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YV POHODE

CASOVA DOTACE: 5 vyugovacich hodin (5x45 minut)

CiLOVA SKUPINA: 8.-9. roénik ZS

POCET ZAKU: 20-32 (jedna tfida)

CiL: Z&k si naplanuje éasovy harmonogram, rozezna dilleZitou &innost od neddleZité, pozna stresovou
situaci, vyhne se stresové situaci, pouziva nékterou relaxacni techniku.

ANOTACE: Osobni hygiena je béZnou soucasti vSedniho dne. Péce o Cistotu a klid duSe je pro nasSe zdravi

stejné dulezita, bohuzel vSak uz neni takovou samoziejmosti. V tomto balicku budeme hledat cesty
k dobrému vztahu k sobé samym, najdeme nase misto v prirodé a definujeme nas vztah k Zivotnimu
prostredi.

1. prufezové téma: Environmentalni vychova
Tematické okruhy: e Vztah Clovéka k prostredi
e Lidské aktivity a problémy Zivotnino prostredi

2. priifezové téma: Osobnostni a socialni vychova
Tematické okruhy: * Seberegulace a sebeorganizace
e Psychohygiena

e Hodnoty, postoje, prakticka etika

Vzdélavaci oblasti: Clovék a spoleénost, Jazyk a jazykova komunikace

P¥inos k rozvoji * Vede k uvédoméni mravnich rozmérd rdznych zpisobu lidského chovani
osobnosti Zaka » Prispiva k odpovédnosti ve vztahu k biosfére, k ochrané pfirody a pfirodnich zdroja
v oblasti postoju

a hodnot:

Pfinos k rozvoji * Napomaha ke zvladani vlastniho chovani

osobnosti Zaka v oblasti e Podporuje dovednosti a pfinasi védomosti tykajici se dusevni hygieny

védomosti, dovednosti
a schopnosti:

* Rozviji porozuméni souvislostem v biosfére, vztahlim ¢lovéka k prostredi a disledkim
lidskych ¢innosti na prostfedi socialni a personalni, komunikativni, pracovni

Obsah balicku:

Prezentace: Jdu za svym snem, Spécham, Pohoda neni nahoda
Pracovni listy: MUj cil, Dokazu to, Cas od &asu, Stres

Metodika pro ucitele

Zalohové CD

Zalaminované materialy: Relaxa¢ni cviceni

35 kelimka

250 knoflikd

Latkova pastvina

Sluchatka

Chranice sluchu

Pomiicky mimo obsah
balicku:

Dataprojektor, interaktivni tabule s audio vystupem, nlizky, psaci potreby, PC

Metody prace:

e Hry asoutéze e Pracovni listy

e Prace s interaktivni tabuli e Rolova hra

e Skupinové prace e Manipulace s pomuUckami

e Samostatné prace e Nazorové a demonstracni ukazky

e Simulaéni hra

Poznamky:

Vénujte pozornost webovému rozsireni vyukového programu na www.evvoluce.cz
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Vim, co chci

GiSLO MATERIALU:
KLICOVA AKTIVITA:

CASOVA DOTACE:
POMUCKY:
KLICOVE POJMY:
POPIS CINNOSTI:
CiL HODINY:

A2_MT1_Vim, co chci

Diskuze, sledovani reportaze

1x45 minut

Interaktivni tabule, prezentace PR1_Jdu za svym snem, pracovni list PL1_MUj cil, psaci potieby
Cil, motivace

Brainstorming a nasledujici diskuze s prezentaci na interaktivni tabuli, prace s pracovnim listem

Z&ci si dok&Zou stanovit cil, umi ho pojmenovat a uvédomuji si okolnosti, za kteryjch ho mohou
dosahnout.

KROK é. 1

Uvedte hodinu a na tabuli napiste slovo CiL. Pomoci brainstormingu na tabuli zapisujte vechna dal$i slova a vyrazy, ktera
k danému slovu Zaci priradi.

* DOPLNUJICI INFORMACE O BRAINSTORMINGU:

Brainstorming je efektivni zp(sob, jak ziskat od pfitomnych co nejvice napadu na dané téma. Klicovou
myslenkou je pfedpoklad, Ze lidé ve skupiné, na zakladé podnétu ostatnich, vymysli vice, nez by vymysleli
jednotlivé. V ¢estiné muzete slySet vyraz burza napadd. U brainstormingu jde o kvantitu napadd, nikoli o jejich
kvalitu. Pomaha neformalni prostredi, tym, ktery se navzajem zna (ucastnici by se jinak mohli obavat, Ze se
,Shodi“ pred ostatnimi), Zadna kritika ostatnich. Dobra nalada podporuje divergentni (rozbihavé) mysleni.

Zasady brainstormingu:
* Pred zapocetim jesté jednou problém zopakujte.
e Mluvit by mél v jednom okamziku pouze jeden.
» Napady Zaki nekomentujte ani nehodnotte. | ten zdanlivé nejhloupé&jsi muze inspirovat ostatni.
e VSechno zapisujte.

? Pokud Zaci tapou nebo jsou nesméli, pomozte jim nékterou z nasledujicich otazek:

* Kdyz se fekne cil, co vas jesSté napadne za slova Ci vyrazy?
¢ Jak k cili dorazite?

¢ Pro¢ k nému dorazit chcete?

¢ Pro¢ k nému dorazit nemusite?

e Co vas muZe od cile vzdalovat?

e Co vas k nému muze priblizit?

MOZNE ODPOVEDI:

start, motivace, prekazky, lenost, slaba vile, Gspéch, vysledek, radost, strach, neschopnost, schopnost, zavod,

rychlost.

Zaci nemusi hned formulovat slova a myslenky takto jednoslovné. Napfiklad slovo motivace pro né mdze byt nezndmé.
Pravdépodobné budou formulovat své myslenky s vyznamem tohoto slova do vyraz(l jako: protoZe chci, je to dobré, libi se
mi to a podobné. Pomozte jim, povzbuzujte je, aby na tabuli po skonceni brainstormingu byla kromé jiného i tato slova:
MOTIVACE, PREKAZKA, VULE.
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* DOPLNUJICI INFORMACE MOTIVACE

Motivace je psychologicky proces, ktery aktivuje nase chovani a dava mu ucel a smér. Je to interni hnaci sila
Zenouci nas k uspokojeni nasich nenaplnénych potreb. Je to hnaci sila, ktera nas vede k dosazeni osobnich
a organizacnich cilu. Je to vule nééeho dosahnout.
Lidské chovani je témér vzdy nééim motivovano. Navic je vSak ovliviiovano biologickymi, kulturnimi
a situacnimi aspekty.
Zdroj: www.vedeme.cz (online 23.9.2010)

omy

TIP:

Pokud uéebna s interaktivni tabuli nema jiz jinou tabuli, kterou byste mohli pouZit, nakreslete mapu
brainstormingu na prazdny list nebo nové otevieny dokument nebo stranku na interaktivni tabuli.

KROK é. 2

Nyni vyzvéte Zaky, at se zamysli a zkusi si fict, ¢eho by v Zivoté chtéli dosahnout, zda maji své cile. Rozvinte kratkou diskuzi
na téma ,MUj cil“. Pokud néktefi zaci nepfijdou na zadny sv(j cil, poradte jim, at si stanovi néjaky nyni, nebo at si predstavi,
jak by chté&li Zit tfeba za 5 nebo 10 let. Cim by chtéli byt, kde by chtéli bydlet, co by chté&li d&lat a podobné. MiZete dat zak{im
kratky ¢as, 2-3 minuty, aby si to fekli v lavicich, poté mlzete vyzvat Zaky, zda by nékdo chtél o svém cili néco fici nahlas

vsem.

