢i stres)
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2.3.6 Tikové poruchy

- rychlé, ohranicené, nerytmické opakujici se pohyby (motoricka, vokalni, Tourettiv

syndrom aj.)
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3. Realizace skupinového relaxa¢niho programu

3.1 Skupina pro Zdaky prvniho stupeii ZS (1. — 4. tiida)
Vzhledem k velikosti $koly, byly realizovany tfi skupiny pro déti prvniho stupné. Pro déti
vtomto véku se nam osvédcilo skupinovy program casové ohraniCit tak, aby byla témata vyuzita

efektivné. Bylo formulovano 10 setkani pro jedenu skupinu.

Napln jednotlivych setkani byla vytvotrena tak, aby pokryvala zakladni pozadavky na praktické

vyuziti psychosocialnich a relaxacnich metod vhodnych pro danou skupinu.

U nékterych déti se podatilo navazat kontakt a posunout jejich vnimani do takové miry, Ze bylo

mozné v ramci $kolniho poradenského pracovisté pokracovat v individualni péci.
Zakladni témata:

Seznameni se, vymezeni naplné prace, pravidla

Pravidla, kooperace, identifikace se skupinou

Trénink soustfedéni, hudba jako prostiedek k vyjadieni
Vyjadieni vlastnich emoci — reflexe emoci druhych
Imaginace — vnimani pocitl napéti a uvolnéni |

Préace s napétim a se zklidnénim II

Préace s napétim a se zklidnénim III

Aktivace a zklidnéni, zastaveni se, naslouchani

© © N o g &~ w0 N E

Ovladani emoct, spoluprace ve skupiné
10. Zavér - rekapitulace
3.1.1 Zasady pro realizaci skupiny

Klidné, bezpecné prostredi, kde Ize pracovat jak s dynamickymi prvky, tak s relaxacnimi

technikami.
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Jasné stanovena pravidla pro ¢leny skupiny, ale i pro lektora a dalSi pedagogické
pracovniky Skoly — nevynéSeni informaci, nevyrusovani v rdmci skupiny, vzajemny respekt,
podpora vystupi ze skupinovych aktivit v rdmci tfidy (prostor na uvolfiovaci cviceni pied

zkouSenim apod.)

Vzdy je nutné respektovat potieby klienta tak, aby byla podpotfena jeho pozitivni

zmeéna.

3.1.2 Zpétna vazba pro déti

Vzhledem k tomu, Ze program je zaméfen na déti mladSiho Skolniho véku, je nutné
pracovat s détskou motivaci. Program je tedy nutny pfipravit tak, aby pro déti byl atraktivni,
zaujal je nejen svou naplni v rdmci skupiny, ale aby byly schopné nau¢ené dovednosti nasledné
aplikovat v ramci Skoly i rodiny.

Pomocnym aspektem se v takovych situacich jevi byt nejen vyuziti nékterych bézné
dostupnych témat vyuzivanych pro praci s détmi (v nasem ptipadé se jednalo o program
postaveny na starodavném piibéhu ,,Kamelot* a atraktivnim vnimani indiant ,,Boj o Celenku
nacelnika Sediciho Byka*).
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Pro vyuziti dovednosti a pifipadné zapojeni ¢lenii rodiny do podpory a plynulého
nacviku jednotlivych aktivit mimo prostfedi skupiny se osvédcuje moznost odnaseni si vytvort
ze skupiny domu. Zaroven se osvédcuje pro déti presah mezi jednotlivymi lekcemi — v nasem
piipadé — vybarvovani per ¢elenky indianského nacelnika a vybarvovani meci rytift kulatého

stolu (jako podklad byly vyuzité materialy voln¢ dostupné na internetu:

Krdl Artas

pegeet)

http://www.geokes.cz/Geocoiny/Knights-of-the-Round-Table-Geocoin-Antique-Gold.html

http://www.omalovankykvytisknuti.info/indianske-omalovanky

Pro zavrSeni dan€¢ho programu je pro déti dulezité ohraniCeni aktivit. Pro cely program
je tedy nutné navrhnout takové aktivity, které ritualizované pomohou détem vnimat ukonceni a
diilezitost vyuziti osvojenych dovednosti i mimo prostiedi skupiny. Takovymi aktivitami mize
byt napt. jako v naSem piipad¢ ,,Pasovani na rytife”, nebo ,Prebirani Celenky nacelnika“

(ukazka v kpt. 3.1.3.2 Ukazky zpétné vazba pro déti).

13
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Jako vychodisko pro informaci zakonnych zastupct o pritbé¢hu jednotlivych setkavani je

nejenom predkladani jednotlivych programt s moznosti rozvijet dovednosti i v rdmci rodiny,

ale podavani informaci jak se ditéti dafi rozvijet své dovednosti v rdmci dané skupiny.

