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CiLE KURZU
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sdileji své zkusenosti s tim, co jim zlepSuje i zhorSuje naladu.

sdileji své zkuSenosti s tim, jakymi zptsoby pfekonavaji Spatnou naladu.

si vyzkouseji n€kolik postupd, které 1idé pouzivaji, aby si zlepsili naladu nebo ziskali
svezest.

vyhodnoti, jak jim vyhovovaly vyzkouSené postupy — jak jsou vhodné / nevhodné
praveé pro né.

si na zaveér vyberou jeden postup, ktery budou samostatné zkouset béhem nejblizsiho
meésice.

si na zaveér vyberou jeden postup, ktery budou pouzivat ve tfidé béhem vyucovani.

YV VYV V VVYV

DRAMATURGIE KURZU

1. den
Zahajeni kurzu Zahajeni, nazev kurzu,

ptedstaveni vedouciho kurzu

Vytvotfime bezpecné prostiedi tak, Ze se domluvime na | Program kurzu véetné dohody na

tom, co nas ceka. casech zahajeni a ukonceni, kdy
bude obéd a prestavky.
Pravidla a metody prace
Ocekavani

Spole¢né zformulujeme smysl kurzu. Tti otazky do pléna

Ugastnici se vzajemné piedstavi a prolomi se Potrast si rukou

pocatec¢ni bariéry pomoci vzajemného kontaktu.

Zaci sdileji své zkuSenosti s tim, co jim zlepSuje | Jarda ma $patnou naladu
i zhorSuje naladu a jakymi zpiisoby piekonavaji
$patnou naladu’.

Dotaznik — Jak si zlep$uji naladu

* v S W r r
Tuéné jsou vyznaceny hlavni cile kurzu.
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ZAci si vyzkouseji nékolik postupi, které lidé
pouzivaji, aby si zlepS§ili naladu nebo ziskali svéZest.

Zaci vysvétli, co je to svézest, tnava, jak se projevuji a
¢im jsou vyvolany.

Zaci si vyzkouseji rizna télesna cviceni, ktera ndm
pomahaji aktivizovat se nebo relaxovat.

Zaci vyjmenuji, ¢im sport miize obohatit jejich Zivot

a co od nich sport vyzaduje.

Z4ci si proziji a pojmenuji vliv masdze na své
prozivani.

Zaci pojmenuji své silné stranky, své

dosavadni uspéchy, v ¢em jsou dobii, na co maji
nadéni, jaké jsou jejich kladné vlastnosti, a u€ini kroky
k uskute¢néni n¢jakého svého planu.

Zaci proziji relaxaci vsed¢é pomoci piijemnych
vizualnich predstav.

Prubézna prace s hodnoticimi
archy.

Co je to svézest?

Tteni rukou
Probuzeni svalu
Protahovéani do tfidy
Pozdrav slunci

Tanec s hudbou

Co v8e ndm d4 a vezme sport?

Masaz podle pocasi

Zalozka sebeduvéry

Relaxace s vizualizaci

Zaci sdileji zkusenosti a mapuji situace, do kterych se
dostavaji a ve kterych pottebuji pomoc.

Zaci ziskaji prehled o tom, kdo jim miize pomoci

v konkrétnich situacich, véetn€ konkrétnich kontaktt
na odborniky ve svém okoli.

Kdy mi nékdo pomohl nebo kdy
jsem ja nékomu pomohl/a

Co dokazu vyfesit s ..., DU —
Kdo v mém okoli mi mize
pomoci — na koho se mohu
obratit

Zici si vyzkousSeji nékolik postupii, které lidé
pouzivaji, aby si zlepSili naladu nebo ziskali svéZest.
Zaci si vyzkouseji vyjadrit rizné emoce pomoci barvy
a tvaru cary.

Zaci si vyzkouseji soustfedit se na néco pozitivniho
(radost v mém Zivote) a vyjadfit pomoci vytvarné
techniky, jak to prozivaji.

Linky a city

Radost v mém zivoté

Zaci vyhodnoti, jak jim vyhovovaly vyzkousené
postupy — jak jsou vhodné / nevhodné pravé pro né.

Zaveérecné kolecko
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2. den

Zaci si vyzkouseji nékolik postupi, které lidé Pozdrav slunce
pouZzivaji, aby si zlepS$ili naladu nebo ziskali svéZest.

Zaci se uci vSimat si svych pocitil, rozpoznat je a Pocitovnik
pojmenovat.
Zaci si vyzkoudeji projevit pohybem celého téla r: o
SV Jt proj poly Maliti pokoju
zadané emoce.
Zaci propoji konkrétni situace ze zivota s emocemi,
které v nich prozivaji, a sdileji zkuSenosti. Karty pociti
ZAci se naladi na téma emoci a jejich t&lesnych Pantomimické ztvarnéni emoci

projevu. Jak se emoce projevuji v naSem

Zaci zmapuji projevy riaznych emoci ve svém téle téle
a uvedou je do souvislosti se situacemi, ve kterych
je prozivaji.

Zici si vyzkouseji nékolik postupi, které lidé
pouZzivaji, aby si zlepS$ili naladu nebo ziskali svéZest.
Zaci na vlastni kiiZi zaZiji relaxaci pomoci

, . y Relaxace s duhou
autogenniho tréninku a predstav.

Zaci vyhodnoti, jak jim vyhovovaly vyzkou$ené Uzavieni prace s hodnoticimi
postupy — jak jsou vhodné / nevhodné pravé pro né. | archy

Hitparada osobni

Hitparada tfidni + zavér kurzu
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PROGRAM KURZU

ZAHAJENI

1. Oznamime zakim nazev kurzu. ,,Jak si zdravym zptisobem zlepsit ndladu a byt svézi.*
2. Predstaveni ucitele a zakt (pokud je to potieba).

Pokud zéky nezndme jménem, miizeme pouzit néjaky druh jmenovek.

Oslovovani kiestnim jménem

Casté osloveni zaka kiestnim jménem a piijemnym ténem hlasu

- pomdha vytvoteni kontaktu s ucitelem,
- podporuje motivaci.

Jmenovka

- shiZuje pocit anonymity a beztrestnosti pii kontaktu s neznamymi lidmi,
- vyvolava pocit zodpovédnosti zakl za své chovani,

- podporuje tendenci dodrzovat spole¢enské normy chovani.

Jmenovky jsou uZzite¢né zvlaste tehdy, pracujeme-li pomoci ¢innostnich metod se ttidou,
kde nezndme vSechny zaky jménem.

Co NAS CEKA

Oznamime zaktim ramcovy program kurzu obsahujici ¢asovy rozsah a nazvy jednotlivych
bloki. Program nechdme béhem kurzu viset ve tiidé.

PRAVIDLA

Cas
5 -10 min

Pomiicky
Flipchartovy papir s napsanymi pravidly

Postup
Ozndmime zakim pravidla (ndzvy pravidel), kterd je pfi tomto kurzu tfeba dodrZovat.

Nechame zaky odhadnout, co jednotlivd pravidla znamenaji a vcem mohou byt
pro né€ uzitecna.

Dame zakGm pfilezitost polozit uptesiiujici dotazy k pravidlim. Pravidla nechame viset ve
tfid¢ a pribézné na né odkazujeme pii jejich porusovani. Pravidlo €. 4 a 5 je mozné spojit do
jednoho.

Rozhodneme-li se vénovat praci s pravidly vice ¢asu, mliizeme polozit u vybraného pravidla
nasledujici otazky:
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,V ¢em bude pro tebe osobné¢ uzite¢né, kdyz budou vsichni dodrzovat toto pravidlo?*
,Jaké disledky by pro tebe (pro tfidu, pro kurz) mélo, kdyby se toto pravidlo nedodrzovalo?*

1. Pravidlo STOP.

Kazdy ma pravo oznamit, Zze se nebude ucastnit konkrétni aktivity, pokud je mu
nepiijemna. Béhem aktivity zlistava ve tfid¢ a nerusi ostatni.

Pravidlo STOP poméha vytvofit u zakli pocit bezpeci, bez pocitu bezpeci se nelze
efektivné ucit.

2. Mluvi jeden.
Hlasime se o slovo.

3. Pravidlo zvednuté ruky.

- Signal zvednuté ruky, seviené v pést - symbol zaviené pusy.

- Ucitel nebo kdokoli miize ud¢lat tento signal, kdyz chee utisit skupinu. Kazdy, kdo
si v§imne signalu, opakuje jej. Kdo ma ruku nahote - ml¢i. V programu se pokracuje,
az nastane uplné ticho.

3. Chrénime soukromi druhych.
- Nevynasime soukromé/ diivérné informace mimo ttidu.

- Pozor, toto pravidlo ma své vyjimky.

V jakych situacich povazujete za spravné predat dal n¢jakou diivérnou informaci?

Kdyz se béhem kurzu kdokoli svéfi s néjakou soukromou zélezitosti, miizeme o tom fici
né¢komu dal§imu pouze tehdy, kdyz:

nam dal k tomu tento ¢loveék svolenti,

nebo by mohlo dojit k ohrozeni zdravi ¢i Zivota,

nebo pokud doslo k poruseni zakona.

4. Respektujeme druhé.
Neurdzime se, neposmivame se.
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OCEKAVANI
Ocekavani a obavy mulzeme zmapovat napt. pomoci Skdlovani (ucastnici odpovidaji

na otazky, napt.: Jak moc se mi sem chtélo? Do jaké miry (na kolik procent) si dokédzu sdm
zlepSovat svoji naladu?).

TRI OTAZKY DO PLENA

Cas
3 min

Cil
Zaci si zformuluji uzitek v kurzu nabizenych dovednosti (obnoveni pocitu svézesti, zlepSeni
nalady) pro sviij zivot.

- Je viibec mozné, aby ¢loveék sam sobé zménil naladu?
-V ¢em vam miize byt uzite¢né, kdyz budete umét zlepsit svoji naladu?
-V ¢em vam muze byt uzitecné, kdyz dokazete u sebe vyvolat pocit svézesti?
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POTRAST SI RUKOU

Cas 15 min

Cile

1. Zaci navazi o¢ni, slovni i hapticky kontakt mezi sebou.

2. Tzv. zcitlivéni. Zaci si piipomenou a sdili konkrétni udalosti ze svého Zivota, které maji
vztah k tématu kurzu.

3. Zéaci budou schopni svymi slovy zformulovat, co je cilem tohoto kurzu.

Postup
Aktivita ma dvé kola.

1. kolo

Kazdy se (cca 1/2 minuty) zamysli a vzpomene si na jednu véc z minulého tydne (minulych
sedmi dni), kterd mu ud¢lala radost.

Po zaznéni signalu se kazdy pokusi potiast si rukou s kazdym. (Lze vyjmout ucitele.)
Potteseni ruky prob¢hne takto: Stisk ruky, vzajemny pozdrav a osloveni kiestnimi jmény,
Minuly tyden mi udélalo radost ...., A mné minuly tyden udélalo radost ...

Pokuste si zapamatovat co nejvice informaci.

Poté, co si vSichni potfesou ruku se vSemi, ucitel kratce ovéti, jak pozorné zaci poslouchali,
co komu ud¢lalo radost. Napt. Prihlaste se, kdo si pamatujete, co udélalo radost Petrovi?
Co to bylo? Je to tak Petie?

2. kolo
Kazdy vymysli situaci, kdy se citil plny energie a svézi.
Dalsi postup je stejny jako v prvnim kole.