Nechte nékolik Zakl na tabuli napsat jejich konkrétni cile. Je dobré, aby na tabuli bylo nékolik riznych druht cili, napfiklad
profesni, osobni, umélecké, studijni a podobné. Ne vSichni Zaci ve tfidé budou mit své cile vytéeny a tato nabidka cild jim
muze ¢astecné pomoci. Mlze je motivovat ke stanoveni cilll, respektive k tomu, aby védéli, kam v Zivoté chtéji smérovat.

Pokud néktefi Zaci stale tapou a nevédi, jaky by mohl byt jejich cil, zeptejte se jich, co by chtéli zménit, at uz na sobé nebo na
svém okoli. Tato zména pak muze byt jejich cilem.

P> MOZNE ODPOVEDI:
stat se zpévackou, ub&hnout maraton, mit dobré vysvédceni, byt pfijat na jistou stfedni Skolu, mit vlastni podnik, stat
se pilotem atd.

Budte pfipraveni i na odpovédi typu ,chci byt bohaty, vezmu si milionare, vyhraji v loterii ...“. Takovéto cile nehodnotte ani
nekritizujte a pokracujte dale.

Spustte zakim prezentaci ,Jdu za svym snem*. Na snimku €. 2 je video z roku 2003, z poradu Rozjezdy pro hvézdy, kde
zpivala a Sla za svym cilem tehdy neznama Aneta Langerova.

* VICE O ANETE LANGEROVE:

V Sesti letech navstévovala hru na klavir v ,Lidové Skole uméni*. V osmi letech se pak prihlasila na kytaru do
shoru Jifiho Bardy v Ricanech. Zde kromé hry na kytaru zaGala také zpivat jak se sborem, tak sélové.

Ve étrnacti letech se stala soucasti kapely SPB (Spolek pratel bigbitu) na Sazavé. Vyhrala soutéz DO-RE-MI,
dostala se do findle Rozjezdl pro hvézdy a v éervnu 2004 zvitézila v soutézi Cesko hleda SuperStar, ktera ji
vyrazné pomohla dostat se na ¢eskou hudebni scénu a vydat album Spousta andél(i. Dalsi album Spousta
andélu: koncert je zaznam koncertu z 9. zafi 2005. Jejim druhym studiovym pocCinem se stala deska s nazvem
Dotyk (2007), ktera sice pro svij alternativni nadech nedosahla takovych Cisel v prodejnosti jako debut,

ale rovné? se stala nejprodavanéjsi deskou v Cesku. Jejim tfetim poéinem se stala deska Jsem, vydana

v roce 2009. Podle jejich viastnich slov se jedna o jakysi zlaty stfed mezi popovym debutem a nasledujicim
alternativnim Dotykem.

Jejim vzorem je Alanis Morissette a Edith Piaf.
Zdroj: www.langerovaaneta.cz (zkraceno, online 21.9.2010)
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Na druhém videu je reporta? o jednom z nejlepsich akrobatickych pilotd Martinu Sonkovi. Tato pfiblizné 3 minuty dlouha
reportaz je v angliétiné, pokud se Zaci angliétinu uci, nechte je poslechnout si zaznam. V opacném pfipadé ztlumte zvuk
a béhem reportaze sdélte zakim o Martinu Sonkovi nékolik dalSich informaci.

* VICE O MARTINU SONKOVI:

Martin Sonka vyrustal v Sezimové Usti, kde se ve volnych chvilich vénoval leteckému modelafstvi. V 17 letech
se Martin za nasetrenych 500,-K¢ poprvé proletél v motorovém kluzaku Vivat nad Taborem. Jiz po pristani
chtél zacit s vycvikem v aeroklubu Tabor. Pres zimu se vénoval teoretickému vycviku a nasledujici 1éto sam Iétal
na kluzacich. O dva roky pozdéji zacal Iétat i na motorovych letounech.

V roce 1997 Martin nastoupil na Vojenskou akademii, obor pilot bojového letounu. V roce 2004 se hlasi prvni
uspéchy - mistr republiky na kluzacich i na motorovych letounech a stava se ¢lenem ¢eského reprezentaéniho
tymu. Nékolikrat se zucastnil mistrovstvi republiky v leteckém pétiboji (plavani, stielba, Serm, béh, basketbal),
dvakrat mistrovstvi svéta a nékolika dalsich mezinarodnich zavodd.

V roce 2007 se poprvé setkava s lidmi od Red Bull Air Race a zaCina jeho vlastni boj, ktery konci v Fijnu 2009
ziskanim Superlicence. V prosinci téhoZ roku je prijat mezi ¢leny elitni skupiny 15 top pilott svéta pro svétovy
zavod Red Bull Air Race.

KROK ¢. 3

Rozvedte se zaky diskuzi o téchto dvou mladych lidech, kterym se podafilo dosahnout svého cile, v obou pripadech dokonce
svého snu. MuZete zaklm pokladat napfiklad tyto otazky nebo je podnécovat k diskuzi nasledujicimi vyroky. Uvedené priklady
berte pouze jako ilustrativni, béhem diskuze vas urcité budou napadat dalSi a dal$i podnétné otazky.

9 ¢ Mél Martin s Anetou lehkou cestu k Uspéchu?
® ¢ Kdo jim doporucil nebo poradil stat se zpévackou, eventuelné pilotem?
¢ Mozna je mezi vami nékdo, kdo si rovnéz preje byt zpévakem nebo zpévackou. Myslite, Ze je to splnitelny sen?
¢ Co si myslite, Ze bylo stéZejni pro jejich Uspéch?
e VEérite, ze jim Slo vSe hladce a bez problém(?
¢ Jaké prekazky na své cesté k cili museli podle vas prekonavat?
¢ Proc¢ si myslite, Ze Martin a Aneta dokazali jit za svym cilem?
¢ Jaké vlastnosti Aneté a Martinovi pomohly dostat se k cili?

Nésledujici aktivita je vstupem do dlouhodobého procesu plnéni cill. Zaci by se b&hem ni mé&li nauéit, jak si stanovit cil, jaké
kroky podniknout k jeho spInéni, jak prekonavat prekazky a podobné.

Rozdejte Zakim pracovni list PL1_MUj cil a vyzvéte je k vyplnéni pracovniho listu. Na vyplnéni pracovniho listu by zaci méli
mit dostatek ¢asu a klid. Proto tuto aktivitu nezacinejte, blizi-li se konec vyucovaci hodiny. V takovém pfipadé vyuzijte zbyvajici
¢as k tomu, Ze zaklim pomuzete s vyjmenovanim prekazek, které je na cesté k cili mohou potkat, a rovnéz tak s vlastnostmi,
které jim k cili mohou pomoci. Zaky tak pfipravite na praci s pracovnim listem na zaéatku pfisti hodiny.

Co mne zastavi: slaba vile, strach, méalo ¢asu, pochybnosti o sobé samém, lenost, pohodlnost, vyéerpani, nervozita.

Co mi pomi{ize: pracovitost, organizovanost, silna vilile, houzevnatost, sebedlvéra, nadseni, sila a energie, Stésti, chut do
prace.

JelikozZ pracovni listy budou Zaci potfebovat pristi hodinu, je lepsi listy posbirat a rozdat nasledujici hodinu, pfipadné zalozit
do Zakovského portfolia, pouZiva-li ho vase skola.

Reflexe hodiny a hodnoceni pracovniho listu.