K takové informaci slouzi nejen osobni setkavani, ale i pisemné informace v pritbé¢hu

setkavani, ale i napfiklad dopisy z jednotlivych skupinovych aktivit.
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3.1.3.1 Zaznamy realizovanych programii

Ukazky aktivit programu piedavanych v ramci programu rodicim:
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* 5 *

EVROPSKA UNIE

Priklad 1

»B0j 0 Celenku nacelnika Sediciho Byka*

2. setkani

Pravidla, kooperace, identifikace se skupinou

- sbirani drobnych predmétt — pomaly cileny pohyb, kooperace, soustiedéni

- predstaveni sebe — hledani vlastnich silnych stranek

- spole¢né tvoreni pravidel kmene

- spolecné hledani nazvu kmene

- malovani vlastniho totemu — jemna motorika, koncentrace pozornosti

- vytvafeni spole¢ného totemu

Ptiklad 2

»B0j 0 Celenku nacelnika Sediciho Byka*

4. setkani

Vyjadreni vlastni emoce — reflexe emoce druhych

- spolecna hra zaméfend na koncentraci a koordinaci — ,.STU, SEDNI, OTOC SE“ (déti

jsou vyznacenou cestou urc¢enou rychlosti a pole pokynt lektora plni ukoly, za kazdy

ukol dostanou bod — ,,zastav se®, oto¢ se dokola, jsi pozpatku, sedni na bobek atd.*
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- koordinace a vnimani vlastniho téla — ve stoji trénink fizeného dychani a procvicovani
pocitu napéti a uvolnéni

- tvofiva ¢ast — trénink koncentrace pozornosti — pracovni listy

- rozvoj individudlniho tempa a samostatnosti — pracovni listy (skladani obrazku a
vybarvovani)

- zavérelna relaxace na zemi

Priklad 3

»B0j 0 Celenku nacelnika Sediciho Byka“
8. setkani

Prace s napétim a zklidnénim

- zavody - podle instrukci — zabi skoky, chtize jako rak, beh pozpatku, chiize po Ctyfech
- sledovani napéti a povoleni — zatinani pésti, stoj na Spickach se stfidanim uvolnéni
- strefovani se na cil (8isky, kameny) — zaméfena koncentrace pozornosti

- zavérena relaxace — strom, pozdrav slunci
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Ukazky zpétné vazby pro déti

Ukazka dopisu pro déti predkladanvch v ramci programu détem i rodi¢um:

Milé S... — indianko kmene Strakatych Kocek,
rada si hrajes a hodné€ se snazis poslouchat, co mas délat. Nékdy je pro tebe tézké se soustredit

na praci a vydrzet u ni. Jisté se budes zlepSovat, protoze dulezité je, Ze chces.

Nacelnik Sedici Byk

Mila P... — indidnko kmene Strakatych Kocek,

r

jsi Sikovna a rada se Ucastni§ spolecné prace. Nezapominej, ze je potieba se na spolecném

domluvit a nékdy je nutné ustoupit druhym. Vyborné zvladas cviceni i klidné rozjimani. TeEsi

té, co vSechno jest¢ zvladnes.

Nécelnik Sedici Byk

Mila M.... — indianko kmene Strakatych Kocek,
jsi klidna, ticha, pracovita a velice posluSnid. UmiS byt kamaradskéa a radda ustoupis, kdyz se
spole¢n¢ na né¢em domlouvame. Neboj se fict vlastni ndzor, ma§ mnoho dobrych napadii a

ostatni je jist€ oceni. TéSim se, co vSe spolu jesté podnikneme.
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Nacelnik Sedici Byk

Mily J.... — indidne kmene Létajicich Tygri
jsi chytry, rychli, snazivy, mas dobré napady. Umi$ i druhym pomoci a poslechnes, kdyz je

potfeba. T¢Sim se, az dokazes vSechny tvé prednosti pouzit i ve Skole.

Nacelnik Sedici Byk

Mily P... — indidne kmene Létajicich Tygrd,
je vidét, ze se hodné snazi§ zapojovat do hry i do tkold, které spolecné plnime. Nekdy je té¢zké

nechat, abys pockal, az domluvi ostatni, ale to se jisté brzy naucis.

Nacelnik Sedici Byk

Mily M.... — indidne kmene Létajicich Tygra,
jsi rychly a snazi§ se plnit tkoly, které mas. Nékdy pfili§ brzy svirds pésti a hrozi§ jimi. Také
sprosta slova spravny indian nepouZziva. Vé&fim, Ze se brzy vSe nauli$ tak, jak to ma byt

spravné.
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Nécelnik Sedici Byk
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Ukazka zavére¢ného ritualu:

Priklad 1

Pasovani na cleny skupiny ,, Kamelot*

UKOLY KRALE ARTUSE

16.12. 2014

e Trénink koncentrace pozornosti
hledani ¢isel ,,CESTA
hledani spole¢nych obrazci
e Trénink paméti
Kimmova hra
e Ro0zv0j jemné a hrubé motoriky
klidny stoj s rozpazenim
,.holubicka“
b¢h a zastaveni se ,,na sochy*
e Zaveérecna relaxace- soustfedéné dychani do bficha, imaginace zahrady, kvetiny, zaméteni se na

zklidnéni vlastniho téla — stfidani napéti a uvolnéni
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Priklad 2