Ucitel vysvétli zaktim cil kurzu, napt. témito slovy:

»Kazdy ¢loveék pouziva néjaké postupy, jak si zlepsit naladu a jak obnovit svoje sily. Béhem
tohoto kurzu budeme nejprve hovofit o tom, jaké postupy vy sami pouzivate. Potom si n¢jaké
dalsi postupy vyzkouSime a kazdy z vas by mél zjistit, jak mu jednotlivé postupy vyhovuji.
Na zavér si budete moci vybrat jeden zplsob zlepSovéani nalady, ktery byste chtéli zacit
pouzivat ve svém zivoté. Po
té provedeme hlasovani o
tom, jaky postup budete
chtit pouzivat ¢as od Casu
ve skole jako cela trida.
Postupy, které si zvolite
kazdy sam pro sebe a pro
celou tridu, budete mit za
ukol v nasledujicim mésici

pouzivat a nakonec
spoleén¢ vyhodnotit, jak
vam pomohly Zit

vvvvvv

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea
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JARDA MA SPATNOU NALADU

Cas
20 min

Cile
Zmapovat, co zpusobuje, ze maji déti Spatnou naladu, a jaké zplisoby uz samy pouzivaji,
aby si zlepsily naladu.

Pomiicky
Flipchart (tabule) s obrazkem ditéte (Jardy), které ma Spatnou naladu a stejného ditcte, které

ma dobrou néladu. Fixy pro lektora.

Postup

Na ptipraveném flipchartovém papiru mame obrazek ditéte, které je ptiblizné stejné€ staré jako
ucastnici kurzu (Jardy) a které ma Spatnou naladu. Zeptame se zaki, co asi zpiisobilo, ze ma
Jarda Spatnou naladu — co zplsobuje, ze lidé v jejich véku maji Spatnou naladu? Odpovédi
zaznamename na flipchart k obrazku.

Pak se zakl zeptame, co by poradili Jardovi, aby se mu zlepsila nalada. Jejich odpovédi opét
zaznamename na flipchart. Na zavér ptilepime na flipchart obrazek Jardy, ktery ma dobrou
naladu.

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea

11
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DOTAZNIK — JAK SI ZLEPSUJI NALADU

Cas
5 -10 min

Cil
Zéci zhodnoti sami sebe, jaké postupy zlepSovani nalady pouZivaji a jak jim tyto postupy
pomahaji.

Pomficky
Dotaznik pro kazdého zéka.

Postup

Vsichni Zaci najednou vyplnuji dotaznik v pracovnim listu Jak si zlepSuji naladu
(viz nasledujici strana). VyuZzivaji napady z pfedchozi aktivity Jarda ma Spatnou naladu.
Na zavér nechame zaky ptecist, ktery postup zlepSovani ndlady vyhodnotili jako pro sebe
nejucinnéjsi. Zduraznime, ze kazdému ¢lovéku vyhovuje jiny postup.

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea

12
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PRACOVNI LIST - JAK SI ZLEPSUJI NALADU

JméNo a prijment ...cceevevveveeieniinenieneeee

Zadani

Prohlédni si seznam postupli zlepSovani nalady, ktery jste dali dohromady se spoluzaky.
Do prvniho sloupce tabulky napis, které¢ z téchto postupii pouzivas, aby sis zlepsil néaladu.
Pokud pouzivas jesté n¢jaké dalSi postupy, o kterych jsme jeSté nemluvili, napi§ je také.
Do druhého sloupce napis, jak je kazdy z téchto postupti t€inny, tj. jak dobte funguje. Pokud
pouzivas vice nez 10 postupt, napi§ do tabulky jen téch deset, které povazujes

vvvvvv

Doplii postup, ktery pouzivas, aby sis zlepsil
naladu.

Jak je tento postup tcinny?

Priklad:
Kdyz si chei zlepsit naladu,... jdu se projit ven.

Funguje to dobre, ale jen kdyz je hezké pocasi.

Kdy?z si chci zlepsit naladu, ...

Kdy?z si chci zlepsit naladu, ...

Kdy?z si chci zlepsit naladu, ...

Kdyz si chci zlepsit naladu, ...

Kdyz si chci zlepsit naladu, ...

Kdyz si chci zlepsit naladu, ...

Kdyz si chci zlepsit naladu, ...

Kdyz si chci zlepsit naladu, ...

Kdyz si chci zlepsit naladu, ...

Kdy?z si chci zlepsit naladu, ...

Podtrhni jeden postup, ktery ti nejlépe a nejspolehlivéji dokéaze zlepsit naladu.

13
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PRAKTICKA TEORIE PRO UCITELE - ZAKLADNI POIMY
PSYCHOHYGIENY

Co je to psychohygiena?
Poslanim psychohygieny je podporovat dusevni pohodu a duSevni zdravi.

V této kapitole naleznete zjednoduSeny a prakticky orientovany uvod do problematiky
dusevniho zdravi a dusevni nemoci, dale do problematiky stresu a protektivnich a rizikovych
faktort pti jeho zvladani. Kapitola svym zabérem ptesahuje cile a obsah kurzu: Jak si zlepsit
naladu a byt svézi. Jejim smyslem je nabidnout vam S§irSi pfehled o zdrojich dusevni
nepohody, o hranici mezi dusevni nepohodou a dusevni nemoci a o moznostech podpory
duSevniho zdravi.

I. DuSevni zdravi, duSevni nemoc a jeji obraz ve spole¢nosti

Co je to duSevni zdravi?
- podle Sigmunda Freuda jsou znaky dusevniho zdravi: schopnost pracovat,
milovat a hrat si
- stav dusevni pohody nebo alespoii dusevni rovnovahy
- jedinec je schopen zvladat své prostredi a priibézné obnovovat své sily
- jedinec pfiméfen¢ vnima realitu a sebe sama
- Tidi sdm sebe, svobodny
- nema piiznaky dusevni poruchy

Rozdil mezi dusevni pohodou a duSevnim zdravim
- dusevni pohoda je stav spokojenosti nebo Stesti
- Clovek aktualné€ nebo dlouhodobé nestastny nebo nespokojeny nemusi byt
dusevné nemocny, ale neni ve stavu dusevni pohody
- pokud je n¢kdo néstastny dlouhodobé nebo bezdiivodné nebo velmi intenzivné
nebo ma jeho pocit nestésti neptiméteny vliv na jeho chovani, jedna se
pravdépodobné o pifiznak duSevni poruchy a mél by vyhledat pomoc lékare.

Jaké jsou varovné pifiznaky duevni nemoci?

= odbornou psychologickou pomoc doporu¢ime rodi¢tim zaka tehdy, pokud se zda,
ze chovani nebo prozivani zaka spliiuje jakékoli z nasledujicich kritérii:

- ptilis intenzivni emoce

- Uplné vymizeni emoci

- situaci nepfiméfené emoce

- poruchy spanku

- dlouhotrvajici nechutenstvi

- ztrata potéSeni z piijemnych ¢innosti

- naruseni vnimani (halucinace)

- naruSeni mysleni (bludy)

- nesmyslna fec¢

- zrychleni nebo zpomaleni fe¢i nebo chovani
- nepochopitelné chovani

- Uplna ztrata energie

- odmitani kontaktu, stazeni se do sebe, zamlklost
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- ztrata zajma

- vyrazné zanedbavani péce o sebe
- uto¢né chovani

- sebeposkozovani

- pokus o sebevrazdu

» u dusevnich potizi plati stejn€ jako u télesnych nemoci, ze ¢im diive zaCneme
s 1écbou, tim lepsi je prognodza, napi. u deprese v€asnym zapocetim 1écby vyrazné
snizime pravdépodobnost jejiho opakovani v budoucnosti

Vyhledani odborné pomoci je bohuzel zt€Zovéano spoleCenskou tabuizaci dusevnich nemoci
a psychiatrie.

Tabu a stigma duSevni nemoci

Pfi uvadéni jednotlivych témat zamétenych na podporu dusevniho zdravi z4kt je tteba mit na
paméti, Zze v nasi spolecnosti pretrvava tabuizace problematiky duSevni nemoci a stigmatizace
dusevné nemocnych.

Neméli bychom proto pouzivat vyrazy blazen, Silenec, cvok, cvokar, blazinec nebo bohnice.
Tim bychom v Zacich upeviiovali stereotypni chapani této problematiky, které zabraiuje
lidem vcas vyhledat pomoc pii duSevnich obtizich.

Tabuizace duSevni nemoci

- tabu je nepsanad spolecenska norma, kterd zabranuje rozumné a oteviené komunikaci
0 néfem

- tabuizace né&jaké véci zplsobuje, Ze se véc stava nejasnou, hrozivou - je démonizovana

- znamend, ze dusevné nemocni lidé a jejich blizci pocituji stud a hanbu a byvaji zbytecné
nebo nespravedliveé vyloueni ze spole¢nosti zdravych

- mnozi lidé maji zkreslené nebo nedostatecné predstavy o dusevnich nemocech a jejich
léCeni, proto nedokazi vyhledat nebo poskytnout pomoc, nedokazi se ochranit pied
nebezpecim duSevni nemoci nebo se duSevni nemoci/ dusevné nemocnych naopak zbyte¢né
boji

Naésledky tabuizace

- lidé nerozpoznaji v€as zacinajici dusevni nemoc svoji nebo svych blizkych

- nemocny se stydi vyhledat pomoc

- nemocny nevi, kde najit pomoc

- nemocny ma zkreslené (negativni) piedstavy o pomoci nebo o 1é€bé (napt. odmita brat 1éky,
které¢ by mu pomohly)

- nemocny vyhled4 pomoc pfili§ pozdé

- pokud nemocny vyhleda pomoc, je zndmymi nalepkovan jako ,,blazen*

Detabuizace duSevni nemoci ve Skole

- informujeme z&ky o duSevnich nemocech a jejich léceni

- informujeme zéky o uspésnych a slavnych lidech, ktefi ptekonali duSevni
nemoc nebo dokdzali zit s dusevni nemoci (Marek Vasut, Milo§ Kopecky,
Vicent van Gogh, Virginie Woolfova, Rembrandt, John Nash (matematik,
ocenén Nobelovou cenou, ktery trpél schizofrenii)

- nechame zaky shlédnout vybrané filmy o lidech s dusevni nemoci
a diskutujeme o jednotlivych otdzkach

- ucime zaky rozumét a pomahat lidem s duSevni nemoci
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- nechame zaky porozumét tomu, co je to tabu a stigma a nechame je objevit,
jaké ma tabuizace duSevnich nemoci vliv na lidské Zivoty

- prezentujeme tabuizaci duSevnich nemoci jako néco zastaralého, ptezitého
a nespravedlivého

Myslenky, které podporuji rozumny postoj k duSevni nemoci

Dusevni nemoc nechodi po horach, ale po lidech. Tj. miiZe se to stat kazdému.

Kazdy by se mél starat o udrzovani svého duSevniho zdravi stejné€ jako si napf. Cistime zuby.
Dusevni nemoc je utrpeni, nikoli hanba.

Vétsina dusevnich nemoci se d4 zmirnit nebo vylécit.

Zpocatku (na prvnim stupni) se zaky uzivame neproblematicky termin duSevni pohoda, ktery
je témét synonymem pro dusevni zdravi.

I1. Stres, stresor a stresova reakce

Slovo stres pochazi z anglického slova zatéz. V bézném laickém hovoru se pouziva pro dvé
ruzné skuteCnosti: stresory, tj. jevy v prostiedi, které jsou pro nés zatézi, a pro stresovou
reakci, tj. nasi reakci na zatéz.

Co je to stresova reakce?

- vrozend reakce naSeho organismu na zatéz, poskozeni nebo hrozici poskozeni

- mobilizuje sily organismu, aby umoznila boj nebo ut¢k

- znaky stresové reakce: zrychleni dechu, zvySeni tepové frekvence, zvyseni
krevniho tlaku, zvySeni svalového napéti, zvySeni prokrveni pfi¢né
pruhovaného svalstva, uvolnéni cukru do krve, rozsifeni zornic, vyrabi
se a uvoliuje adrenalin, noradrenalin a kortizol

- po stresové reakci by méla pfijit faze uvolnéni

Kdy stresova reakce Skodi?