Je vhodné hodinu alespon kratce zhodnotit, a to spole¢nou diskuzi nad nasledujicimi ¢i podobnymi otazkami:
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ProcC je dobré si cile pojmenovat?

Abychom védéli, kam sméfujeme a kam chceme dojit. Je to podobné, jako kdyZ jdeme na vylet, také si stanovime cil.

Pro¢ je uZiteGné znat své schopnosti a limity?

Abychom si davali realné cile a nesnazili se dosahnout néceho nesplnitelného. Tézko muze o kariéfe zpévaka snit ten,
kdo neumi zpivat a nema zadné hudebni nadani, nebo o kariéfe pilota ten, kdo se boji vySek.

Pro¢ je dobré mit takovyto vyplnény pracovni list?

Takovéto zapsani cill podporuje cilevédomost. Zeptejte se zaku, zda znaji tento pojem, a co to znamena. Zda si mysli,
Ze jsou cilevédomi. Zda je to vlastnost kladna nebo spiSe zaporna. Zminte cilevédomost za kazdou cenu. Je dobré si
uvédomit, co mi za dosaZeni cile stoji a co ne. Myslite si, Ze Aneta a Martin museli svému cili néco obétovat?
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Kud cili
Yy k cil

GiSLO MATERIALU: A2_MT2_Kudy k cili

KLICOVA AKTIVITA: prace s pracovnim listem, diskuze

CASOVA DOTACE: 1x45 minut

POMUCKY: vyplnény pracovni list PL1_MUj cil z pfedeslé hodiny, pracovni list PL2_Dokazu to, psaci potreby

KLIGOVE POJMY: cil, dil&i cile, kroky k cili, motivace

POPIS CINNOSTI: pantomima, prace s pracovnim listem, prace ve skupiné, stanoveni cild

POZNAMKA: Prace s pracovnim listem PL2 predpoklada dlouhodobou ¢innost jak uéitele, tak zakd, nebot se
k materialu vraci a hodnoti dosazené vysledky. Tento material proto neni vhodny pro suplované
hodiny, kdy se ucitel se Zaky potkava pouze prileZitostné. Naopak je to aktivita vhodna pro tfidni
ucitele.

CiL HODINY: Zé&ci spini cil, ktery si sami stanovili.

Pripomente zakiim pfedeslou hodinu a praci s pracovnim listem PL1, ktery jim rozdejte, pfipadné si ho Zaci vyberou ze svého
Zakovského portfolia.

* DOPLNKOVE INFORMACE O ZAKOVSKEM PORTFOLIU:

Zakovské portfolio je uspofadany a komentovany soubor vybranych material(, vznikajicich béhem vyuky. Jejich
cilem neni uéeni, nejsou ucebnici, ale jsou prostredkem k uceni. Dulezité jsou proto ¢innosti, kterym se Zaci

v pribéhu prace s portfoliem vénuiji, tj. pfedevsim sbirani, tfidéni, priibézné reflektovani a sebehodnoceni,
sdileni, prezentovani a obhajovani. | kdyzZ je potfeba se sjednotit na zakladnim smyslu a obsahu Zakovského
portfolia, je vhodné ponechat Zak(im zaroven dostatek prostoru pro projeveni osobnosti, originality, tvofivosti

a samostatnosti.

Vice o Zakovském portfoliu na nasSich webovych strankach www.evvoluce.cz nebo napfiklad zde:
http://clanky.rvp.cz/clanek/o/z/1543/ZAKOVSKE-PORTFOLIO-A-JEHO-CILE-V-PRIMARNI-SKOLE.html/
http://www.esf-kvalital.cz/osobni_portfolio-koncepce.php

http://envigogika.cuni.cz/inspirace/2007 3/133-akovske-portfolio-pihodna-forma-hodnoceni-environmentalni-
vychovy

Pro vstup do dalSi aktivity mUzete pouzit nasledujici hru, ktera zaky uvede do tématu a zaroven rozproudi jejich mysleni.

Jestlize jste pfipomnéli Zakim predeSlou aktivitu véetné Anety a Martina, vyberte ze tfidy jednoho Zaka. Doporucujeme
takového, u néhoz je vysoka pravdépodobnost, Ze aktivitu podpofi, nebude ji nijak sabotovat a bude spolupracovat. Takovy
Zak nesmi byt prilis stydlivy. Pak tomuto Zakovi dejte precist nasledujici vétu:

V roce 2010 se Martin stal pilotem prestizniho zavodu v letecké akrobacii Red Bull Air Race.
Ukolem vybraného 7&ka je vétu pantomimicky pfedvést.

ZAci tuto hru budou znét, nikoli viak s celymi vétami, ale jen s jednotlivymi slovy. M{iZete ZakGm uhodnuta slova na tabuli
zapisovat, ¢imzZ jim dost pomUzete.

Pokud uznate za vhodné, mlzete vyvolat jeSté jednoho Zaka a stejnym zplsobem udélat vétu:

Aneta Langerova je prvni vitézkou soutéze Cesko hleda SuperStar.

KROK ¢. 2

Zeptejte se zak({, zda by chtél nékdo o svém cili vice pohovofit a seznamit své spoluzaky se svymi cili a svym pracovnim
listem. Nasledné pokracujte kratkou diskuzi, ve které budete reagovat na zakovo vystoupeni.
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? Zeptejte se zaku na tyto nebo podobné otazky:

 Podafilo se vam jiz nékdy dojit ke stanovenému / vytyéenému cili?
 Jak se vam to podafilo? Co jste pro to museli udélat?

* Jaky jste méli pocit, kdyz se vam to povedlo?

 Co si myslite, Ze bylo stéZejni pro dosaZzeni vaseho cile?

 Jaké prekazky jste museli prekonavat?

Rovnéz muZete vyzvat ty, ktefi se o néco snaZzili, ale k cili z riznych dlvodd nedosli, aby se pokusili odpovédét na tyto otazky:
e Pro¢ se ti nepodafilo do cile dojit?
 Jaké si mél/a pocity, kdyzZ se ti to nepoved|o?
e Dokazes$ pojmenovat, co té zastavilo?
a podobné.

V nasledujici aktivité si zaci vyzkousi, zda dokazou dojit k cili, a jak je to pro né slozité.

Pracovni list PL2_DokaZu to a prace s nim proto vyzaduje, aby si nyni Zaci dokazali stanovit takovy cil do budoucnosti, ktery
je splnitelny ve vami stanoveném ¢asovém horizontu a kontrolovatelny spoluzaky. Jsou vhodné napfiklad aktivity sportovni,
umeélecké, studijni, ale ani jinych cill se Zaci nemusi zfikat, pokud jsou to cile spliujici pozadavek kontrolovatelnosti a ¢asové
dispozice.

Dobu pro splnéni cilt, dalo by se fici omezeni budoucnosti, stanovte dle svého uvazeni a vaSich zkusenosti s kolektivem
v dané tfidé. Jedna-li se o zdravy kolektiv, jsou vhodné napfiklad 3 mésice, rozhodné vSak volte dobu tak, abyste mohl/mohla
celou aktivitu se Zaky po uplynuti doby zhodnotit.

Nad dohledem pInéni cile budou dohliZet dva kamaradi a dva kritici. Kamaradi jsou ti, ktefi nas v dosazeni cile podporuji
a pomahaji nam, kritici pak ti, ktefi ovéfi spinéni cile. Vrchnim kritikem je samozfejmé vyucujici.
VSechny tyto informace sdélte zakiim a rozdejte jim pracovni list PL2_Dokazu to.