Pasovani na clena druziny

Krale Artuse

Potvrzuji, Ze rytir

se stal pravoplatnym clenem druziny KAMELOT

21
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Ukazka nékterych vyrobkit (totem, rytmizacni chrastitko, skladanky z papiru, foukané

obrazy, maska):

Y KE™EN _
R TN L CAAg

IN DIA I S

oo Cc s
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3.2 Skupina pro #dky druhého stupné ZS (5. — 8. tiida)

U déti 10-15 let je nutné pocitat s vyvojovym obdobim dospivani, jehoz zakladni
charakteristikou je emoc¢ni nestabilita a potieba seberealizace. V obdobi dospivani se také
buduje vnimani sebe, déti se identifikuji s vné€jSimi vzory a na zédkladé téchto zkusSenosti si
utvaii vlastni normy a hodnoty. Vniméni vlastni hodnoty a ztoho plynouci individudlni

sebedtivéra a identita je dulezitym aspektem pro praci s takovou détskou skupinou.

Pro tvofeni détské skupiny je mozné vyuzit jak informace Skolniho poradenského
pracovisté, tak informace tfidnich ucitelti. Zaroven se osvédcila i metoda osobniho kontaktu
lektora s oslovenymi détmi (ne vzdy je vSak psycholog osoba tak uzce spolupracujici se Skolou,

Ze je pro déti osobni a duvérnou v kontaktu).

V nasem piipadé¢ je ndm osvédcila nekoedukované paralelni skupiny, které se postupné
tematicky vyprofilovaly na zaklad¢ vyvojového obdobi a genderového charakteru. Tim se také
lisily vystupy a v nékterych ptipadech i zptsoby spoluprice v ramci dané skupiny. Zakladnim
rozdilem byla témata, kterd méli déti moZnost sami do skupiny pfinaset. Obecné se da

ptredpokladat, ze i ve véku dospivajicich Ize realizovat i koedukovanou skupinu.

I u déti druhého stupné doporucujeme tematicky strukturovat jednotliva setkani tak, aby
byla jednozna¢na edukativni slozka kazdé lekce. Zaroven je vSak dilezité poskytnout

dostatecny prostor aktudlnim potiebam déti, jejich tématlim a aktualng Zitym emocim.
Volili jsme témata:

Sezndmeni a pravidla ve skupiné
Emoce a jejich vnimani v téle
Prozivani emoci, skupina (tfida, rodina) a moje pocity

Emoce Vv riznych situacich — prozivani napéti a uvolnéni

a & w0 N e

Prozivani, imaginace pozitivnich obrazi (prace s fantazii)
23
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6. Vztahy

7. Medialni vztahy a neb. Je internet cesta ke kamaradstvi?

8. Relaxace a autogenni trénink — napéti a uvolnéni

9. Imaginace, prace s pozitivni predstavou

10. Zavér — opakovani zékladnich témat, prohloubeni dovednosti pozitivni imaginace a

uvolnovacich cviceni

3.2.1 Zasady pro realizaci skupiny

V ramci kontaktu s dospivajicimi je nutné respektovat prostiedi davéry a bezpeci. Je
tedy nezbytné, aby skupina byla realizovana v prostoru, kde neni rusena. Pro osoby, které jsou
¢leny skupiny, plati spole¢nd pravidla, kterd maji byt strukturovana jiz na prvnim setkani.

Zakladnim predpokladem je vzdjemny pocit diveéry, moznost pracovat otevien¢,
spontann¢, podpofit bezpeci nevynaSeni informace, nezesmésiiovani. Pro jednotlivé Cleny je
zaroven dilezité vnimat ve skupiné podporu a moznost vyjadfit se spontdnné a upiimné.
Zakladnim pravidlem pro praci s dospivajici skupinou je vysoka mira empatie a citlivosti ze
strany lektora — proto je v takovych ptipadech plné¢ indikovana prace psychologa ¢i osoby
terapeuticky vzdélané.

D4 se ptedpokladat, Ze v ramci dospivajicich lze strukturovat skupinu spole¢nou pro
chlapce 1 dévcata. Je vSak nutné v takovém piipad¢ zajistit podminky v ramci prace v jedné
instituci jako bezpecné a podporujici. Kooperace mezi chlapci a dévcaty zaroveil mize vést

k nutnosti zacilen¢ho strukturovani aktivit s ohledem na genderové preference v daném véku.

3.2.2 Zpétna vazba pro déti

| v ptipadé€ dospivajicich je pro aplikaci nau¢enych dovednosti mimo chranéné prostiedi
skupiny vytvofit materidly, které budou pro déti mozné vyuzit v rodinném ¢i Skolnim prostredi.
Takové materialy 1ze v tomto vé€ku vnimat nejen jako interaktivni pomtcku pro praci v hoding,

ale zaroven 1 jako edukativni material pro studovani.
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3.2.3 Zpétna vazba pro zdakonné zdstupce
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V obdobi dospavani jsou déti velice citlivé na predavani informaci jejich zakonnym

zastupcim. Presto je nutné oSetfit bezpecnost situace nejen pro klienty — zaky, ale i pro klienty

— rodice (zédkonné zastupce). Je tedy dilezité vytvofit prostor pro setkani pied realizaci

programu, aby zdjemci méli moznost poznat lektora a byla jim vysvétlena metoda a zptsob

prace v jednotlivém setkani. Pro podporu pozitivnich vazeb mezi rodi¢i — détmi- lektorem —

Skolou se osvédcila i moznost vypracovani podpiirnych materidlii (v naSem piipad€ soucasti

interaktivnich listt v né€kolik a pfipadech byla ¢ast ur¢ena rodi¢tim — ,,Priivodce pro rodice®).