- Castd nebo prili§ dlouha stresova reakce bez nasledného uvolnéni vyvolava
poskozeni imunitniho systému a zplisobuje psychosomatickd onemocnéni,
zvlaste srde¢ni choroby

- nékterym lidem (osobnost typu A, viz nize) trvd mnohem déle, nez se
po prozitém stresu dostavi faze uvolnéni - je tfeba, aby se naucili urychlit
a posilit toto uvolnéni pomoci relaxace

Neskodny prubéh stresové reakce
- poplach
- mobilizace sil
- obrana
- uvolnéni, obnova sil

Zatez stiedni intenzity, kterd je vniména jako zvladnutelnd (ovlivnitelnd, je pod kontrolou
jedince) ma pozitivni vliv na psychickou i t€lesnou odolnost.

Féze stresové reakce, pokud stresor stale pisobi
- poplachova reakce
- mobilizace sil
- obrana
- vycCerpani
- prolomeni obrany, poSkozeni organismu
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Eustres
Stresovou reakci vyvolavaji jakékoli velké zmény i pozitivni, napf. narozeni ditéte, svatba,
povyseni v zaméstnani, pfijeti na vytouzenou Skolu.

Distres
Stresova reakce vyvolana negativni udalosti.

Co je to stresor?
Stresory jsou vnéjsi objektivni pficiny stresové reakce.
» nékdo na me kiici
» pohadal jsme se s kamaradem
» nemdam dost ¢asu na to, abych se ptipravil na zitfejs$i zkouseni
» jsem nevyspaly

Co vSechno vyvolava stresovou reakci?
- negativni zivotni udéalosti doprovazené neuspokojenim zékladnich potieb
neuspéch, nemoc, uvéznéni, ztrata blizké osoby, rozvod rodicl, rozchod, byt obéti zlocinu,
ztrapnéni se, poniZeni, ztrata postaveni, ohroZeni zivota nebo zdravi, dlouhodobé hladovéni,
nepohodli, bolest, télesné vycCerpani, nedostatek spanku, hluk, konfliktni mezilidské vztahy,
osamoceni, pfili§ mnoho podnétl, pfili§ malo podnétl, nesmyslnost zivota, ztrata nad¢je
a vyhlidek do budoucna, nesplnitelné tkoly, muset jednat proti svému svédomi.

Co vSechno rozmnoZuje stresory v naSem Zivoté?
- zpusob mysleni a postoj k zivotu:
pfehnané naroky na sebe sama, piiliSné ambice, nepfiméfené aspirace, trvaly postoj bezmoci,
pesimismus, piani vyhovét vSem, pasivni pfistup k zivotu
- nevhodné ndvyky: chodit pozd¢€, zapominat, neplnit sliby, naslibovat, co nemohu splnit
- chybéjici dovednosti: neumim fict ne, neumi prosadit, co potiebuji, neumim si naplanovat
ukoly, tak abych je stihnul, neumim relaxovat ...
- slab4 vtle: nevim co chci, stile vahdm, nehledim na nésledky svych c¢intl, jedndm
impulzivng, bez rozmyslu, chci vSechno, nedokazu se ni¢eho vzdat, odklddam véci
na pozdéji.

Dva zakladni postupy zvladani stresu
1. fesit problém, tj. odstranit stresor
2. vyrovnat se s emocionalnim stavem (se stresovou reakci)

Jsou nékteri lidé dusSevné odolnéjsi a jini zranitelnéjsi?

Ano. Lid¢ se lisi svou frustracni toleranci, tj. tim, kolik stradani jsou schopni snést (tolerovat).
Stejna udalost vyvolava v riznych lidech riizné silnou stresovou reakci. Odolnéjsi jsou lidé,
ktefti

vnimaji pfichazejici udalosti jako vyzvu spis nezli jako hrozbu,

mayji aktivni pfistup k zivotu, chapou sami sebe jako odpovédného za to, co se
s nimi d¢je,

berou zivot s humorem,

davetuji ve své schopnosti a ve svtij budouci tspéch,

piijimaji sami sebe,

mysli pozitivng, jsou optimisté,

nachazi ve svém zivoté¢ smysl, jsou né¢emu oddani

VVVVYVY VYV

17



Jak si zdravym zpGsobem zlepsit naladu a byt svézi. www.odyssea.cz

Rizikovym faktorem pti zvladani stresu je mit jako reakci na néj tzv. chovani typu A. Tento
typ chovani souvisi se zplisobem vychovy. Napf. v Japonsku je méné& Casty nez v USA. Je
typicky spise pro vykonné, ambiciézni muze ze stiedni ttidy.

Chovéni typu A
- tito lidé Castéji onemocni ischemickou chorobou srdecni a infarktem
myokardu,
- maji tyto charakteristiky:

potteba vyhrat,

chronicky nedostatek Casu,

potteba stalého uznani,

chce si hodné v zivoté uzit,

netrpélivost, neklid,izkostnost,

zlost, pribojnost, neptatelstvi a nenavist,
stale pohyblivy, zivy,

ve vztazich udrzuje odstup,

v roding se vétSinou malo zdrzuje,
prehnané kriticky vuci ostatnim lidem.

VVVVVVVVYY

Chovéni typu B
- predstavuje spiSe zdravéjsi zplisob chovani,
- osoba Iépe zvlada stres,
- ma tyto charakteristiky:

pfimé drzeni téla,

pevny kontakt oci,

piimétfené silny hlas, nema zrychlenou fec,
zdvorilost,

uvolnénost, relaxovanost,

mate s ni pocit, Ze vdm rozumi, chape vas,
travi ¢as ve vlastni roding,

pomaha s praci v domacnosti,

v praci je adekvatné vykonny,

ma konicky,

nevzdava se dovolené a prazdnin.

VVVVVVVVYYY

Zpusoby, jak lze posilovat duSevni pohodu:
- vyhybat se riziku,

dodrzovat zasady zdravé zivotospravy:

e dostatecné spat,

e stfidat uceni/ praci a odpocinek,

e mit dost té¢lesného pohybu;
- organizovat svij c¢as,
- rozhodovat se, véd¢t, co chci, volit podle priorit,
- ovladnout se, odolat pokuSeni vénovat se skodlivym ¢innostem,
- zajistit uspokojeni svych zékladnich potieb,
- ptekonat piekazky,
- relaxovat,
- aktivizovat se,
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- pracovat s emocemi, vyjadiovat, co citim s respektem k sob¢
1 k druhym,
- zpisob mysleni a postoj k zivotu:

mit aktivni piistup k zivotu, chapat se jako odpovédny
za to, co se se mnou déje,

brat Zivot s humorem,

daveétrovat ve své schopnosti a ve sviij budouci uspéch,
pfijimat sam sebe,

myslet pozitivné, byt optimista,

podporovat v sobé ptatelské pocity a postoje,
nachazet ve svém Zivoté¢ smysl;

- umét prosadit své opravnéné pozadavky,

- umét odmitat neopravnéné pozadavky bez pocitll viny,

- mit ptatele, a zndmé, ktefi mi jsou oporou v naro¢né Zivotni situaci,
- v ptipadé potieby vyhledat odbornou pomoc.

Zdroje

ATKINSON, Rita, L. a kol. Psychologie. Praha: Portal, 2003. 751 s.

ISBN: 80-7178-640-3

CUNGI, Charly a LIMOUSIN, Serge. Relaxace v kazdodennim Zivote. Praha: Portal, 2005.

159 s.
ISBN: 80-7178-948-8

HARTL, Pavel, HARTLOVA, Helena. Psychologicky slovnik. Praha: Portal. 2004. 774 s.

ISBN: 80-7178-303-X

MICEK, Libor. Dusevni hygiena. Praha: SPN, 1984. 207 s.

Systémové ¢islo: 002707016
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PREHLED NEJBEZNEJSICH ZDRAVYCH zZPUSOBU ZLEPSOVANI
NALADY, OBNOVY SIL A SVEZESTI

* zménit nebo odstranit problém, ktery mi zkazil naladu

= télesny pohyb (vylet, sport, tanec, prochazka, aktivni odpocinek napi. formou prace
na zahrad¢)

* pobyt v pfirodé

= pobyt ve veselé spolecnosti - kontakt s lidmi, se kterymi mam dobré vztahy

= svéfit se s problémy nejbliz8§im lidem, rodictm, ptibuznym, ptatelim, partnerim

= psat si denik - nemusi se projevit okamzitym zlepSenim nalady, ale provadi-li se
dlouhodobé, podporuje duSevni zdravi, poméaha sebepoznani a odziti nepiijemnych
emoci

= pecovat o doméci zvitata - zvysSuje psychickou odolnost, Zivotni spokojenost déti
1 dospélych

* mit pravidelnou zivotospravu - dostatek spanku, vhodna strava, péce o té€lesnou
hygienu, stfidani povinnosti a zabavy, ndmahy a odpocinku, stfidani ¢innosti

= zazit Gspéch, dokazat néco, co ma pro m¢ hodnotu

= vénovat se svym zajmum, néco vytvofit, vyrobit

= relaxovat — tj. navodit psychické uvolnéni pomoci uvolnéni svali

= vénovat se piijemnym piedstavdm a mySlenkdm - napt. pfijemnym vzpominkam,
plantim, fantaziim

= aktivizovat se — tj. navodit stav optimalni pro urcity vykon. Tento stav je obvykle
provazen: pocitem sily, energie, nabiti a svéZesti. Docilujeme jej pomoci kratkého
télesn¢ho cviceni Casto spojeného s vyvolanim urcitych ptedstav, napt. predstavuji
si sebe sama plného energie.

* masaz - pomaha uvolnit svaly §ije, pazi a zad, ve kterych Casto pretrvava napéti
po prozitém stresu

*  humor - piecist si humornou povidku, sledovat komedii nebo zabavnou show

= pracovat s dechem - zpiisob, jak dychame, pfimo ovliviiuje nasi psychiku. Existuje
mnoho cviceni prevzatych z jogy, které¢ vedou ke zkvalitnéni dychani, a tim
k psychickému uvolnéni. K instruovani téchto postupti je tieba byt vyskolen. Mezi
jednoduché postupy patii pozorovat sviij dech (bez jeho ovliviiovani), nebo sed¢t tak,
aby se mi dobfe dychalo.

* uméni - vyjadieni nebo proziti vlastnich pocith pomoci amatérskych nebo
profesionalnich uméleckych aktivit

O Cist/ psat beletrii, ¢ist/ psat poezii, poslouchat/ aktivné provozovat hudbu,
sledovat divadelni ptedstaveni, hrat divadlo, sledovat film, malovat, tancovat,
psat basné nebo prozu, tvotit kolaz atd.
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POZOR!

I tyto postupy, které jsme zatadili do skupiny nezdvadnych, mohou mit sva rizika, zvlasté
u citlivych jedincii se sklonem k piehénéni a k tiniku do fantazie. Vzdy je tfeba dbat na
zachovani miry.

KAZDA TECHNIKA MUZE BYT NEBEZPECNA

Techniky a postupy ovliviiujici prozivani jsou ve svém pusobeni z4vislé na kontextu (prostiedi,
atmosféra, dobrovolnost, intenzita, ucel atd.), ve kterém se provadéji.

Praktikuji-li se ve skupinach se sektarskymi rysy, mohou mit zcela jiny dopad, nez jsou-li
uzivany ve skupinach, kde vladne respekt a atmosféra svobody a zodpovédnosti.