Nechte zaky vyplnit pracovni list a upozornéte je, Ze kolonky Mi pratelé a Mi kritici zatim z(stanou prazdné.
Po dokonceni vyzvéte Zaky, at se seskupi napriklad pfed lavicemi nebo v jiném vhodném prostoru ve tfidé. Poté jim feknéte,

at utvofi tficlenné skupinky dle svého uvazeni. Nevadi, pokud jsou v néjaké skupiné zaci ¢tyri. Jelikoz se zaci seskupili sami,
je pravdépodobné, Ze dali pfednost kamaradim. To jsou kamaradské skupiny, kazdy ze skupiny si napiSe jména svych
kamaradl do kolonky Mi kamaradi.

Maji-li Zaci hotovo, utvofite skupiny pro kritiky. Kritiky mlzete jednotlivych Zakim urcit vy, nebo Zaky nechat losovat si své
kritiky napriklad jmény napsanymi na papirku, které se vlozi do klobouku nebo sacku. Je ale tfeba davat pozor na dvé véci:

kazdy zak by mél byt kritikem u dvou nebo tfi spoluzakl, ne méné ani vice; a kritici se nesmi u jednoho Zaka shodovat
s kamarady.

ZPUSOBY HODNOCENI A KONTROLY PRUBEHU AKTIVITY

Tyto pracovni listy je vhodné zaloZit do Zakovského portfolia, abyste se k nim mohli spolec¢né se Zaky vracet a hodnotit jejich
Uspéchy.

Pravé opétovné vraceni se k pracovnim listlim a pribézna kontrola a diskuze je klicova pro tuto aktivitu. Udélejte si Casovy
rozvrh, jak ¢asto se k naplhovani Zakovskych cild budete vracet a jak ¢asto o nich budete diskutovat. Zaci by si neméli myslet,
Ze jste na né a na jejich cile pozapomnél/a.

Pro zaky, a nejen pro né, je velkou motivaci, pokud se o svUj cil podéli s ostatnimi. Nejen z tohoto divodu, ale rovnéz pro vas
lepSi prehled, kdo a jak si stoji pfi pInéni cile, si mlzZete vypomoci naslednou tabulkou, viz pfiloha Prehled ttidnich cild, ktera
muZe viset v kmenové tfidé na nasténce.

| TS

Vyzvou pro vas muZe byt stanoveni spole¢ného cile. V tomto pfipadé si cela tfida stanovi jeden cil a spolecné
naplanuje jednotlivé kroky. Kroky mohou byt bud' pro skupinu nebo pro jednotlivce, zalezi na typu cile. Udélejte
se zaky stejnou analyzu za pouZiti krok( jako v pracovnim listé PL2.

Mozné napady na tfidni cile:
Doporucujeme vytyCit si se tfidou cil pratelsky k Zivotnimu prostredi, napfiklad, aby vaSe tfida (nejlépe Skola) tfidila
odpady.

Dalsi mozné cile:

Vydani tfidniho ¢asopisu, nacviceni vystoupeni pro Skolni akademii, vydani DVD o tfidé, prizkum okoli Skoly se
zamérenim na pfirodu nebo historii, zalozeni a aktualizace webovych stranek.
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Ke zdroji!

GiSLO MATERIALU: A2_MT3_Ke zdroji!

KLICOVA AKTIVITA: Simulaéni hra

CASOVA DOTACE: 1x45 minut

POMUCKY: Sacek s knofliky (250 kusu), plastové kelimky (na Zaka jeden kelimek), pastvina, CD prehravac,
CD s akéni a motivacni hudbou (napfiklad ,Ptaci tanec”), vhodny prostor, vhodna odména (je-li
hmotna)

KLICOVE POJMY: Pfirodni zdroje, jejich Eerpani a obnova, motivy k ristu zisku

POPIS CINNOSTI: Z&ci hraji kratkou hru, po jejim ukon&eni nasleduje diskuze a Gvaha o vysledku hry

POZNAMKA: Hra je dobre zaraditelna po vyuce materialu A2_MT2_Kudy k cili

CiL HODINY: Z&ci znaji pojem Tragédie obecni pastviny a rozpoznaji podobné situace v realném Zivoté, 7aci

dokazou najit feSeni pro podobné situace

*

O HRE TRAGEDIE OBECNI PASTVINY

Hra Tragédie obecni pastviny vychazi z eseje Garreta Hardina "Tragedy of the Commons" z roku 1968,

ktery komentuje situaci, kdy je omezeny zdroj sdilen nékolika jednotlivci, ktefi se pfi jeho vyuZivani snazi
maximalizovat svij osobni uZitek. Tato hra simuluje problém dnesniho svéta se sdilenymi zdroji, jako jsou
napfiklad more nebo vzduch. Tyto zdroje vyuZivaji vSichni, ale nepatfi nikomu, nikdo se o néj nestara. Protoze
zdroj uzivatel(m prinasi uZitek, maji lidé tendenci zvySovat zatéZ na zdroj, coZ Casto vede k jeho vycCerpani.

Tuto situaci navozuje hra Tragédie obecni pastviny, ktera je vSak velmi narocna na organizatory a pro pouziti pfi bézné
vyucovaci hodiné nevhodna. Nami doporuena varianta hry zachovava vSechny podstatné principy a zaroven je lehce
zaraditelna do vyuky.

ZAKLADNI PRINCIPY HRY KE ZDROJI

Aby hra dobfe ilustrovala obecny problém, musi obsahovat zakladni principy jevu: motivy k rdstu, vyéerpani a obnova zdroje,
zpozdéni a neznamé faktory. Jednoducha pravidla, ktera postihuji tyto principy, jsou:

Kazdy hra¢ hraje sam za sebe. Pokud to dovoluji prostory, je dobré, kdyZ si Zaci posedaji do kruhu kolem
Lpastviny*.

V prabéhu hry Zaci mezi sebou nesmi komunikovat.

Béhem hry Zaci té€zi zdroj (knofliky), ktery je spolecny vsem hracam.

V prabéhu hry se stridaji dvé faze: tézba a obnova zdroje. Tyto faze jsou oddéleny hudbou (pfi téZbé hudba hraje,
pfi obnové nehraje).

Béhem tézby si Zaci mohou brat libovolné mnozstvi zdroje (knoflik(l). Kazdy si schovava svij Glovek do svého
plastového kelimku.

Cilem zaku je ziskat ze zdroje co nejvice knoflik(i do svého kelimku.

Obnova zdroje

Béhem faze obnovy je zdroj dopinén maximalné o 100 procent, a to az do limitu 50 knoflikd. Je-li zbytek zdroje napfiklad
40 knoflika, doplnite maximalné o 10 knoflik( do celkového poctu 50, zbude-li vSak jen 8 knoflikd, doplnite maximalné
0 100 procent, to je o dalSich 8 knoflikll do konecného poctu 16. Mlzete vSak pridati méné, aby Zaci nemohli kalkulovat,
kolik zdroje presné zbude. Hraci béhem hry zjisti, Ze obnova zdroje zavisi na tom, kolik zdroje zbylo, ale neméli by znat
presné Cislo. Zdroj ma také svou hranici obnovy a tou je pocet 250 knoflik(i na celou hru.

Uvod do hodiny

Material A2_MT5_Kudy k cili dal zakim navod, jak dojit svého cile. Tato kapitola vyukového programu pokracuje
v myslence cesty za svym cilem, avSak prostfednictvim hry poukazuje na problém jit za svym cilem za kazdou cenu.
Zeptejte se zak, zda je opravdu spravné jit za svym cilem a zda by to doporucéovali vzdy a za vSech okolnosti. Dokazou
si predstavit situaci, kdy by se cile vzdali nebo cil alespon upravili?
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Postup hry

Pred zacatkem hry by zaci neméli znat téma programu, protoZe by to mohlo ovlivnit jejich chovani pfi hie a zkreslit tak
pribéh hry. Rovnéz je nevhodné se Zaky absolvovat pouze hru bez néasledujiciho rozboru hry a diskuze o obecnych
problémech, které hra ilustruje.