Je nutné respektovat 1 potiebu rodict byt informovani Vv pribehu cyklu, tak po ném.

Doporucujeme tedy poskytnout prostor pro individudlni konzultace pro zakonné zéstupce.

Pokud se takova schiizka realizuje, je nezbytné nutné, aby dité — ¢len skupiny, bylo o takové

schiizce informovano, a situaci je nutné osetfit tak, aby nedoslo k naruseni divéry.

3.2.4 Piiklady realizace programu

Struktura jednotlivych programii je vyhodnégji zpracovana, pokud jednotlivé hodiny

maji alesponn minimalni moznost vzajemné navaznosti. Pro jednotlivé lekce je zaroven

vyhodné, pokud jednotlivd setkdni maji jednotnou strukturu a ritualizované aktivity jak

V pocatku, tak na konci jednotlivych setkani.
Lze zde vyuzit béznou strukturu skupinové préce:
- Uvod - rozehtati, rekapitulace z minulého setkani
- Tematicka cast — diskuse

- Zaverecné uvolnéni, pozitivni vystupy, relaxace (imaginace)

U starSich déti 1ze rozfazovat dand setkani tak, aby naplnila program celého Skolniho

roku.
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interaktivni materidl pro déti + privodce pro rodice (spolecny material, ktery déti dostaly pro

praci na setkani i nasledné pro predani v roding)

Priklad 1:

Seznameni a pravidla ve skupiné

1. setkani

1. Seznameni

Ja jsem

2. Emoce a nejdéastéjsi prozitky ve Skole

Uzkost a strach jsou zakladni lidska emoce, které jsou dlezitého pro rozlideni situace, ktera

muzZe byt ohrozujici a pomaha télu ptipravit se na zvladnuti takové situace.

Jaké chvile ve Skole (nebo i mimo ni) zplisobuje nepiijemné pocity?
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pozitivni - pfijemné emoce negativni — nepiijemné emoce
ukol:
situace emoce + i -

*hhhhkhkhkkkhkhkhkhihrhhkhkhkhkkhkhkhhrrrhkikhhkhhhhrrrhirhhkhhhhirrhhhrhhhhhrrrrididhhhhiiirriiixixd

Pravodce pro rodice:

Vnimani emoci u déti je jiné u psychologii a psychiatrii a u€itelt ¢i rodicth.

Ve skole je dulezité, aby ucitel vnimal potfeby déti, jejich prozivani je napadné a
naruSuje Skolni vykon (nepodéani vysledkl i pfes znalost latky, neschopnost vystupovat pred

spoluzaky, neschopnost odpovidat pti zkousSeni, silné emoc¢ni reakce na netispéch — plac, tres ..

Rodic¢e vnimaji emoce spojené se Skolou nejcastéji v situacich, kdy je chovani ditéte
neobvyklé a je mozné jej spojit s prozivanim ve Skole (strachy, poruchy spanku, nechutenstvi,

uzkost ...).

Emoce jsou subjektivni a je obtizné aplikovat vlastni prozivan a vnimani v dané situaci
na jinou osobu — o to méné pienosem dospélého na dité. Je tedy témét nemozné fict, zda urcité
chovani vybocuje z normy, vzhledem k tomu, Ze je pro druhou osobu té€zké stanovit sila dané

emaoce.

V nasi kultufe je zakofenéna snaha emoce ovladat, minimalizovat jejich projevy a snazit
se o jejich ,,ochoceni* tak, aby co nejméné zasahovaly do chovéni. Rozdil je samoziejmé i1 ve
zpracovavani a prozivani emoci v jednotlivych rodinach. V soucasné dobé je silny trend
posilovat pozitivni emoce, podporovat emocni inteligenci a stavét se k prozivani oteviené. I

zde je vSak nutné hledani zdravé miry jak emoce ventilovat a promitat do chovani.
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Skola je vedle rodiny misto, kde dit& travi nejvice ¢asu. D4 se tedy predpokladat, Ze je
to 1 misto, kde dité¢ proziva nejvice emoci jak pozitivnich, tak negativnich. Zpiisob zvladani

téchto emoci a jejich prozivani a ndsledny pienos do chovani je tématem setkavani.