¢+ ve skupinach se sektaiskymi nebo jinymi patologickymi rysy byva jejich vysledkem
podfizeni jedince skupin€ a jeji ideologii

% ve zdravych skupinach mohou podobné nebo identické techniky podporovat rozvoj
svobodné rozhodujici se osobnosti

SKODLIVE ZPUSOBY OVLIVNOVANT NALADY A TELESNEHO STAVU

uzivani nikotinu

o

O uzivani alkoholu

O uzivani drog

O uzivani psychiku ovliviiujicich 1é¢iv, nedoporucéi-li je 1€kat

0 neodborné provadéna hypndza nebo autosugesce

0 neodborné provadéni nebo piehanéni jakékoli techniky, jakéhokoli postupu

0 psychoterapeutické a jiné techniky zneuzivané v ramci skupin se sektarskymi rysy:
tzv. brain washing (vymyvani mozku)

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea
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POSTUPY, KTERE SI S ZAKY VYZKOUSIME BEHEM TOHOTO

KURZU

V tomto kurzu si Zaci vyzkousi jen n€které ze zdravych postupli zlepSovani nalady. Kazdému
znich jsme pro nazornost pfifadili jeden piktogram. Vzdy, kdyZz zacneme zkouSet novy
postup zlepSovani nalady, uvedeme jej odpovidajicim piktogramem. Docilime tim vétsi
kontinuity a pfehlednosti kurzu.

i
-\

pohyb, protahnout se,
rozproudit se

pratelé, svéfit se, pozadat o
pomoc, spolecn¢ se zasmat

néco dokéazat, néco
zvladnout, zazit uspéch,
podporovat svoji sebediivéru

4
%

svétit se dospélému,
vyhledat pomoc odbornika,
psychologa, policisty apod.

relaxovat, odpocivat

uvolnit se pomoci masaze

)

®

®

Pt

AAY

€
‘\

projevit svoje emoce, odzit
je

vyjadfit, co citim, pomoci
malovani

myslet nebo vzpominat na
néco piijemného,
predstavovat si néco
ptijemného
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UVEDENI PRACE S HODNOTICIMI ARCHY

Cas
5 min

Cil
Zéci jsou schopni svymi slovy vysvétlit, pro¢ budou b&hem kurzu pouZivat hodnotici archy.
Z4ci vypliluji hodnotici archy spravnym zpiisobem.

Postup
1. Vysvétlime zaktim Gcel hodnoticich archa.

Do hodnoticiho archu budeme vzdy pied aktivitou a po aktivité zaznamenavat, jak se citime
a jak se nam aktivita libila. Tak budeme mit na zavér kurzu kazdy ptehled o tom, jak nam
jednotlivé aktivity fungovaly. Na zéklad¢ toho budeme schopni kazdy sam pro sebe zvolit,
jaka aktivita by ndm mohla v zivoté pomoci zlepSovat si ndladu nebo obnovovat svoje sily
a sveézest.

2. Vyzveme zaky k upfimnému zaznamenavani vlastnich pocitt.

3. Pfedvedeme zékim, jak zaznamenat do hodnoticiho archu svou néladu. Upozornime
na ¢isla u kazdého bloku otazek.

4. Ovétime, zda vSichni pochopili.

5. Nechame zaky vyplnit otazky v bloku ¢.1.

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea
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HODNOTICI ARCH

Jméno a prijment .........ccceeveeeiiriiiienieeen.

Smyslem hodnoticiho archu je, aby sis v§iml/-a, jak se citi§ béhem tohoto kurzu a jak se tvé
pocity méni, kdyZz prochazis jednotlivymi aktivitami.

Tento arch neni pisemka a nebude se zndmkovat ani nijak hodnotit. Odpovidej prosim
upfimné podle pravdy.

1. Vypli jeden z krouzkd, podle toho, jak se citis:

Jsem ospaly /-a.

Citim se slaby /-a.

Necitim se moc sebevédomé.
Jsem roztckany.

2. Vypli jeden z krouzki, podle toho, jak se citis:

Jsem svézi.

Citim se plny /-4 energie a sily.
Citim se byt plny sebedtveéry.
Jsem soustiedény.

Jsem ospaly /-a. 0O00000O0 Jsem sveézi.

Citim se slaby /-a. 00000O0O Citim se plny /-4 energie a sily.
Necitim se moc sebevédome. 0O00000O0 Citim se byt plny sebedivéry.
Jsem roztékany. 00000O0O Jsem soustiedény.

Jak se ti libila aktivita ..................... ? (zakrouzkuj to, co plati)

Velmi libila, ¢astecné se mi libila, spi$ se mi nelibila, velmi se mi nelibila

3. Vypln jeden z krouzkt, podle toho, jak se citis:

Jsem ospaly /-a. 0O00000O0 Jsem sveézi.

Citim se slaby /-a. 00000O0O Citim se plny /-4 energie a sily.
Necitim se moc sebevédome. 0O00000O0 Citim se byt plny sebedivéry.
Jsem roztékany. 00000O0O Jsem soustiedény.

4. Vypln jeden z krouzkt, podle toho, jak se citis

Jsem ospaly /-a. 0O00000O0 Jsem svézi.

Citim se slaby /-a. 0O0000O0O0 Citim se plny /-4 energie a sily.
Necitim se moc sebevédomé. 0O00000O Citim se byt plny sebedtvery.
Jsem roztékany. 0O000000O0 Jsem soustiedény.

Jak se ti libila aktivita ..........c..c....... ? (zakrouzkuj to, co plati)

Velmi libila, ¢aste¢né se mi libila, spi$ se mi nelibila, velmi se mi nelibila

5. Vypln jeden z krouzk, podle toho, jak se citi

v

S:

Jsem ospaly /-4. 0000000 Jsem sveézi.

Citim se slaby /-a. 0O00000O0O Citim se plny /-4 energie a sily.
Necitim se moc sebevédome. 0O00000O0 Citim se byt plny sebedivéry.
Jsem roztékany. 0O0000O0O Jsem soustiedény.
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6. Vypln jeden z krouzk, podle toho, jak se citis:

Jsem ospaly /-4. 0000000 Jsem sveézi.

Citim se slaby /-a. 00000O0O Citim se plny /-4 energie a sily.
Necitim se moc sebevédomé. 0O0000O0O Citim se byt plny sebeduvéry.
Jsem roztékany. 0O0000O0O Jsem soustiedény.

Jak se ti libila aktivita ..................... ? (zakrouzkuj to, co plati)

Velmi libila, ¢aste¢né se mi libila, spi$ se mi nelibila, velmi se mi nelibila

7. Vypli jeden z krouzkd, podle toho, jak se citis:

Jsem ospaly /-a. 0O00000O0 Jsem svézi.

Citim se slaby /-a. 0O0000O0O0 Citim se plny /-4 energie a sily.
Necitim se moc sebevédome. 0O00000O0 Citim se byt plny sebeduvery.
Jsem roztekany. 0O000000O0 Jsem soustiedény.

8. Vypln jeden z krouzki, podle toho, jak se citis:
Jsem ospaly /-4. 0000000 Jsem sveézi.

Citim se slaby /-a. 0O0000O0O0 Citim se plny /-4 energie a sily.
Necitim se moc sebevédomé. 0O0000O0O Citim se byt plny sebedveéry.
Jsem roztékany. 0O0000O0O Jsem soustiedény.

Jak se ti libila aktivita ..................... ? (zakrouzkuj to, co plati)

Velmi libila, ¢aste¢né se mi libila, spi$ se mi nelibila, velmi se mi nelibila

9. Vyplii jeden z krouzk, podle toho, jak se citis:

Jsem ospaly /-a. 0O00000O0 Jsem sveézi.

Citim se slaby /-a. 0O0000O0O0 Citim se plny /-4 energie a sily.
Necitim se moc sebevédome. 0O00000O0 Citim se byt plny sebeduvery.
Jsem roztékany. 00000O0O Jsem soustiedény.

10. Vypln jeden z krouzkd, podle toho, jak se citis:

Jsem ospaly /-a. 0O00000O0 Jsem sveézi.

Citim se slaby /-a. 0O0000O0O0 Citim se plny /-4 energie a sily.
Necitim se moc sebevédomé. 0O0000O0O Citim se byt plny sebeduveéry.
Jsem roztékany. 0O000000O Jsem soustiedény.

Jak se ti libila aktivita ..................... ? (zakrouzkuj to, co plati)

Velmi libila, ¢aste¢né se mi libila, spi$ se mi nelibila, velmi se mi nelibila

Dékujeme ti za vyplnéni.
Prosim, odevzdej tento arch vedoucimu kurzu.
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CO JE TO SVEZEST
Cas
5 min

Cil
Zaci vysvetli, co je to svézest, nava, jak se projevuji a ¢im jsou vyvolany.

Pomiicky
Flipchartovy papir, fixa

Postup
Ukéazeme zaktim pfedem pfipraveny flipchart s tfemi otdzkami:

Jak se citim, kdyZ jsem
unaveny? svezi?

Jak se chovam, kdyZ jsem
unaveny? svezi?

Jak v sobé mohu vyvolat
unavu? svézest?

Pokladame zaktim otazky a jejich odpovédi zapisujeme na flipchart.

Co to znamena byt svézi?

Jak se citi ¢lovek, ktery je svézi?

Jak na nékom pozname, Ze je svézi? Jak se to na ném projevuje?
Co je opakem svéZesti?

Predved'te, jak stoji svézi Clovek a jak ¢loveék unaveny?

Jak byste se mohli nejlépe unavit?

Jak byste mohli obnovit svoje sily, svoji svézest?

VVVYVYVYVY

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea
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TRENI RUKOU

Cas
3 min

Cile
Ptipravit se na to, co nés ¢eka, symbolicky odhodit véci, které se ndm honi hlavou.

Pomiicky
zadné

Postup

Tfeme dlanémi o sebe, az mezi nimi vznikne co nejvétsi teplo. Pak je ptilozime na oblicej
a teplem, které nam vzniklo, si omyjeme oblicej — symbolicky splachneme vsSe, co jsme si
prinesli s sebou (stres, myslenky na to, co jest¢ musime stihnout, atd.) a pfipravime se na to,
co nas ceka.

Zdroj
Seminaf Zéaklady psychoterapie vedeny PhDr. Miladou Votavovou na katedfe pedagogiky

FFUK.
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Probuzeni svalu
Cas
5 min

Cil
Zéci si vyzkousi provést aktivizaéni metodu tak, aby jim to bylo pfijemné.
Zaci popisi své pocity po aktiviza¢ni metode.

Pomiicky
74dné

Postup
1. Motivace: Jedna se o postup uzivany nékterymi sportovci k rozproudéni a rozehtati téla.

Zrychli se srdce, prohloubi se dech, prokrvi se svaly na rukou a nohou, zrychli se reakce,
zlepsi se pamét’ a celkove se probudi (dosud malatny) mozek.

2. Ucitel ptedcvicuje, zaci provadeji spolu s nim.

Nebo ucitel vysvétli, predvede a poté Zaci provedou sborové, ale kazdy svym tempem.

Zaci stoji v kruhu, predpazi, ohnou paZze v loktech, zkiiZi je a poplacévaji se na vlastnich
pazich, ramenou, na stehnech, lytkach, na hyzdich, opét na pazich, pak jemné na obliceji,
krku, hlavé. Intenzitu poplacavani si kazdy zvoli tak, aby byl na zavér pfijemné probuzen

a rozproudén.

3. Reflexe: Zavfete o¢i a uvédomte si, jak se nyni citite. Jak se vam podaftilo probudit se?

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea
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PROTAHOVANI DO TRIDY

Cas
10 min

Cil
Zaci si vyzkousi jednoduchou aktivizacni metodu.
Z4ci popisi, jak se citi po cviceni.