Posad'te Zaky do kruhu kolem pastviny tak, aby kazdy mél k pastviné pfistup a nemél v cesté Zzadné prekazky a sdélte
Zak(m nasledujici pravidla hry.

e Kazdy Zak hraje sam za sebe.

e Béhem hry mezi sebou Zaci nesmi komunikovat. (Toto pravidlo je dulezité zejména pro prvni kola hry, v dalSich
kolech muZete Zzakim komunikaci dovolit.)

e Hru vyhrava ten zak, ktery vytéZi nejvice zdroje.

e TE&zitse smipouze pokud hraje hudba, po zastaveni hudby Zaci jiz nesmi tézit a narusitel bude potrestan odebranim
predem neznamého a ucitelem voleného mnoZzstvi knoflik(.

e Fyzické nasili je zakazano, pokuta neni predem znama a vySe odebranych knoflik( se fidi ucitelem.

e SvUj zdroj si kazdy schovava do kelimku. Kelimek je nedotknutelny a knofliky z kelimku se nesmi krast.

e Vitéz dostane odménu. Aby Zaci méli snahu o téZbu zdroje, je dobrou odménou napfiklad mala jednicka za
aktivitu pfi hodiné. Podcenénim motivace zaku se hra nemusi vydafrit, nebot Zaci nebudou mit potfebu knofliky
sbhirat. (Kromé znamek je velmi dobrou motivaci, ktera zZaky opravdu vyburcuje k t&zbé, napriklad pétikoruna pro
vitéze. Tuto variantu vSak z pochopitelnych pedagogicko-vychovnych ddvodd nemizeme piné doporucit.) Dalsi
velmi vhodnou odménou, pro kterou se Zaci dokazou doslova pretrhnout, je nabidka uréité vyhody ve Skole, jako
napfiklad nestat frontu na obéd, zprosténi sluzby umyvani tabule nebo noSeni pomUcek a podobné.

Doprostred pastviny dejte 50 knoflik(i, spustte hudbu a nechte zaky tézit zdroj. Po chvilce hudbu vypnéte a zZaci se
musi vratit zpét na sva mista.

V tomto prvnim kole nebyly Zadné limity a je velmi pravdépodobné, Ze zdroj byl vytézen a doSel jiz po prvnim kole,
a tedy Ze doslo k tragédii obecni pastviny. Pokud nékolik knoflik(i zbylo, doplite knofliky dle pokynu Obnova zdroje
a spustte hudbu. Pokracujte az do vycerpani zdroje.

Bylo-li prvni kolo velmi rychlé, zahrajte i druhé kolo. Nechte Zaky opét si sednout na sva mista, a do druhého kola jim
dovolte polozit si kelimek na jakékoli misto ve tfidé, nejblize vSak napfiklad tfi metry od pastviny. Knofliky mohou nosit
pouze po jednom a smi pouzivat jen jednu ruku. Spustte hudbu a pokracujte ve hre. Dle situace mUzete hrat kolo treti,
ve kterém dovolite zaklim mluvit.

V podstaté muZete hrat tolik kol, kolik uznate za vhodné, ale nejméné do té doby, nez vétSina zakd pochopi princip
obnovy zdroje. Mlzete se v jednom kole domluvit s jednim ze zaku, aby ,Skodil“ a to tak, Ze i v pfipadé, kdy se tfida
domluvi, Ze nebudou tézit, zdroj odebiral. Rovnéz je pro hru zajimavé, pokud budete jemné korigovat pravidla hry, aby
nebyla pro Zaky situace predvidatelna. Mlzete zakazovat komunikaci, zkracovat nebo prodluzovat dobu tézby, uréovat
obnovu zdroje, pfipadné dalsi okolnosti, které vas béhem hry napadnou, zakladni pravidla uvedena vyse by vSak méla
byt zachovana.

Zhodnoceni hry

Pro Gspéch hry a splnéni cile je dUlezité hru rozebrat - co se béhem hry délo a jak a pro¢ zZaci jednali. Zamérte se na

rekapitulaci a vysvétlent jejiho priib&hu. Zaci b&hem diskuze maji zejména pochopit:

e Jak fungoval princip obnovy zdroju (viz obnova zdroje).

e Jak mohli vSichni ziskat vice, nez ziskali.

e Proc¢ prvni kolo probihalo jinak nez kolo druhé a pfipadné kola dalSi (nastaveni limitt jedné ruky nebo zkraceni
doby téZby a nasledné omezena tézba).

Mozné ilustrativni otazky:
e K emu pfi hfe doslo?
e Jaky méla hra priibéh a pro¢ byl pravé takovy?
e Jak jste béhem hry uvazovali? O co jste se opravdu snazili?
e Proc chtél kazdy mit vic a vic? Kam az jste byli ochotni zajit?
o Cemu v realité tato hra odpovida? Pfipomina vam néjakou situaci?
« Cerpame néjaké obnovitelné zdroje? Boj o knofliky modeloval riizné situace, mimo jiné i takové, které vyrazné
ovliviiuji nas Zivot jako napriklad
*  Rybolov
e Znecisténi ovzdusi
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e Niceni ozénové vrstvy
e Sklenikové plyny zptsobujici zmény klimatu
e Zasoby podzemni vody
e Doprava ve mésté
e Radiové frekvence
e Odpadky na obézné draze
Ve vsech téchto pripadech mame sdileny zdroj (more, atmosféra, centrum mésta, obézna draha), u kterého hrozi
kolaps ¢i zahlceni, pficemZ neni zcela jisté, jaka je jeho kapacita.
e Jaké situace se odehravaji podobné?
e Jak se da situace vznikla ve hre feSit? Zavedenim regulaci Cerpani zdroje, zavedenim kvot (maximalni pocet
knofiik(i), dané, poplatky (napfiklad za kazdych 10 knofiik( se dva vraci jako dan)
e Jaka feSeni pouZivali ve hie Zaci nebo ucitel?
e Jaké jiné reSeni by se dalo pouzit a jaka reSeni mame k dispozici v realité?
Zdroj:

Pelanek, Radek. (2010) ZazZitkové vyukové programy. Portal.
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Spéecham

GiSLO MATERIALU: A2_MT4_Spécham

KLIGOVA AKTIVITA: Prace s pracovnim listem, interaktivni vyklad

CASOVA DOTACE: 45 minut

POMUCKY: Pracovni list PL4_ Cas od &asu, ndzZky, interaktivni tabule, prezentace PR2_Spécham
KLIGOVE POJMY: Casové organizace, stres, sebeorganizace

POPIS CINNOSTI: ZAci fesi napli svého volného dasu, zamysli se nad tim, jak ho stravi.

CiL HODINY: Z&ci si umi zorganizovat sv(ij &as, védi co je dlleZité a co ne.

Hodinu uvedte pripomenutim minulé aktivity, kdy jste za pomoci pracovniho listu mluvili o cilech a o tom, jak k cili dojit.
Zeptejte se zaku, zda si pamatuji, pro¢ dojit k cili nemusi byt tak snadné.

? Co nam mUze stat v cesté k dosazeni cile?