Zakladnim tématem je snaha o nauceni se rozpoznat v jakych situacich se u déti
objevuji emoce — a to jak pozitivni tak negativni — a jejich poznani a pojmenovani. Diky tomu,
se predpoklada otevieni prostoru pro rozSifeni repertodru jejich zpracovani a reakce na n¢.
Bonusem muze byt minimalizace nepfijemnych emoci a jejich pfevedeni do méné negativniho

prozivani.
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Priklad 2:

Emoce ve skupiné, tiidé, rodiné — v riznych situacich a jejich
zvladani

3. setkani

1. Zopakovani si tématu z minulé hodiny
e prozivani emoci
¢ sledovani pozitivnich a negativnich prozitka

e vnimani prozitkl na téle

2. Jakd mlze byt ve tiid€ atmosféra................ooii
e jaké pocity se mohou ve tfid€ odrazet..............cooeiiiiiiiiiiii
o kdo je prindSi — OVIIVAIUJE. . ...t

3. Emoce u druhych — signdly, které ddvame my a které vniméme u druhych
e Jak vnimame atmosféru ve tHde...............

e 'V souvislosti s jakymi situacemi se atmosféra ve t¥idé méni

5. Témata k diskusi a sebepoznani:

e Jak rozliSuji emoce u druhych a jejich vliv na mé?

e Co vytvari emoce? Mohou za n& okolnosti? Mohu je né&jak ovlivnit? Mohou je ovlivnit
druzi?

e Co si pfedstavuji pod pojmem emocni inteligence? Mohu se v této oblasti

zdokonalovat?
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Pravodce pro rodice

Zvladani stresu ve Skole

Déti jsou v pritb¢hu dne ve Skole vystaveny mnoha situacim, které 1ze vnimat jako zatézové
a stresujici. Je tedy dobré ovladat nékteré techniky, které mohou byt pomoci pii feSeni akutni
krize, v priibéhu vyucovani. Tyto techniky ndm mohou poskytnout rychlou regeneraci sil,
pozitivni pfeladéni naptiklad odvedenim pozornosti k télesnym projeviim nebo i vné sebe.

Nekteré techniky jsou urceny k provadéni v soukromi a individudlné, jiné naopak lze

realizovat kdekoliv, a to jak samostatnég, tak ve skupiné.

Nékteré techniky:

o Uvolneéni napeti (antistres)
Nejprve celé télo postupné napneme (lze provadét ve stoje, v leze i v sed€) - postupné
zatiname celé t¢lo: kotniky, 1ytka, kolena tim, ze je tlaci ,,dozadu®, stehna, hyzd¢. Celd spodni
polovina téla je pevné seviena. Nyni se zhluboka nadechneme a v nddechu zatneme cely
hrudnik: ramena jsou nahoru, ruce v pést, krk, svaly na hlavé. Pak v krajnim napéti celého téla
prudce s vydechem uvolnime celé télo. Opakujeme 2-3X

(Omezeni: po trazech, vysoky krevni tlak, nizky krevni tlak, gravidita, urazy)

o Uvolnovani obliceje
Pohybujeme jednotlivymi svaly na obliceji tak, aby se postupné sttidal pocit napé€ti a uvolnéni:
zivani, uvolilovani jazyka, tvafi a rtli pomoci grimas, provadéni masaze a stimulace tlakovych

bodii obli¢eje (spanky, ¢elo, oboci, kofen nosu)

e Ocni cviky
Pohybem o¢nich vicek a oka dosdhneme aktivace nervového systému a zaméfenim se na dané
cviceni aktivujeme i1 koncentraci pozornosti spolu s odvedenim pozornosti od stresujici situace:

rychlé mrkéni, pohyby o¢i do stran, krouZeni, pfibliZovani, prstu k nosu, zahfivani o¢i dlanémi.
e Prace s dechem
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Dychani vyznamné ovliviiuje emocni ladéni (a naopak), zaméfenim se na zklidnéni dechu a
védomé ovliviiovani mize navodit pocit klidu a vétsiho soustfedéni: izolované bfisni a hrudni

dychani, rychlé dychani, stfidavé nadechovani se nosem s vydechem usty.

e Prace s hlasem
Tato aktivita je pro déti obtizna a je 1épe ji provadét v soukromi, nebo ve skuping, zamétené na
nacvik relaxacnich technik: vyluzovani rtznych neartikulovanych zvukii (mruceni, huceni,
bruceni, pisténi), zvukove artikulované zpévy pismen ¢i slabik, opakovani jedné slabiky (z jogy

znimé 6m), pretikavani jazykolamu.

e  Uvolnovani rukou
Aktivita je stejné UCinnd jako u prace oci: procvicovani prstd, prohmatavani kloubii, masaz
dlané,protfepavani, krouzeni zapéstim, symbolické odtlacovani zatéze od téla Ciodhazovani

nepohody od sebe do prostoru, tanecni pohyby rukou.

literatura:

Wilding, Ch. Emo¢ni inteligence. Praha: Grada, 2010. ISBN: 978-80-247-2754-7.
Goleman, D. Prace s emoc¢ni inteligenci. Praha: Columbus 1999. ISBN 80-7249-
017-6.

Loksa, J., LokSova, I. Pozornost, motivace, relaxace a tvorivost déti ve Skole.
Praha: Portal 1999. ISBN 80-7178-205-X.