Pomiucky
zadné

Postup
Motivace: Koho nékdy boli v zddech, za krkem, o¢i nebo hlava?

Co obvykle delate, kdyz se takto citite, aby vam bylo 1épe?
Nekolik zaka mtze predvést riizné postupy protahovani. Ostatni zaci je opakuji.

Ucitel ptida dalsi postupy protazeni. Upozorni, Ze je tieba se protahovat pomalu a jemng,
abychom si neublizili, a tak, aby nam to bylo pfijemné.

Doporucené cviky
Protazeni vzdy provadime s vydechem. Poté volné dychame. Ziistavame pouze v mezich
piijemnosti.

Trhani tfeSni: Vytahujeme se na Spicky a snazime se dosdhnout co nejvyse stiidavé jednou
a druhou rukou.

Vyhrbeni: Nohy mirn¢ rozkroCené na §ifi ramen. Spojené ruce vyvratime a piedpazime.
Zaroven vyhrbime zada.

Uklony: Nohy mirné rozkrotené na §ifi ramen. Ruce vzpaZzené. Mirné a pomalé tiklony
vpravo a vlevo.

Protazeni lytek a chodidel: V sedé¢ na zidli: natdhneme nohy pted sebe a stfidavé propindme
chodidla a stfidavé délame ,,fajtky*.

Piedklon hlavy: Ve stoji nebo v sed¢. Zada narovnand. Hlavu volné pfedklonime a polozime
na ni ruce. Ruce tla¢i hlavu k zemi pouze svoji vahou, nevyvijime zadnou silu.

Uklony hlavy: Ve stoji nebo v sedé. Zada jsou narovnana. Uklonime hlavu na stranu a druha
ruka visi k zemi, dlan je prohnutd (hibet ruky smétuje vzhuru, ,,do fajtky™) a dlan tlacime
k zemi.

ProtaZeni ramen: Ve stoji nebo v sed¢, zada narovnana, pazi pokr¢ime v lokti, predpazime,
druhou rukou uchopime za loket a mirnym tahem pfitahujeme k hrudi (napfic, tj. levy loket
k pravé stran¢ hrudi a naopak).

Nebeské protaZeni: Stoj s mirnym roznoZenim. Propleteme prsty rukou. Ruce obratime. Paze
vzpazime. Paze stfidavé vytahujeme vzhiru do protazeni a zpét do mirného pokréeni.
Predklon. Piedklonime se, vyvésime hlavu a ruce a pomalu obratel po obratli
se narovnavame.

KrouZeni ramen: Stoj s mirnym roznoZenim. Pomalu krouZime rameny doptedu a dozadu.

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea
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POZDRAV SLUNCI

Cas
10 — 15 min

Cile
Protazeni patete a celkové rozproudéni energie v téle.

Pomtcky
Podlozka — neni nutna, lze i bez ni.

Postup
Na uvod polozime nékolik otazek:

» Jak moc jste probuzeni / svézi? (8kala)
» Kdo z vas cvici nebo cvicil nékde néjakou sestavu? Jakou?
» Kdy je vam piijemnéjsi vstavat — kdyz je zamraceno a prsi nebo kdyz vas Simra
po obliceji slunicko?
» My se ted’ nauc¢ime takovou sestavu, kterou mizeme cvicit jako pozdrav slunci, kdyz
rano vychazi.
A uvedeme sestavu, kterou se budeme ucit: Pozdrav slunci = cvi¢ebni sestava (v Indii
a dalSich oblastech Asie jsou velmi oblibené — jogové sestavy, tai-Ci, karate...); jogové sestavy
jsou velmi staré — ovéfené staletimi. Pozdrav slunci se doporu€uje cvi¢it kazdé rano
—na zacatek dne, nebo na zacatek cviceni jako rozcvic¢eni. Dochazi pti ném k protazeni svali
a jejich naslednému uvolnéni
Na zavér (v reflexi) se opét zeptame
» Jak se citite ted’? (Skala)

Zdroj
Lekce powerjogy vedené Helenou Kubrychtovou a Otto Kailem.
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TANEC S HUDBOU

Cas
5 min

Cil
Zaci si vyzkousi aktivizacni metodu naro¢nou na rychlé reagovani a na sebeovladani.

Pomiicky
CD piehravac nebo jiny zdroj hudby, zvukovy nosic¢

Postup
Kdyz hraje hudba, Z4ci skaci do rytmu na jedné noze. Mohou nohy stfidat, pokud je zacnou

bolet. Kdyz hudba ztichne, Zaci ztuhnou ve zcela nehybné pozici. Kdo se pohne, dostane
trestny bod. Zaci si sami pamatuji, kolik dostali trestnych bodti. Probéhne nékolik kol. Prvni
kolo je zkuSebni. Vitézi zak s nejmensim poctem trestnych bodi.

Reflexe: Jaky vliv méla hudba na vasi chut’ do hry?
Jak byste mohli vyuzit tento povzbudivy uc¢inek hudby ve svém bézném zivoté?

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea
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Co VSE NAM DA A VEZME SPORT?

Cas
15 min

Pomiucky
2 flipchartové papiry s obrazky pokladu a klice, fixy

list papiru A4 pro kazdou péti¢lennou skupinu
Cil
Zaci vyjmenuji, ¢im sport miize obohatit jejich zivot a co od nich sport vyzaduje.

Postup
1. Zéci ve skupindch po max. 5 ¢lenech vymysli metodou brainstormingu odpovédi na otazku:

,Co dobrého a prijemného jim piinese, kdyz se budou vénovat néjakému sportu?

Zastupci viech skupin stfidave predCitaji sve napady.

3. Stejny postup s otazkou: ,,Co vSechno sport vyzaduje nebo by vyzadoval ode mne
(co by mi vzal)?*

4. Utitel doplni naroky sportu, které nezaznély. Zaci si je piipisi do seznamu.

5. Kazdy sam si vybere tfi véci ze seznamu piinost, které jsou pro n€j osobné nejpiitazlivejsi
zapiSe své tfi véci na spolecny flipchart s obrazkem pokladu.

6. Kazdy sam si vybere a zapiSe alesponi tfi véci ze seznamu narok, které uz nékdy v zivoté
byt i na Cas obétoval, aby ziskal uzitek, ktery ptindsi sport. Své tfi véci kazdy zak zapiSe
na spolecny flipchart s obrazkem klice.

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea

34



Jak si zdravym zpGsobem zlepsit naladu a byt svézi. www.odyssea.cz

DALSI MOZNOSTI, JAK ROZVINOUT TENTO BLOK

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea

wewvr

a myslenky v nas vyvolava pohyb?
Zéci vypracuji piehled - pohyb v mém Zivoté.
Zaci kazdy sam za sebe vymysli alespoii pét odpovédi na otazku.
- Co by mi mohlo pomoci, abych vnesl/-a vice pravidelného pohybu do svého
zivota?
- Co by mi mohlo pomoci, abych nachdzel/-a vice radosti pii pohybovych
aktivitach?
Z4ci maji za ukol ub&hnout vzdalenost 60 (100, 500, 1000 podle své kondice) metrii
tak, aby se po béhu citili pfijemné.
Z4ci si vedou ,,pohybovy denik“, do kterého zaznamenavaji viechny své pohybové
aktivity, své zazitky z pohybu, své sportovni vysledky a své sportovni plany s cilem
nalézt co nejvice radosti v pohybu. O deniku pravidelné¢ hovoii ve skupiné
se spoluzaky podobné kondice.
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PRAKTICKA TEORIE - VLIV POHYBU NA DUSEVNI ZDRAVI

Podle klasickych i nejnovéjSich vyzkumii ma pohyb ma zcela zasadni vliv na dusevni zdravi.

Lidé, ktefi se vénuji pravidelné pohybu
5 hodin tydné maji:

- vice pocitu Stesti a radosti
- vice zivotni spokojenosti
- vetsi psychickou odolnost
- veétsi sebedlvéru
- lepsi pamét
- silngjsi vali

(Csémy a spol. 2005)

Co dals$iho ndm muze ptinést pravidelny pohyb?
- vzruSeni
- zabavu
- pratele
- hrdost
- pocit sily
- vybiti pfebytecné energie
- spokojenost se sebou
- soutézivost (u soutézivych sportil)
- podnikavost a iniciativnost
- dovednost spolupracovat v tymu (u kolektivnich sportit)
- schopnost vnimat vlastni télo a jeho potieby
- posili nasi obranyschopnost
- ... télesné zdravi, p€knou postavu, kondici

Pravidelny pohyb mé vyznamny pozitivni vliv pii prevenci a 1é€bé deprese.

Pti sportu mozek vylucuje neurotransmiter (nervovy prenasec) endorfin, ktery tlumi bolest
a je zodpoveédny za pocity pohody a $tésti.

Zdroje
ATKINSON, Rita, L. a kol. Psychologie. Praha: Portal, 2003. 751 s.
ISBN: 80-7178-640-3

CSEMY L., KRCH F. D, PROVAZNIKOVA H, RAZOVA J., SOVINOVA. H. Zivotni styl
ceskych skoldku. Praha: Psychiatrické centrum Praha, 2005. s. 139.
ISBN: 80-85121-94-8

NESPOR, Karel, CSEMY, Ladislav. Psychotropni ii¢inky télesné aktivity. Casopis Lékait
ceskych, v tisku.
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MASAZ PODLE POCASI

Cas
10 min

Cil
Zaci si proziji a pojmenuji vliv masaze na své prozivani.

Pomiicky
- 5 ¢tvrtek se symboly pocasi (slunecno, polojasno, destové prehanky, dést’, vitr)
- lze pouzit i nahravky hudby odpovidajicim rtiznému pocasi
- nebo jednotnou klidnou hudbu na podbarveni

Postup
Motivace: Kdo uz nékdy zazil masaz? Kdo je rad masirovan? Kdo radd masiruje druhé? Kdo

uz byl nékdy ocenén, ze dokaze dobie masirovat?

Zéci sedi v kruhu za sebou (na Zidlich nebo na zemi) tak, aby kazdy dosahl pohodIné na zada
tomu, kdo sedi pfed nim. Ucitel zadkiim ptedvede karty s pocasim a jim odpovidajici zplsoby
masirovani. Zaci si vyzkousi nanecisto jednotlivé zptisoby masirovani.

Oveétime, ze zaci vedi, co je cilem aktivity: aby kazdy mohl zazit pfijemné pocity z masaze.

Ucitel pusti piijemnou hudbu a pomoci karet a slovniho doprovodu urcuje druh masaze.
Na zavér nechdme zaky masirovat podle vlastni fantazie, ale vzdy tak, aby to bylo
masirovanému piijemné.

Uprostied se zeptame, komu bylo masirovani pfijemné a vyzveme zaky, aby dali najevo
svému masérovi, co si preji. Zakam, ktefi rusi, ddme na vybranou, zda se pokusi se ovladnout
nebo zda se nebudou aktivity ucastnit.

Po skonc¢eni masirovani zaky nechame hovofit o tom,
- jak se jim masirovani libilo.
- kdy a jak by mohli vyuzit masirovani ve svém bézném zivote.

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea
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ZALOZKA SEBEDUVERY

Cas
35 min

Cil

Zaci pojmenuji své silné stranky, své dosavadni uspéchy, v ¢em jsou dobfi, na co maji nadéni,
jaké jsou jejich kladné vlastnosti.

Zaci ucini kroky k uskutecnéni néjakého svého planu.

Pomiicky
Obd¢lniky ze ¢tvrtky velikosti vétsi zalozky do knihy, pastelky, fixy

obycejné papiry A4 pro kazdého zaka
flipchartovy papir

Postup
Cilem tohoto kurzu je naulit se postupy, kterymi lze zlepSovat svou néladu. Jednim

z nejucinngjsi postupt zlepSovani ndlady je néco dokazat, zazit néjaky uspéch.