Castym diivodem nelisp&chu je Spatna casova organizace, neodhadnuti dileZitosti krokd a jejich pofadi. Promitnéte snimek
¢. 2, nechte Zaky preéist text a spustte video Chvatam. Rozdejte 7&k(im pracovni list PL4_Cas od asu a nechte je samostatné
vyplnit Gkol &islo 1. Zaci si vyplni do tabulky &innosti, kterym se vénovali po vami uréenou dobu, napfiklad posledni vikend
nebo predeslé odpoledne. Vyzvéte je, at zapisuji rizné aktivity, ale snazi se postihnout celou vami zadanou dobu.

Na snimku Cislo 3 je vycet takovych moznych aktivit pro pripad, Ze Zaci tapou a jejich odpovéd je ,Nic!“.
Poté at si zZaci tabulku rozstfihaji.

Vy piejdéte v prezentaci na snimek &islo 4. Zaci si na lavici srovnaji své karticky s aktivitami tak, jak by je dali do jednotlivych
poli na tabuli. V levém hornim poli budou aktivity, které byly opravdu dulezité a spéchaly, v levém dolnim rohu, které hodné
spéchaly, ale nebyly tak dulezité, jejich zmeskanim nebo nesplnénim by se nic vazného nestalo. V pravém hornim poli aktivity
dllezité, ale nespéchaly, a v pravém dolnim rohu aktivity, které nespéchaly a nebyly dilezité (viz obrazek dole).

DULEZITE DULEZITE

spécha nespécha
NEDULEZITE NEDULEZITE

spécha nespécha

Dejte Zak(im ¢as na vypracovani Ukolu a poté s nimi o jejich aktivitach diskutujte. Nesnazte se zjistit od zakl vsechny aktivity
a ponechte jim trochu mista pro soukromi.

MUZete secist karty a nechat jednotlivé studenty, aby napsali do policek na tabuli, kolik maji jakych karticek. Na tabuli vam
pak vyjde, kolik a jakych aktivit méla tfida jako celek.

? Nyni se zaky diskutujte o napini jejich casu. Mlzete pokladat napfiklad tyto otazky:
e Ve kterém poli ma tfida aktivit nejvic?
e Se zarazenim jaké aktivity jste nejméné spokojeni?
e Jak se rozhodujete, cemu se pravé ted budete vénovat?
e Davate nékterym aktivitam pfili§ mnoho ¢asu?
e Chtéli byste nékterym aktivitdm vénovat vice ¢asu? Proc to nedélate?
e Uz jste nékdy museli fict ,Nemam ¢as“ nebo ,Nestiham“?
e Jste spokojeni se svou vykonnosti, nebo si myslite, Ze mate na vic?
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Pfrejdéte na snimek Cislo 5, kde je diagram idealniho rozloZeni ¢asu mezi jednotlivé ¢innosti. Jedna se pouze o priimérné
hodnoty zamérné rozlozené na obdobi jednoho tydne, nebot pochopitelné pracovni dny a dny volna maiji jinou skladbu. Ale
celkové by mélo priblizné toto rozvrZeni vychéazet.

Projdéte se Zaky, co znamenaji pojmy
e Cas straveny pfipravou a pobytem ve Skole (Cas straveny ve Skole, studiem a pfipravou do Skoly, prace na pocitaci,
pokud je do Skoly, v knihovné, psanim GkolU atd.)
e osobni ¢as (Cas straveny ¢etbou, sportem, osobnimi zajmy, hrami na pocitaci, prochazkou se psem, nakupovanim,
navstévou krouzk()
e Cas straveny s rodinou nebo prateli (Cas s prateli, s rodinou, komunikace pres mobil nebo internet)
e Cas odpocinku (spanek, odpocinek).

Dnesni zaci travi mnoho Casu pred pocitacem. Vyzvéte je, at odliSuji mezi Casem stravenym na socialni siti chatovanim
se spoluzaky a kamarady, mezi ¢asem stravenym hranim her, anebo ¢asem na pfipravu referatu do Skoly ¢i jinou studijni
zalezitosti. Jelikoz tuto informaci sdéluji pfedevSim sami sobé, apelujte na jejich upfimnost.

Stejny diagram maji Zaci na svych pracovnich listech. Nechte je vyplnit do spravného vykroje ¢innosti, které za posledni tyden
délali. A do posledni kolonky pod diagramem ¢innosti, které se vénovat chtéli, ale nestihli to.

Poté se Zaky vedte diskuzi o tom, co nestihli, pro€ to nestihli, zda by se ¢as pro tyto aktivity dal najit nékde jinde a podobné.

Zhodnoceni hodiny

Na zavér hodiny shrite pribéh této lekce. MUzZete zadat Zakim Ukol, aby si naplanovali dneSni odpoledne, nebo
dokonce tyden, cemu se budou vénovat a kolik ¢asu jim pfiblizné rlizné ¢innosti zaberou.
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Pohoda neni nahoda
CiSLO MATERIALU: A2_MT5_Pohoda neni ndhoda
KLICOVA AKTIVITA: Nacvik relaxaénich metod, poslech relaxaéni hudby, skupinova prace s pracovnim listem
CGASOVA DOTACE: 1x45 minut
POMUCKY: Interaktivni tabule, CD s relaxa¢ni hudbou, CD prehravac, prezentace PR3_Pohoda neni nahoda,

pracovni list A_PL4_Stres, psaci potreby, sluchatka, zalaminovany material ZM1_relaxacni
cviceni, vhodné prostory - staci prostornéjsi trida

KLICOVE POJMY: Stres, odpodinek, relaxace

POPIS CINNOSTI: Brainstorming, scénka

POZNAMKA: Hodina navazuje na A2_MT4_Spécham.

CiL HODINY: Zé&ci si zvoli jim pfijemnou relaxaéni techniku a odreaguji svUj stres.

KROK é. 1

Pripravte si prezentaci PR3 a informujte Zaky, Ze od ted maji zakdzano mluvit a jakkoli spolu komunikovat, dokonce je
zakazano pri prezentaci se hlasit nebo jakkoli se snazit kontaktovat ucitele. Aktivita na Gvod potrva kratce, priblizné pét

minut, tak to jisté vSichni vydrzi. Informujte Zaky, Ze jim rozdate pracovni list licem dold, at ho neotaci a nenakukuji, co je na
ném napsano. Ujistéte je, Ze az bude ¢as pracovni list, na kterém je test, vyplnit, date jim pokyn.

Rozdejte pracovni listy. Sdélte Zzakam, Ze jim promitnete snimek a jejich Ukolem bude, aby si snimek prohlédli a vnimali, jak
na né pusobi. K snimku je doprovodna hudba, kterou spustite kliknutim na slovo hudba (Nick Cave - pisen Into My Arms). Asi
po minuté hudbu zastavte a vyzvéte zaky, at otoCi pracovni listy a po dobu pisnicky vyplnuji test. Pustte opét hudbu a nechte
pisen dohrat. Jakmile hudba dozni, Zaci polozi pera.

9 Zeptejte se zaku ,Kdy jste byli naposled ve stresu?“
L Pravdépodobné alespon nékolik Zzakl odpovi, Ze pred chvilinkou. Rozeberte s nimi situaci, ptejte se jich na otazky
typu:
e Proc jsi byl/a ve stresu?
e Co vas piivadélo do stresu? Ze nemizete mluvit? Casovy limit? Nev&domost, jaky test je na druhé strané listu?
e Jakjsi poznal/a, Ze jsi ve stresu?
¢ Na co jsi myslel/a?
e Veédéls/as, Ze jsi ve stresu?
e Co hudba? Byla odpocinkova? Co obrazky na snimku v prezentaci? Co napisy?