Kanitz, A. von: Jak rozvijet svou emo¢ni inteligenci. Praha: Portal, 2000
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Priklad 3:
Vztahy

6. setkani

Vztah je
e obecna vlastnost konkrétniho ¢lovéka, kterd se vaze k jinému ¢lovéku nebo skupiné lidi.

Je zalozen na schopnosti najit, budovat, udrzZet, pripadné ukondit vztah.

e Dilezité je, aby vztah pfinasel obéma strandm uzitek — pak je obéma stranami pozitivné
chépan.

e Schopnost vytvaret vztahy je zdkladni podminkou pro rozvoj jedince ve spole¢nosti

1. Jaké vztahy zndme — kde vSude mam né&jaky vztah?

3. Jaké jsou vztahy?
A) — pozitivni:
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Dalsi déleni vztaht:

. dlouhodobé¢ x kratkodobé - podle délky trvani

. nutné x nahodilé - podle zdméru jeho vytvoieni

. . pﬁrozene X p racovm - p OdleZpus Obu Vzmku ..................................................
. e formal m X neformalm -Jme d élen 1 p Odlevzm ku ..............................................
" podle typu vatahové skupiny - napF.partnerské, sodicovské, erapeutické, pracovni
DISkuse .......................................................................................................

Jak navazat vztah?
Jak udrzet vztah?
Kdy ukondit vztah a jak?

Jaké vlastnosti jsou k tomu potieba? Jaké mohu ja za sebe pouzit — co umim?

Co je pro me nejtézsi?

Kdo mi miZe pomoci a jak?

*hhhhkhkhkhkkkhkhhrrhhhkhkhkkhkhkhrrrrhhhkhkhkhhhihrrrhhhhkhhhhirrhhhhhhhhirrhhhhhhhhiirhiiixixdx

Privodce pro rodice:

Budovéni vztahu zahrnuje nejen poznavani druhych, ale zaroven 1 poznavani sebe. Zakladnim
prvkem je moZznost a schopnost komunikovat mezi jednotlivymi ¢leny spolecnosti, vzajemné

pusobeni.
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Interakci tedy rozumime jakékoli reagovani lidi na sebe navzajem. Probiha pfi
veskerych kontakt mezi lidmi a to jak osobné, tak v rdmci komunikace prostfednictvi medii

(internet, telefony).

Komunikace — tedy jakékoli reagovani jednoho ¢lovéka na druhého obsahuje téméf vzdy
urcitou miru informovanosti a komunikace nezbytnou pro danou interakci. Nejcastéjsi formy

komunikace, které jsou ve spole¢nosti vnimané jako realizované jsou:

e neverbalni komunikace — vyména informaci beze slov — formou vyrazu tvare, gesty,
pohybu téla, ale i1 intonace sdélovanych informaci v rdmci verbalni komunikace. Ne
vzdy je tato komunikace ovlivnitelnd vali a u déti je Casto zdrojem dulezitych

informaci.

e Verbalni komunikace — hovor, vyuZivani slov
Pro socialni interakci rozliSujeme vazby:

e jedinec x jedinec
e jedinec x mala skupina

e mala skupina x mala skupina

aspekty komunikace dilezité pro zdravé vztahy:

e osobni prostor — vzdalenost, ve které je pro jedince pfijatelné tiCastnit se interpersonalni
komunikace, tato vzdalenost je individuélni a li§i se nejen u jedinci, ale 1 ve vztahu ke
kulturnim zvyklostem ze kterych jedinec pochazi

(0,5 m — intimni; 0,5-1,20 m — osobni; 1,20 — 3,5 m — spoleCenska; nad 3,5 m vefejna)

e zplsoby komunikace
pfima x nepiima
zamérna x nezamerna

osobni x anonymni
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e zplisoby vzdjemného plisobeni
kooperativni (vzajemni spoluprace mezi jedinci)

socidlni konflikt (nedoslo mezi jedinci ke ztotoZnéni)

Model socialni interakce

subjektivni dojem,

< AR = i Nz S ie % <
moje jednani —— - reakci na né je —m P pocity druhé osoby

ovliviuje T ovliviuje l

jednani
dojemn, pocit druhé osoby

muj subjeklivni reakei-na nd je
>a Es -t

ZDROJ: http://mezilidske-vztahy.euweb.cz/interakce.htm
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mezilidsk%C3%BD vztah
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4. Z7.avér

V ramci predloZzené metodiky jsme se snazili o inspiraci pro nasledovniky v ramci rozsifeni

prace s détmi se specialnimi poti‘ebami na zakladnich Skolach.

Osvédcila se nam prace S zaky prvniho stupné, kdy jsme se zamétili predevsim na zvladani
stresovych situaci a rozvoje socialnich komunikac¢nich a kooperacnich dovednosti a rozvoje dovednosti
potiebnych ke zvladani zakladnich $kolnich pfedpokladi. Zde jsme vnimali jako dulezité pracovat jak
s koedukovanou, tak nekoedukovanou skupinou. Ve vsech pfipadech se jednotlivé zpusoby prace jevili
jako efektivni. Pro jesté vys$si prohloubeni a ucinnost prace ve skupin€ vnimame dtlezitost intenzivngjsi

spoluprace s rodici. Jako smysluplné se nam jevi moznost zatadit do cyklu setkdvani rodic-dite.