Kdyz chcete néco dokézat, napt. néco zmenit ve svém zivoté, na sob¢, co je k tomu potieba?
1.) Je potieba mit sebedivéru.

Proc¢?

Je tfeba pfipomenout si, co jsem jiz vS§echno dokazal zvladnout, v ¢em jsem uspél, v cem jsem
dobry. Tim v sob¢ roznitim viru, Ze i1 tento novy kol mohu zvladnout. Sebediivéra ndm
dodava silu.

Zaci si na Cisty papir sepiSi vSechny své silné stranky, v ¢em jsou dobfi, jaké maji dobré
vlastnosti, jaké dosud zazili uspéchy.
Poté napisi barevné a ozdobné tyto své silné stranky na jednu stranu zalozky.

Na druhy obycejny papir Zaci napisi riizné véci, které by si prali dokazat, které by chtéli
ve svém zivoté zménit.

Prozradime zakiim druhy krok k uspéchu: Kdyz chceme néco dokazat, ...

2.) je tieba zvolit si jednu jedinou véc a na tu zamérit svoje sily.

Nas cil by mél byt dosazitelny a ptitazlivy.

Radgéji si vyberte jednoduchy a pfitazlivy cil. Abyste si mohli byt jisti tim, Ze ho dosdhnete
a zazijete Gspéch. Uspéch vas nabije energii. Pak budete mit chut’ a silu naplnit dal$i svoje
prani. Zaci si vyberou jeden cil ze viech svych piani a zakrouzkuji jej.

Na druhou stranu zalozky sebedtivéry si napisi:

Muj cil: Chci umeét dobre tancovat.

Prozradime zakm treti krok k tispéchu, a tim je:

3.) znat presné cestu ke svému cili.

Z4ci maji za ukol na papir sepsat co jim pomiize, aby se dostali ke svému cili.

Je tfeba, aby svou cestu popsali v 1. osobé jednotného ¢isla a ptitomného ¢asu, tj. Chodim
na krouzek tancovani.

Z4ci si zformuluji svou cestu k cili a napi3i ji na svou zalozku pod svijj cil.

Moje cesta k cili: Chodim na krouzek tancovani a doma trénuji, co jsme se na nem ucili.

Zalozky nechame zaklim vyzdobit, vybereme je a nechame pro zaky zalaminovat.
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Po mésici budeme se zdky vyhodnocovat, jak se posunuli na své cesté kcili. Budeme
rozebirat divody uspéchu a netspéchu a nechame zaky objevit dalsi véci, které pomahaji
uspéchu -

vybrat si takovy cil, ktery mne bude ptitahovat dlouhodobé,

rozhodnout se pro termin, kdy chci mit cil splnén,

obklopovat se vécmi a lidmi, kteti mne podporuji v mém odhodléni,
promyslet si pfedem ptekazky, na které miizu narazit a jak je prekonam,

VVVYYY

Zdroj

O. s. Projekt Odyssea

naplanovat si jednotlivé kroky k cili a odSkrtavat si je,
naplanovat si odménu, kdyz podstoupim néjaky obtizny krok.
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RELAXACE S VIZUALIZACI

Cas
3 az 5 minut

Gil
Zaci proziji relaxaci vsed¢é pomoci piijemnych vizualnich pfedstav

Pomiicky
z4dné

Postup
Cvici se vsedé. Vhodnéjsi je ale klidné prostiedi a poloha vleze, v niz se muze télo 1épe

uvolnit. Ucitel vede relaxaci pomalym a klidnym hlasem. ,,Zaviete oCi a nechte télo
se uvolnit. Pfeneste pozornost za zaviena vicka a za ¢elo. Nechte tam, jako na promitacim
platng, vystupovat nasledujici obrazy: Klidna vodni hladina v zéfi dobrotivého slunce...
Vysoké modré nebe, na ném jediny bily oblacek... Opét nebe, tentokrat za bezmésicné noci
se spoustou hvézd... Silny a zdravy strom s koteny hluboko v zemi a s korunou obracenou
k obloze... N&jaké zvite, které mate radi, napt. koté nebo Sténé... Vase oblibena kvétina,
mozna ruze, karafiat, sedmikraska... A opét klidna vodni hladina v zéfi dobrotivého slunce.
Nyni si vzpomeiite na svij cil, ktery jste napsali na svou zdlozku sebedivéry. Vzpomeiite
si na cestu ke svému cili. Pfedstavte si, ze po této cesté jiz kracite, co délate ..., jaké lidi
potkévate, ... v jakém prostiedi se pohybujete, ... jak se chovate, ... jak se pii tom citime,
jak se vam dafi plnit vase dne$ni predsevzeti, ... jak je to den za dnem snazsi, ...., délate to,
co jste si dnes zvolili za cil a jde vam to ¢im dal 1épe a predstavte si sebe sama, jak jste svého
cile dosahli. Piestavte si svoji radost z toho uspéchu, pocit radosti, sily a sebevédomi, ktery
vas zaplavi. ........... Nyni zhluboka se nadechnéte, pofadné se protdhnéte jako rano pfi
probuzeni a otevirejte o¢i. Cviceni kon¢i.*

Jak se vam dafilo pfedstavovat si vodu, slunce, Sumici les, sviij cil, svoji cestu k cili, to, jak
jste cile dosahli, jakou mate radost...?

Nyni jste jiz v piedstavach vidéli cestu, ktera vede k vasemu cili, ke vaSemu tspéchu. Co je
tteba jesté udélat, abyste cile skute¢né dosahli?

Zdroj
Nespor, K. 1998. Uvolnéné a s piehledem. Praha: Grada Publishing, spol. s.r.o.
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PRAKTICKA TEORIE - PREHLED RELAXACNICH POSTUPU

Co je to relaxace?

- postup, ktery vede ke svalovému nebo psychickému uvolnéni
- ptirozeny opak stresové reakce, viz tabulka

STRES RELAXACE
N (zvyduje) |SVALOVE NAPETI A PROKRVENI SVALU ¥ (snizuje)
N DECHOVA FREKVENCE N

N TEPOVA FREKVENCE N)

N KREVNI TLAK N

N METABOLISMUS N

N HORMONY NADLEDVIN A STITNE ZLAZY NY

N KOZNI GALVANICKA VODIVOST v

Zdroj: NESPOR, K. 1998. Uvolnéné a s prehledem. Praha: Grada Publishing, spol. s.r.0.

K ¢emu je relaxace uzitecna?

- umoziuje, abychom umeéli efektivné odpocivat, snadnéji nabyt ztracenych sil
- je vyznamnou prevenci mnoha nemoci dusevnich i télesnych

- vyznamné pomaha pti 1€¢b€ dusevnich i télesnych nemoci

Jak se nau¢im relaxovat?

- existuje mnoho postupt, kazdému vyhovuje jiny

- pii relaxaci nedé€lejte nic, co by vam nebylo piijemné
- relaxovat je tfeba pravidelné (napft. 3x tydn¢)

- relaxovat je tfeba se ucit, jedna se o dovednost

- je idedlni, kdyz relaxaci ptedchazi télesné cviceni

Ma relaxace néjakd omezeni?
- lidé se 1181 podle toho, jak snadno se dokazi naucit relaxovat
- relaxovat by nemé¢li lidé s epilepsii

Jak relaxace funguje?

- pti relaxaci poskytujeme nasemu télu signaly o tom, Ze muze piepnout ze sympatického
nervového systému na parasympaticky

- sympaticky systém jednoduse feceno pripravuje organismus ke zvladani ohrozeni, tedy

k energetickym vydajim

- parasympaticky systém tidi procesy, které vedou k uvolnéni a obnoveni sil

- relaxaéni postupy jsou potiebné pro ty situace, kdy mame tendenci zlistdvat ve stavu napéti
1 tehdy, kdy by bylo efektivnéjsi se uvolnit.

- relaxacni postupy nejcastéji vyuzivaji vzajemného vztahu mezi

svalovym napétim, pfedstavami, vjemy, frekvenci dechu a emocemi

Druhy relaxaénich postupt
- pomoci piijemnych predstav
- pomoci ptedstav chladu, tepla, tihy a pfedstavy uvoliiovani
- pomoci opakovani ukliditujici véty
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- pomoci pozorovani, prohlubovani nebo zpomalovani dechu

- pomoci stfidani napéti a uvolnéni sval

- pomoci ptijemnych vizudlnich, sluchovych, hmatovych nebo ¢ichovych vjemi
- pomoci psychosomatickych cviki, napt. prevzatych z jogy

Zdroje
ATKINSON, Rita, L. a kol. Psychologie. Praha: Portal, 2003. 751 s.
ISBN: 80-7178-640-3

CUNGI, Charly a LIMOUSIN, Serge. Relaxace v kazdodennim Zivote. Praha: Portal, 2005.
159 s.
ISBN: 80-7178-948-8

HARTL, Pavel, HARTLOVA, Helena. Psychologicky slovnik. Praha: Portal. 2004. 774 s.
ISBN: 80-7178-303-X

MICEK, Libor. Dusevni hygiena. Praha: SPN, 1984. 207 s.
Systémové ¢islo: 002707016
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KDY MI NEKDO POMOHL, NEBO KDY JSEM JA NEKOMU
POMOHL/A?

Cas
10 min

Cile
Sdileni zkuSenosti a zmapovani situaci, do kterych se Zaci dostavaji a ve kterych potiebuji
pomoc.

Pomiicky
Tuzka a papir do kazdé skupiny.

Postup
Skupiny d¢€laji brainstorming odpovédi na otazku: Kdy mi nékdo pomohl nebo kdy jsem ja
né¢komu pomohl/a?

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea

CO DOKAZU VYRESIT S ...

Cas
15 min

Cile
Ziskat ptehled o tom, kdo mi mtize pomoci v konkrétnich situacich.

Pomiucky
Pracovni list se situacemi ze Zivota a lidmi, ktefi mi je pomohou vyfesit. (Pracovni list

je na nasledujici stran€.) Pracovni list 1ze podle potieby obménit.

Postup
Zaci se ve skupinach maji rozhodnout, s kym by fesili konkrétni problémovou situaci, u koho

by hledali pomoc. Béhem zavérecné prezentace mluvime o tom, kdo nam mize pomahat
v dané situaci.

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea
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PRACOVNI LIST — CO DOKAZU VYRESITS ...

DokaZzu to vyresits ...

Popis situace R s s s i i
P kamaradem | rodi¢em ucitelem I¢karem psychologem | policistou

Kamarad/ka se mi svéti, ze mu/ji
ublizuje n¢kdo ze Skoly.

Témért kazdé rano, kdyz mam jit
do Skoly, mé boli bficho.

Myslim si, ze si na mé ucitelka
zasedla.

Téta chodi domi opily a bije
mamu.

Moje starsi sestra se asi vyspala
s jednim klukem a jesté ji nebylo
patnact.

Mam strach, ze propadnu
z né&jakého predmétu.

Myslim, Zze mé nasi nemaji radi.

Moji rodice se rozvadéji.

Vidél jsem, jak starsi déti Sikanuji
jednoho tietaka. Mam strach, ze
ublizi i mé, kdyZ to nékomu
feknu.

Vidél jsem starsi spoluzaky, jak
na zachodé¢ kouii marihuanu.
Vyhrozovali mi, ze mé zbiji, kdyz
to nékomu feknu.

Nemam ve tfidé Zadného
kamarada.

V tramvaji se nékomu udéla
nevolno a omdli.

Odpoledne se doma nudim.

Nikdo na mé nema cas.

Vsichni mi porad fikaji, ze jsem
k ni¢emu.

Ve trid¢ mi ublizuji.