Touto aktivitou se Zaci malinko vystresovali, ale o jejich duSevni zdravi nemusite mit obavy. Jisté jsou ve tfidé i pohodafri, se
kterymi predesla aktivita nijak nehnula. Zeptejte se, zda je mezi zaky nékdo, kdo byl GpIné v klidu. Pokud ve tfidé ucite Castéji
nebo dlouhodobéji a Zaky znate, vite, na koho se obracite a vyloucite pfipadné ,radoby pohodare*“.

Rozvedte se zaky diskuzi na téma stres a Skola, co je ve Skole stresuje nejvice:

e Které prostredi na vas pusobi stresové?
e Co napriklad Skola? Jste ve Skole pouze ve stresu nebo jsou i pfijemnéjsi momenty?
e Ktera Cast dne/Zivota Zaka osmé/devaté tfidy vam déla nejvice starosti?

* DOPLNKOVE INFORMACE O STRESU

Stres je individualni odpovéd na nadmérné zatézujici fyzické, emocni nebo intelektualni poZzadavky. Télo je
vybaveno k reseni kratkych zatéZovych epizod, ale hladina stresu nad obvyklou normu maze byt pro dusevni
zdravi znac¢né Skodliva.

Stres mohou vyvolat nejriznéjsi krizové situace: rodinné neshody, finanéni problémy, pracovni tlaky, zranéni,
nemoci, traumatizujici udalosti a podobné. Odpoved " bojuj, nebo utec" je prirozena a zdrava reakce, ale
dnesni problémy nejsou vzdy takové povahy, abychom si vystacili s takovou reakci. KdyZ se tedy télo ¢asto
vybudi k boji ¢i utéku, ale ve skuteCnosti musi ¢lovék resit Uplné jinou situaci, projevi se to negativné na zdravi.
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Béhem dlouhého stresu se vyCerpavaji vsechny rezervy energie a vyZivy a pfichazi celkové vyéerpani. Tento
stav klade dalSi poZadavky na imunitni systém, ktery se muzZe tak oslabit, Ze nedokaze zajistit dostatecnou
obranu proti infekcim a jinym nemocem.

KROK ¢. 2

Jak vidno, do stresu se ¢lovék dostane velmi rychle, at si Zaci prohlédnou své pracovni listy a pozorné si prectou své
odpovédi. Pravdépodobné tam psali odpovédi vychazejici z uméle navozené stresové situace pred chvilkou, anebo ¢erpali ze
svych osobnich zkuSenosti. Dejte jim ¢as, aby si své odpovédi precetli. Nemusi nahlas, ale nechte je zamyslet se nad svymi
odpovédmi.

Spolecné se zaky projdéte odpovédi v pracovnim listu pomoci podobnych otazek, jaké predkladame, ale netrvejte na
odpovédich. Nechte mluvit jen ty zaky, ktefi chtéji. Neni dllezité zjistit, co zaky stresuje, to neni nasim cilem. Podstatné je,
zda Zaci stres zazivaji, jak veliky a jak Casto. Vyzvéte Zaky, aby si na vami poloZzené otazky odpovidali v duchu, sami pro sebe.
A dobrovolnici mohou své odpovédi prezentovat nahlas a spolecné ve tfidé na toto téma chvilku diskutovat.

e Zazivate nékdy stres?

e Co vas stresuje? Jaké situace jsou pro vas stresové?

¢ Jaké mivate pfi stresu pocity? Télesné i duSevni?

e Jak Casto stres zazZivate? Je to pro vas ¢asto nebo je to v pohodé?

e Lze se nékterym stresovym situacim vyhnout?

e Jakymi zpUsoby se ze stresu dokazZete dostat?

e Co vam proti stresu pomaha?

e Lze stresu predchazet? Stane se vam, Ze jedna a ta sama situace vas jednou rozhodi a jindy s vami viibec nehne?
Jak je to mozné? V ¢em se ty dvé situace mohly lisit?

e Jak Casto se vénujete télesné hygiené? Jak Casto dusevni hygiené?

Po této diskuzi, pfipadné po vasem otazkovém monologu, shrite aktivitu, ze si ted zaci mohli sami sobé odpovédét na
nékteré otazky, které si pfedtim mozna nikdy nepoloZili.

* DOPLNKOVE INFORMACE O DUSEVNI HYGIENE

Dusevni hygiena, nebo také psychohygiena, pomaha lidem upeviovat a chranit dusevni zdravi. Dusevné zdravy
Clovék je mnohem odolnéjsi vici stresu a dalSim Skodlivym vlivim neZ ¢lovék s narusenou nebo méné odolnou
psychikou. Dusevni hygiena tak dava rady, navody a doporuceni, jak si posilit a udrZet zdravého ducha.
Stresem trpi lidé od pradavna, a nejen lidé. | zvifata proZivaji stresové situace, dokonce kvétiny dle védct umi
projevit stres. Dlouhodoby stres muZe vést aZ k trvalému naruseni zdravi, nejen dusevniho, ale i télesného.

Vice o dusevni hygiené na http.//psychologie.doktorka.cz/dusevni-hygiena-umeni-zachazet/

Prejdéte na snimek Cislo 3 a zeptejte se zakd, co by mohly mit vyrazy a slovni spojeni na snimku spole¢ného. Pokud zaci
nevédi, vyzvéte je, at Skrtnou vSechny aktivity, které vedou ke stresu a podtrhnout ty, které vedou k relaxaci téla nebo duse.
Po kliknuti na slova psana velkymi pismeny se objevi vysvétleni pojmu na jiném snimku v prezentaci. Po kliknuti na odkaz
zpét se vratite na snimek s aktivitami k relaxaci.

VSechny tyto aktivity jsou moznou relaxaéni technikou. Kazdy Clovék reaguje na stresové podnéty jinak, rGzni lidé maji rdzny
prah stresu, coz ve skutecnosti znamena, Ze situace, ve které je nékdo ve stresu, mlize pro jiného Clovéka byt Gplnou
~pohodickou“. A tak je pravdépodobné, Ze néktery zak jeden vyraz podtrhne a jiny Skrtne.

Pro vSechny lidi je stejné duUlezité umét si ve stresu poradit a umét svou rovnovahu obnovit. Pustte potichu relaxacni CD
a béhem melodie vysvétlete nasledujici aktivitu.

Zaky rozdélte do dvou nebo tii skupin (pfipadné pracujte s celou najednou) obvyklym zptisobem, nebo tfeba tak, jak sedi
v lavicich. KaZda skupina bude potfebovat vhodny prostor k nasledujicim relaxaénim cvicenim.

Kazdé skupiné pridélte jeden zalaminovany material ZM1_Relaxaéni cvieni a dejte zakim tfi az deset minut na nacvik
a vyzkouSeni obou relaxacnich metod. Ve tfidé stale hraje relaxacni hudba a miZe hrat az do konce hodiny.
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Nechte Zaky, aby se postavili a vyzvéte je, at ve vysi prsou krouZi vztyéenym prstem ve sméru hodinovych ruci¢ek a neustale
jej sleduji zrakem. Dafi-li se jim tento krok, at prstem za stalého krouZeni a sledovani jdou vzhlru. Délaji-li tento krok spravné,
vidi, Ze aniz by zménili smér pohybu, krouzi prstem proti sméru hodinovych rucdicek. Zeptejte se jich, na éem pfi tomto cviceni
zalezi? Jak se stalo, Ze se zménil smér krouzeni, aniz by smér krouZeni zménili?