Pro zaky druhého stupné bylo hlavnim tématem piedev§im relaxace a zvladani emoci.
Vzhledem k tomu, Ze nebylo nasi snahou pracovat s tfidnim kolektivem, se jevi jako efektivni pracovat
v nekoedukované skuping, kdy vzhledem k véku déti bylo mozné pracovat s generové rozdilnymi

tématy.

Ve vsech ptipadech lze vnimat nabidku skupinové prace na skole jako efektivni a smysluplnou.
V dlouhodobé perspektivé l1ze takové programy propagovat v ramci obohaceni koncepce Skolnich

poradenskych pracovist’.
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5. Prilohy — rejstrik her a aktivit

5.1 Relaxacéni hry

Y/
0'0

X/

Houpaci klaun (Budikova)

doba realizace: neomezené

cile: prace s dechem — koncentrace, uvolnéni napéti

veék: neomezené

pomucky: obrazek klauna zavéSeny na provazku (Ize modifikovat podle moznosti a
potieb

postup: obrazek zavésime na provazek do vzduchu, dit¢ ma za kol pomalu a klidné
foukat do papirového modelu tak, aby se plynule pohupoval, trefil se do rytmu,
nadechuje se nosem a vydechuje pusou

modifikace: foukani do papirovych kuli¢ek, malovani obrazki rozfoukavanim
barevnych tuzi apod.

1ze rozs8ifit 1 vokalizace — pii vydechu fveme jako lev, pipame jako ptacek apod.

Boxer (rejstiik autora)

doba realizace: neomezené

cile: prace se svalovou tenzi — koncentrace, uvolnéni napéti

vek: neomezené

pomucky: bez

postup: dité stoji v mirném rozkroCeni a postupné zatina ruce v pest a povoluje,
nasledné zat'atou ruku vymrsti pied sebe a k sobé — jako kdyz boxuje do neviditelného
pytle, a opét ruce uvolni

modifikace: mizeme vyuzit kopy stejnym zptisobem

Z0OO (rejstiik autora)
doba realizace: neomezené

cile: prace s tenzi — koncentrace, uvolnéni napéti
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vek: neomezené

pomucky: 1zi¢ky, bubinky, lze vyrobit rizné chrastitka, hlucitka, ale sta¢i mnohdy
pouhé pleskani, dupani

postup: déti si sednou do kruhu (Ize i v dyade€) a kazdy si vybere, jakym zvifetem by
chtél byt, postupné, kazdy predvadi své zvife (vokalizuje) a ostatni hadaji o jaké zvife
se jednd, nakonec vokalizuji v§ichni dohromady (zo0). V zavéru utichnou a naslouchaji
tichu, Ize opakovat

modifikace: miizeme vyuzit jiné nez zviteci zvuky (pismena, stroje, kiiky atd.)

5.2 Psycho - socialni hry
% STORP (rejstiik autora)

L)

doba realizace: neomezené
cile: zastaveni se, vnimani vlastniho prozivani, trénink fizeného rozhodovani
vék: neomezené
pomucky: pracovni list s namalovanymi instrukcemi (stop, dfep, oto¢ se, poskoc, rak,
zéba atd.) (ptiloha 1)
postup: déti prechazi po mistnosti (venku, v rdmei piesunu na jiné misto) a poslouchaji
instrukce lektora a co nejrychleji plni zadané instrukce — lze obohatit o hodnoceni
pfidanim bodu tém rychlym
modifikace: na zemi mohou byt rozstiihané papirky s instrukci a déti pfi premistovani
Z jednoho mista na druhé je hledaji a plni instrukce, které na nich najdou

na sochy — déti na znameni / stop musi vytvofit n¢jakou poézu a v ni setrvat

zadavatelem instrukce miize byt i n¢jaké dite

SEMAFOR (rejstiik autora)

doba realizace: 2-5 minut

cile: zastaveni se, vnimani vlastniho prozivani, trénink fizeného rozhodovani
vék: neomezené

pomtucky: pracovni list s namalovanym semaforem (pfiloha 2)
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postup: s détmi je nejprve probran symbol semaforu — na cCervenou stojim, na
oranzovou se rozmyslim na zelenou jedu a aplikace na bézny zivot — nez se k né¢emu
rozhodnu, mam se zastavit

déti prechazi po mistnosti (venku, vramci pfesunu na jiné misto) a poslouchaji
instrukce lektora a rozhoduji sem, zda je chtéji vykonat (uklon se, podej druhému ruku,
vyplazni na druhého jazyk, str¢ do druhého, ute¢ pod stil, stoupni si na zidli atd.,
nasledné se s détmi rozeberou jednotlivé instrukce a jejich vhodnost ¢i nevhodnost ve

skupiné

+ KDO JSEM (Hermochova)
doba realizace: do 50 minut
cile: podnitit poznavani druhych a sebe sama
veék: od treti tiidy
pomticky: pracovni list Kdo jsem (pfiloha 4), tuzka
postup: Zaci ve skupinkach (po 4 —6") si vzajemné predcitaji své odpovédi a hovoti o nich.
Nésleduje vyhodnoceni, kdy se ptame, co nového se o kom dovédéli, jakd odpovéd je
prekvapila, kterd otazka se zdala zvlast' dulezitd, na kterou se obtizn€é odpovidalo. Diskusi
doporucujeme uzaviit otazkami typu:" Co mi tato aktivita pfinesla?"; "O Cem jsem v této
souvislosti dosud neuvazoval?"; "Co mi doslo az nyni?"; "Co jsem se dovedél nového?" Zdroj,

Poznévame své spoluzaky.