Zacal/a jsem koufit marihuanu a
nedokazu zvladnout, kdyz na ni
mam znovu chut’- musim si prosté
dat.

Nemam kluka/holku a moji
kamaradi/kamaradky s nékym
chodi. Jsem normalni?

Kdyz mé nékdo nastve nebo
vyprovokuje, nedokazu se
ovladnout a poperu se s nim. Pak
z toho mam vzdycky problém ja —
co mam d¢lat?

Jdu po ulici a vidim, jak jeden
¢loveék ublizuje n€ékomu jinému.

Dostal/a jsem $patnou znamku a
mam strach jit domd.

Pfijdu domd a zjistim, ze jsou
vylomené dvefte.
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DOMACI UKOL: KDO V MEM OKOLI MI MUZE POMOCI — KAM
SE MOHU OBRATIT?

Cas
5 min na zadani + 10 min na spolecné sdéleni informaci

Cile
Najit kontakt na konkrétni lidi (instituce) v nejbliz§im okoli, kam se Zaci mohou obratit, kdyz
budou potiebovat pomoc v konkrétnich situacich.

Pomiucky
zadné

Postup
Z4ci dostanou za domaci ukol vyhledat kontakt na konkrétni lidi (instituce) v nejbliz§im

okoli, kam se mohou obratit, kdyz budou potfebovat pomoc v konkrétnich situacich. Napf.
telefonni ¢islo na Linku bezpeci, adresu a telefonni Cislo nejbliz§iho psychologa, apod.
Zjisténé kontakty sdili se svymi spoluzédky. Kazdy zdk by mél mit u sebe tyto kontakty
napsané, popt. védét, kde je hledat.

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea
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LINKY A CITY

Cas
10-15 min

Pomiicky
Bil¢é papiry A4 pro kazdého 5 ks,
pastelky nebo voskovky

Cil
Zaci si vyzkousi vyjadrit rizné emoce pomoci barvy a tvaru ¢ary.

Postup
Z4ci maluji v lavicich nebo na zemi. Jejich tkolem je namalovat Cary s urcitym pocitem.

Veselé Cary, smutné, nastvané, smutné, unavené atd. Jakou barvu budou mit veselé cary?
Dovolime 1 vice variant. Zak nadepiSe nahoru na papir: Veselé¢ a maluje voskovkou cary,
které vypadaji vesele, které by namaloval vesely ¢lovek (2 min). Dalsi papir nadepise Smutné
.. atd.

vvvvvv

Zdroj
Hermochova, S. 1994. Hry pro Zivot 1. Praha: Portal, 165 - 166.

RADOST V MEM ZIVOTE

Cas
15 min

Cile
Soustfedit se na néco pozitivniho (radost v mém Zzivot¢) a vyjadiit, jak to prozivdm pomoci
vytvarné techniky.

Pomiicky
Ctvrtka A3 pro kazdého tcastnika, tempery / vodovky.

Postup
Ucastnici dostanou za kol namalovat radost v jejich Zivoté — zptisob, jak ji ztvarni je na nich

(zda konkrétné ¢i abstraktng). Dilezitd neni ,,uméleckost samotné¢ho ztvarnéni, ale to, aby
byli sami s obrazkem spokojeni a rozuméli mu. V reflexi miizeme mluvit o tom, jak snadné ¢i
tézké bylo radost nakreslit, co kdo chtél pomoci obrazku vyjadiit, anebo mizeme mluvit
pfimo o tématu — kde v mém zivot¢ je radost, jak se projevuje, kdo a co ji zptisobuje, apod.

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea
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PROGRESIVNI RELAXACE
Cas
Zacatecnikovi zabere cviceni necelych 15 minut, pokrocili ho zvladnou jesté rychleji.

Gil
Zaci si vyzkousi relaxovat pomoci stfidani napéti a uvolnéni jednotlivych svalovych partii.

Pomiicky
podlozky na lezeni na zemi

Prosttedi: klidné prostfedi, pfiméfena teplota, volny odev.

Vychozi poloha: Nejlépe je cvicit vleze, 1ze ale praktikovat i v jinych polohéch.

Postup

Nejprve zakim vysvétlime princip této relaxace.

,Budeme postupné zapinat a uvoliiovat jednotlivé svaly. Sval se mnohem Iépe uvolni poté,
co byl zapnuty. Pomoci uvolnéni svali dosdhneme duSevniho uvolnéni, tj. pocitu klidu
a miru.

Vzdy si nejprve uvédomite jednotlivou svalovou skupinu, na 5 az 7 vtefin ji budete mirné
napinat a dalSich 30 az 40 vtefin ji nechate uvolnovat. Kdyz sval napnete, nadechujte se,
a kratce zadrzte dech. Sval uvoliujte s vydechem, poté dychejte volné.*

Zaci si lehnou na podlozky, ruce vedle t&la, o&i zaviené.

»Zatnéte lehce pravou (pokud je nékdo levék, at’ zacina od levé ruky) ruku v pést, ¢imz
napinate svaly predlokti, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napcti a 30 az 40 vtefin nechte
predlokti a dlan uvoliovat.

Mirn¢ nazdvihnéte pravé predlokti, ¢imz se aktivuje pravy biceps, uvédomujte si na 5 az 7
vtefin napéti a 30 az 40 vtefin nechte biceps uvoliiovat.

Zatnéte lehce levou ruku v pést, ¢imz napinate svaly pfedlokti, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin
napéti a 30 az 40 vtetin nechte piedlokti a dlan uvoliiovat.

Mirné nazdvihnéte levé predlokti, ¢imz se aktivuje levy biceps, uvédomujte si na 5 az 7
vtefin napéti a 30 az 40 vtetin nechte biceps uvoliiovat.

Zdvihejte oboci, tim se napina sval v oblasti ¢ela, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30
az 40 vtefin nechte ¢elo uvoliovat.

Aktivujte svaly v horni ¢asti tvati a kolem nosu, uvédomujte si na 5 az 7 vtetin napéti a 30 az
40 vtetin je nechte uvolnovat.

Aktivujte svaly v dolni ¢asti tvaii a Celist, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40
vtefin je nechte uvoliovat.

Aktivujte svaly v dolni ¢asti tvaii a Celist, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40
vtefin je nechte uvoliovat.

Mirné napnéte svaly krku a §ije, uvédomujte si na 5 az 7 vtetin napéti a 30 az 40 vtefin je
nechte uvoliovat.

Napnéte svaly hrudniku, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte
uvolnovat.

Napnéte svaly bficha, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte
uvolnovat.

Napnéte svaly pravého stehna, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je
nechte uvoliovat.
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Pohnéte Spickou pravé nohy nahoru (smérem k hlave), tim se aktivuji svaly na ptedni strané
podkoleni, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte uvoliovat.
Pohnéte Spickou pravé nohy doli (smérem od hlavy), tim se aktivuji svaly na zadni strané
lytka, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte uvoliiovat.

Napnéte svaly levého stehna, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte
uvolnovat.

Pohnéte Spickou levé nohy nahoru (smérem k hlave), tim se aktivuji svaly na predni strané
podkoleni, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtetin je nechte uvoliovat.
Pohnéte trochu Spickou levé nohy dolii (smérem od hlavy), tim se aktivuji svaly na zadni
stran€ lytka, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte uvoliovat.
Ubezpecte se, Zze vSechny svalové skupin jsou uvolnéné.

Pak zistante asi minutu v piijemné celkové relaxaci.

Na zavér pocitejte od 4 do 1. Na 4 pohnéte dlanémi a chodidly, na 3 ohnéte lokty a kolena,
na 2 pohnéte krkem a hlavou a na 1 oteviete oci.

(verze progresivni relaxace podle Bernsteina a Borkovce)

Zdroj
NESPOR, K. 1998. Uvolnéné a s prehledem. Praha: Grada Publishing, spol. s.r.o.

ZAVERECNE KOLECKO

Cas
10 min

Cil
Zaci si piipomenou viechny prozité aktivity a uvedou, které z nich jim pomohly zlepsit
naladu.

Pomiicky
Lze vyuzit hodnotici arch nebo zadné pomticky.

Postup
Polozime zakiim otazku, které z dnesnich aktivit jim pomohly zlepsit naladu.

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea

POZDRAV SLUNCI
Cas
10 — 15 min

Zopakujeme aktivitu Pozdrav slunci jako zahdjeni druhého dne.
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POCITOVNIK

Cile

1. Pocitovnik muze slouzit tfidé k tomu, aby kazdy mohl kdykoli jednoduse dat najevo
druhym, jak se pravé citi.

2. Zaci se uci vSimat si svych pocitil, rozpoznat je a pojmenovat.

Cas
5 min

Pomiicky
pocitovnik (obrazek s ndzvy riznych emoci), vlajecky se jmény vSech zaki, korkova nebo
jind mekei nasténka

Postup

Pocitovnik je obrazek, na kterém jsou napsany ndzvy rtznych emoci a dalSich dalezitych
prozitkli. Obrazek je pripnuty na nasténce. Vedle n¢j se nachazi Spendliky se jmenovkami
viech zakt véetné uditele. Zaci mohou dét najevo, jak se citi tim, Ze zapichnou sviij $pendlik
k odpovidajicimu pocitu. Kazdy mé pravo zaparkovat svij Spendlik na okraj nésténky
a nechat si své pocity pro sebe.

Béhem kurzu zakiim pocitovnik predvedeme, vysvétlime jeho smysl a nechame je vyzkouset,
jak se snim pracuje. Dulezité je dat zakim svymi reakcemi najevo, ze za oteviené
pojmenovani svych emoci nebudou trestani.

Celoroc¢ni navazna prace s pocitovnikem Fizena ucitelem

Ttida mlze pocitovnik vyuzivat pod vedenim tiidniho ucitele po cely rok, napf. na zacatku
a na konci tydne, na zacatku a na konci tfidnické hodiny a pti riznych jinych piilezitostech.
Dalsi moznosti je pouzivat pocitovnik kazdy den b&hem urc¢itého vymezeného obdobi, napf.
po dobu trvani projektu, ktery v idedlnim ptipad¢ navazuje na tento kurz a ve kterém se po
dobu jednoho mésice systematicky trénuji nebo zkousi postupy osvojené¢ vtomto kurzu.
Ucitel v urcitych okamzicich vyzve zaky, aby dali pomoci pocitovniku najevo, jak se citi,
a muze navazat kratkou diskusi, ve které maji zéaci pfilezitost hovofit o svych pocitech
a o tom, co je vyvolalo. Po skonceni diskuse ucitel pocitovnik odnese.

Tydenni volné pristupny pocitovnik

Kromé toho miizeme nechat zaky pracovat po
omezenou dobu (napf. jednoho tydne)
s pocitovnikem samostatné. V tomto piipadé
je pocitovnik volné k dispozici ve tfid¢. Tento
postup vSak doporucujeme jen tehdy, pokud
se tiidy béhem tydne nest¢huji ze tfidy do
ttidy, aby ,,pocity Zakl nebyly vystavovany
pohledim zak zjinych tfid. Redlnéjsi je
vyuziti volné pfistupného pocitovniku napf.
na horach, na adaptanim nebo jiném
vyjezdnim soustfedéni tiidy.

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea
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Pocitovnik

ostych
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pochybnosti o strach
sobé
nervozita
klid
sebedtvera pohoda
spokojenost
hnév duvéra
- smélost
soucit
Stésti
pratelské
ocit
poctty radost
vdécnost
chut’ do
prace
sila a nadSeni
energie
svézest
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nuda
vycerpani
lhosteinost
unava
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MALIRI POKOJU

Cas
7 minut

Cil
Z4ci si vyzkousi projevit pohybem celého téla zadané emoce.