Odpovédi je, Ze zalezi na Uhlu pohledu. Ujistéte se, Ze Zaci chapou vyznam tohoto hesla.

Oblibenym zplsobem relaxace u dnesni mladeze je poslech hudby. Zeptejte se, kdo ze zakl Cerpa energii poslechem hudby.
Kdo relaxuje poslechem hudby v mp3 prehravadi a nosi sluchatka. Troufnete-li si na mensi scénku, mlzete tu prvni sehrat
s nékterym ze Zaka vy.

Pozvéte k tabuli Zaka a vyzvéte ho, at se s vami domluvi na obsahu zitfejSiho testu. Ujistéte se, Ze Zak Gkol chape a poté si
nasadte velka sluchatka. Nejsou to tedy prava sluchatka, jsou to pouze chranice usi. Ale to neni podstatné. Zak vam bude

klast otazky, ale vy prosté neslysite, nereagujete, kficite a podobné, jak jste to jiZ jisté zazil/a.

Po druhé, tfeti scénce se zeptejte Zakli na spojitost mezi touto scénkou a tou s krouzicim prstem. Pravé v Ghlu pohledu tkvi,
Ze co je pro jednoho relaxace, mlze byt pro jiného stresem, a to je dalezité pri vybéru relaxacnich metod.

Pokud vam stale hraje relaxacni hudba a méla by, pfipomente zakim, co poslouchaji, a nechte je minutu se zaposlouchat do
melodie v naprostém klidu.

Kromé relaxace pro usi mizeme své mysli nabidnout i relaxaci pro oci, tudiz pékné snimky. Vyzvéte zaky k tichu, at se zdrzi
komentaru, aby jejich pfipadné vyroky nerusili ostatni. Na snimku ¢islo 4 v prezentaci PR3 je nékolik pfijemnych fotek. Nechte
Zaky, at se na né chvilku divaji. Po kliknuti na kazdou fotku prejdéte na fotku v pIiné velikosti. Kliknutim na odkaz Zpét se
dostanete opét na snimek €. 4.

VSechny uvedené fotky jsou z prirody a pfiroda byva ¢astym mistem pro Cerpani energie. Chodi Zaci do pfirody? Co citi
k prirodé? Kde si mysli, Ze nacerpaiji vice energie? V lese nebo na parkovisti? V ¢em je uklidnujici sila pfirodniho prostfedia co
délaji proto, aby si toto prostredi uchranili? Pro¢ je na CD s relaxa¢ni hudbou ¢asto zvuk lesa, more, ale ne stavenisté nebo
hokejového prenosu, byt i zvuky tohoto prostfedi mohou pro nékoho mit relaxacni raz?

' TIP:

Tyto relaxacni techniky mlzete se Zaky provozovat i b€hem Skolniho roku, staci napfiklad na zacatek nebo na
konec hodiny zaradit jednu z aktivit za doprovodu relaxacni hudby.

Zavérecna reflexe hodiny

Zhodnotte se zaky pribéh hodiny. Zeptejte se jich, co se dovédéli, jaka informace pro né dnes byla nova. Jak ji v Zivoté vyuziji
a podobné.
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Mysicko mys, pojd ke mné bliz

GiSLO MATERIALU: A2_MT6_Hral_Mysicko mys, pojd ke mné bliz

KLICOVA AKTIVITA: Rolova hra

CASOVA DOTACE: 5-15 minut

POMUCKY: Vhodné prostory

KLICOVE POJMY: Oblibené a neoblibené &innosti a pfedméty

POPIS CINNOSTI: Z&ci jsou rozdéleni do dvojic a snazi se k sobé pfilakat spoluzéka tim, Ze mu nabizeji &innost,

ktera mu je nebo neni pfijemna.

POZNAMKA: Tato hra vzhledem ke svému obsahu vyzaduje od ucitelt zkusenosti s vyukou OSV.

Rozdélte Zzaky do dvojic, ve kterych jeden Zak hraje kocoura, ktery chce chytit mys, a druhy Zak hraje myS. Kocour a mys stoji
na zacatku hry celem k sobé, tak daleko od sebe, aby se slySeli a jednotlivé dvojice nebyly ruSeny dvojicemi okolnimi. Vhodna
je Skolni zahrada nebo télocvi¢na, ale i Skolni chodba, pokud nebudete rusit ostatni tridy.

Ukolem kocoura je k sobé& pfilakat mys, ale m(iZe ji Idkat pouze tim, Ze vyslovuje lakava slova nebo slovni spojeni (okolada,
Cetba, lyZovani, koupani v mofri, navstéva kina...). Nékdy je tfeba zakiim jesté upresnit, Ze je podstatné, co se libi konkrétni
osobé, a ne mySim. MysS na toto slovo zareaguje podle toho, jestli to ma, nebo nema rada. Pokud je pro ni tato véc pfijemna,
udéla krok ke kocourovi, pokud tu véc rada nema, udéla krok zpét. Pokud je ji ta véc Ihostejna, zlstava na misté.

Tato hra neni na ¢as a nema vité€ze, protoze snahou je, aby se Zaci dokazali vcitit do druhych. Pokud chcete, mliZete vyhlasit
soutéz o nejlepsSino kocoura. To znamena, Ze ten kocour, u kterého bude nejdfive jeho mys, se stava vit€ézem. Ovsem jelikoz
rozhoduje subjektivni rozhodovani mysi, je tato varianta obtizné kontrolovatelna.

Jinou obménou je hra, ve které k jednomu kocourovi pfifadite napfiklad tfi mySi. Kazda mys se tedy pfriblizuje dle svych

sympatii k vyféené aktivité. Tato varianta rovnéz slouzi k lepsimu poznani zaku v kolektivu.

' TIP:

Pro Gspéch této hry je klicové rozdéleni zakl do dvojic. Pro zaCatek nechte zaky, at si sami vytvofi dvojice dle
svého uvézZeni, coZ bude dobré pro pochopeni pravidel hry. Zaci pravdépodobné utvoii kamaradské pary, a tak
pro né bude jednoduché uréit, ¢im k sobé& svou mysSku pfilakaji. Pro utvoreni dalSich par(i nemusite vyckavat,
az vsichni kocoufi ulovi své mysi. AZ se vam bude zdat, Ze jiz ulovené mysi s jejich kocoury rusi ostatni hrace,
vyhlaste tomuto kolu stop. Pro druhé kolo Zaci vytvoii dvojice dle jiného, napfiklad vaseho tradiéniho zplsobu
nebo muZete zaky sefadit do dvou fad a ve dvojici budou dva Zaci stojici za sebou.

Reflexe hodiny

Na zavér hry se zaky rozvedte diskuzi, zda pro né bylo tézké odhadnout, co ma jejich mys rada, a zda se jiz nékdy v Zivoté
museli vZit do podobné situace. Pfipomente situaci, kdy se snazi nékomu vybrat napfiklad darek nebo mu chtéli udélat
radost.

MOZNE OTAZKY:
¢ Kdy se potiebujete vcitit do zajm0 nékoho jiného?
e Dle ¢eho vybirate darek pro vase kamarady/blizké?
e Hraji pfi vybéru darku kamaradim/blizkym néjakou Glohu vase vlastni pocity?
e Je tézké prijit na to, ¢im nékomu udélate radost?
e Uz jste se ve vybéru nékdy hodné spletli?
e Nad ¢im byste méli premyslet, chcete-li nékomu udélat radost?
e Stalo se vam pfi hie, Ze jste si byli jisti, jak myS prilakat, ale spletli jste se?
e Libila se vam hra?
e Co si ze hry mGzete odnést?
e Jaky mate ze hry dojem?