+ MOJE SRDCE (Hermochova)

doba realizace: do 50 minut

cil: zabyvat se svymi pocity a zaroven pocity druhych, vénovat pozornost ohleduplnému

pristupu k druhym lidem. Vytvareni respektu vici pocitim druhych.

vek: od ctvrté tiidy

pomucky: papiry, tuzky,obraz srdce — vérny ¢i symbolicky pro ilustraci

postup: Lektor polozi otazku ,,Kdy — pti jaké prilezitosti, za jakych okolnosti se vam rozbusi

srdce? Z jakych piigin se rozbusi srdce?” Zaci jednotlivé &i po skupinkach do poétu 4 zakd

sepiSi seznam situaci, kdy se jim rozbusilo srdce. Nasledné se situace predCitaji a hledaji se

pravdépodobné pocity, které situace silnégjsi busSeni srdce vyvolaly . Vice pozornosti miizeme

vénovat situacim, kdy buseni srdce vyvolalo neohleduplné chovéani druhych lidi (nadavky,

urazky, poniZzovani, ublizovani apod.). Miizeme se ptat , zda buseni srdce je ptfijemné nebo ne,
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kdy ano, kdy ne? Zda to lze na druhém clovéku poznat a podle ¢eho, a zda je dilezité to umet
poznat a pro¢. Diskusi doporucujeme uzaviit otazkami typu:" Co mi tato aktivita pfinesla?"; "O
¢em jsem Vv této souvislosti dosud neuvazoval?"; "Co mi doslo az nyni?"; "Co jsem se dovedél

nového?

% OPICKY (Budikova)
doba realizace: 15-20 minut
cile: empatie, schopnost vyjadfeni vlastnich pociti
veék: neomezené
pomucky: bez
postup: déti sedi proti sobé, jeden je opi¢kou a snazi se vyjadrit své emoce, ostatni se ho
snazi napodobit a uhadnout, jakou emoci vyjadiuje

modifikace: déti mohou pracovat ve dvojicich

% CESTA (rejstiik autora)
doba realizace: 2-5 minut
cile: rozvoj koncentrace pozornosti
vék: neomezené
pomucky: pracovni list s namalovanymi piekazkami na cesté (pfiloha 3)
postup: déti se snazi co nejrychleji spojit jednotlivé Cislice a pfitom nenarazit na Zadnou
piekazku
modifikace: pracovni listy 1ze modifikovat podle véku déti
Ize pracovat i v prostoru — na zemi jsou ¢&islice a déti je maji postupné projit a

nevrazit do zddného predmétu, ktery je jim v cesté
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6. Prilohy pracovnich listi:
Ptiloha 1:

o DREP skakej
STUJ po

jedné

STOP — 0oTOC couvej

pocitej do 10 SE

J DI zatleskej

Pokracuj jako
Zabak

DREPNI SI
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Pfiloha 2:

SEMAFOR

Nez néco udelas, dobie si rozmysli, jak to mé spravné byt. Mizes pouzit semafor. Zkus ho

naucit rodice — ty ti pak mohou s touto technikou pomoci.

ROZMYSLI SI,

CO UDELAS
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Piiloha 3:
IDIANSKA CESTA

Spojte jednotliva Cislice tak, jak jdou za sebou bez dotyku ¢i pieskrtnuti viloZzenych obrazct.

1 5
10
13 1
9 5
2 v
3
N 2
2
15
11
4
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Piiloha 4:

Pracovni list

Kdo jsem (mozna modifikace dle vlastni potfeby)

Kdyz se rano probudim, nejeasteji ..o....ovvvvivieneniiiiiiei i,

Nez usnu, €asto myslim na...........ooiiiiiiiiiii e

NeJVIC MAM TAd. ..o e e e

Nemam rad (a) lidi, ktefi.........cooooiiiii e

Duveruji lidem, Ktefi.......oovviiiiii e
Mam pocit Stestl, KAyZ......ooooiiiiii
Moji rodi¢e by meéli vedet, Ze.........oooviiii

Bojim se, KAyZ.....ooo e

JeSMUINE, Z€...oooo o

Pro préci s détskou skupinou jsou pfipravené materidly velkou pomoci. K podobnym
aktivitam jsou dostupné podklady jak na internetu, tak I1ze ziskat mnoho publikaci, které
podobné pracovni listy poskytuji. Zaroven se predpoklada i tvofivost lektora, ktery je

schopen vytvofit si nékteré¢ materialy sam podle potieby.
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