Pomiucky
zadné

Postup

Ucitel: Pozorovali jste jiz n¢kdy malife ¢i lakyrnika pii praci? Jak dlouhymi tahy natird dvete,
plot ¢i velkou sténu? Postavte se a predstavte si, ze berete do ruky velky Stétec. Zacnéte
jakoby natirat zed’. Jste Cily nebo unaveny malif? Jste malii rychly nebo pomaly? Ted
si predstavte, Ze pospichate. Jak nyni drzite Stétec?

Vase nalada se zménila - jste rozhnévani. Jak ted’ malujete? Nyni jste smutni. Jak se pii tom
zménil vas zpusob natirani? Najednou jste se rozhnévali a pak nahle dostavate strach. Jak
budete malovat? Nyni malujte podle toho, jakou mate doopravdy néladu.

Zdroj
Hermochova, S. 1994. Hry pro Zivot 1. Praha: Portal.

KARTY POCITU

Cas
20 min

Cile
Propojit konkrétni situace ze Zivota zakl s emocemi, které v nich prozivaji, sdileni zkuSenosti.

Pomiicky
Karty pociti (10 - 20 na kazdou skupinu)

Postup

V malych skupinéch si Zaci losuji karty, na kazdé z nich je napsan jeden pocit (jedna emoce).
Ten, kdo si ji vylosuje, vypravi ostatnim zazitek ze svého zivota nebo situaci, ve které danou
emoci prozival. KdyZ domluvi, ostatni ¢lenové skupiny (,,hra¢i*) mohou pfipojit vlastni
zézitek. Potom losuje dalsi.

Zdroj
Pike, Graham a Selby, David. 2000. Cviceni a hry pro globalni vychovu 2. Praha: Portal, 17.
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PRAKTICKA TEORIE PRO UCITELE - PRACE S EMOCEMI

Jak rozumime vécem kolem nas (na$ intelekt — I), jak je prozivame (nase emoce — E) a jak
se chovame (nase chovani — CH) jsou uzce spojené naddoby. Podobné je Gzce spojeno nase
pfemysleni a psychické prozivani s nasim télem. Nasledujici obrdzek znazoriuje, Ze naSe
mysleni (racionalita, intelekt), chovani a prozivani (emoce) jsou vzijemné provazanymi
slozkami nasi osobnosti.

Jak rozumime

CH .| , E

Jak se chovame

Jak prozivame

V této casti kurzu se zabyvdme emocemi (pocity, prozivanim). Emoce nejsou jen déje
psychické, ale také fyziologické, a tudiz se tykaji celého organismu. Spolec¢nost, ve které
Zijeme, nema na emoce vétSinou Cas. Zaroven neni mnoho lidi, kteti by uméli své emoce ¢ist
diive, nez se né¢jak projevi v organismu (napt. bolesti hlavy, nevolnosti apod.) Nékteii lidé
nedokdzi projevy svych emoci kontrolovat, jini je naopak navenek neprojevuji, ale dusi
v sobé. Za nékteré emoce se Casto stydime — at’ uz by se jednalo o projevy vzteku, soucitu
¢i nehy. Déti se ve vychove setkavaji také s tim, Ze jsou za projevy emoci trestany. Co s tim?

Prace s emocemi je nedilnou soucasti zdravého rlstu osobnosti. Zékladnimi prvky pii
praci s emocemi je emoce dikladné prozkoumat, pojmenovat, respektovat a neskodné
odzit. K ¢emu nam to bude uzitecné? Zachazeni s hnévem kupiikladu hraje diilezitou roli pro
rozvoj zadoucich vlastnosti a dovednosti jako je bojovnost, rdznost, prosazeni vlastniho
nazoru i opravnéného pozadavku, odvaha, smélost a schopnost se uc¢inng¢ branit.

Jakymi zpiisoby mizeme pracovat se svymi emocemi:

» rozpoznat a uvédomit si své pocity (napf. jaké pocity prozivam v konkrétnich
situacich svého Zivota) a respektovat je,
nenasilné své pocity ovlivilovat (napft. relaxovat, aktivizovat se, zamérn¢ ovlivnit svoji
naladu néjakou predstavou, vétou nebo myslenkou),
intenzivni pocity neSkodné¢ odzit (napt. pomoci fyzické aktivity, sportu, hudby,
malovani ...),
mluvit o svych pocitech (pojmenovat, co citim, co se ve mn¢ déje, abychom rozuméli
1épe sami sob€ nebo abychom o nasich pocitech informovali druhé¢),
co se tyka nepfijemnych pocitd - pokud to je vmé moci, ovliviiovat okolnosti,
na zaklad¢ kterych tyto pocity prozivam.

Y VWV VYV V¥V

Zdroje
Seminaf Zaklady psychoterapie pro pedagogy vedeny PhDr. Miladou Votavovou na katedie

pedagogiky FFUK.
HONZAK, Radkin. 2006. Dejte mi piluli. In: Psychologie dnes 12/2006. Praha: Portal.
O. s. Projekt Odyssea
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PANTOMIMICKE ZTVARNENI EMOCI

Cas
7 min

Cile
Zcitlivéni na téma emoci a jejich telesnych projevi.

Pomiicky
z4dné

Postup

Zaci se volné prochazeji po tiidé a po tlesknuti znazorfiuji neverbalné rtizné emoce
a psychické stavy. Napt.: vztek, strach, smutek, radost, nadSeni, rozpaky, zamilovanost,
touha, bolest, inava, energie, sebevédomi. V reflexi miizeme mluvit o tom, jaké emoce se jim
znazoriovaly 1épe a jaké hlife a na ¢em to zaviselo.

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea
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JAK SE EMOCE PROJEVUJI V NASEM TELE

Cas
45 min

Cile
Zmapovat projevy riznych emoci ve svém téle a uvadét je do souvislosti se situacemi,
ve kterych je prozivame.

Pomficky
Papir alespon formatu A3 a pét barevnych pastelek nebo voskovek (¢ernd, modra, zelena,

hnéda, cervend) pro kazdého ucastnika.

Postup

Kazdy ucastnik dostane papir a Ctyfi barvy, z nichz kazda slouzi ke zndzornéni jedné ze Ctyt
zakladnich emoci: strach, vztek, smutek, radost. Na papir nakresli hruby obrys postavy ¢ernou
barvou nebo obycejnou tuzkou. Po té se postavi, zaviou oci a lektor je vede ke vzpomince
na situaci, ve které zazili nejprve strach, potom vztek, smutek a na zavér radost. Po kazdé
vzpomince si vezmou jednu barvu a zakresli emoci v téle - kde tam byla, jakou méla
intenzitu, smér apod. Na zavér je diskuze o obrazcich a strategiich, jak emoce odzit
s védomim, kde v téle je kazdy ma zakotvené.

Predstavy emoci mizeme vést napf. takto:

,»Nekteré¢ emoce nas aktivizuji, jiné ochromuji, tlumi, nékteré aktivizuji i spoutavaji, zalezi na
tom, v jaké situaci je prozivame. Zacneme nepiijemnou emoci. Stoupnéte si, zaviete oci,
soustiedte se na své télo. Uvédomime si svoje télo a zdroven se pokusime vybavit
si situaci, kdy se néceho bojime, mame strach. Zkusime si vybavit situaci strachu...ten strach
mozna citime nékde v téle — na usich, oCich, v hrdle — moZzna mame stazené hrdlo, v hrudniku
-mozna se nemiizeme nadechnout, mozna se nam svira zaludek, mozna mame strach
v nohach — podklesavaji ndm kolena. Nas strach ma sm¢ér, je néjak intenzivni, tvar, ma svoje
misto, n¢kde je v naSem téle lokalizovan. Vezméte si zelenou pastelku a nakreslete svij
strach, svou Uzkost. Jak vypada vas strach? Kde v téle se nachazi? Jakou ma intenzitu, smér,
tvar?

Podobné uvedeme ostatni tii emoce: vztek znazornime modrou barvou, smutek hnédou
barvou. Na zavér si predstavujeme radost, kterou pak namalujeme ¢ervenou barvou. (Pii préci
s emocemi nemuzeme nikdy koncit negativni emoci, aby si ji nékdo neodnesl s sebou. Nikdy
nemiizeme presné védet, jak intenzivné kdo danou emoci proziva.)

Zdroj
Seminaf Zaklady psychoterapie pro pedagogy vedeny PhDr. Miladou Votavovou na katedie

pedagogiky FFUK.
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RELAXACE S DUHOU

Cas
45 min

Cile
Zazit si na vlastni kazi relaxaci pomoci autogenniho tréninku a piedstav (duha).

Pomiicky
Podlozka, ctvrtka A3 pro kazdého ucastnika, tempery / vodovky.

Postup
Relaxace probihd vleze na podlozce v mistnosti, kterd je dostatecné vytapéna a kde nas

nebude nikdo rusit. Ucastnici se polozi na zada, co nejvice se uvolni a zaviou o€i. Potom
je vedeme v relaxaci, napft. takto:

»Lezte uvolnéné a nejprve se zaposlouchejte do zvukli v okoli — co vse slySime? Auta
na silnici, zpév ptaki apod. (pozn. autora — mluvime o skutecnych zvucich) Tak a ted’ se od
téch zvukii odpoutame a zamétime se sami na sebe — citime (mozna i slySime) sviij dech a tep
svého srdce. Zaméiime se ted’ na svoje télo a pokusime se ho co nejvice uvolnit. Zacneme
u pravé ruky — uplné ji uvolnime, uvolnime prsty a vSechny svaly a prava ruka jakoby ztézkla
— jako kdybychom lezeli na veliké mékké peting, prava ruka se do ni Gplné€ zaboii. ...*

Totéz udélame u pravé nohy — od prstli u nohou az po kycelni kloub, u levé ruky a nohy.
Potom pokracujeme od panve podél patete, az po kréni patef, hlavu, mimické svaly obliceje
(okolo o¢i, podél ust — miizeme maliCko pootevtit Gsta, aby se nam Iépe uvolnily svaly kolem
nich). V tuto chvili by v§ichni méli byt maximalné uvolnéni. Postupné je vedeme k imaginaci,
napf. takto:

»led spolu ptijdeme na takovou prochézku. Projdeme se duhou, postupné vSemi barvami
duhy. Prvni barva, do které vstupujeme je Cervena. Predstavte si, Ze pravé prochazite
¢ervenou barvou duhy — je vSude kolem nas. Jaka je ta Cervend? Jak moc je vam piijemna?
Co vam ptipomina? Jaké pocity ve vas vyvolava? Co v ni délate? Jak se vam v ni pohybujete?
Prochézite se? Mozna Iétate nebo plavete? Pomalu se s ni rozlou¢ime, pomalu ji opustime.
Ceka nas dalsi barva — oranZova...«

Postupné provedeme ucastniky vSemi barvami duhy — cCervend, oranzova, zlutd, zelena,
tyrkysova, modra, fialova.

Po skonceni prochazky upozornime ucastniky, ze cas na relaxaci je pomalu u konce
a budeme se z ni pomalu probouzet. Zavér relaxace mize vypadat napft. takto:

»Prochazka duhou skoncila a my se ted pomalu vratime zpét do nasi mistnosti. Budu ted’
pocitat od desiti do jedné. Az feknu jedna, nechame jesté oci zaviené, ale vSichni bychom uz
méli byt mySlenkami zpatky na kurzu. Deset ..., devét ... ... jedna — nechte jesté oCi zaviené,
pomalu probudime svoje télo. Zacneme konecky prstli u nohou — zahybeme s nimi, potom
prsty u rukou, poté protdhneme celé koncetiny — ruce a nohy, mizeme se protahnout, jako
kdyz rano vstdvame. Nakonec si zakryjeme oc¢i dlanémi a nejprve otevieme oci do dlani, aby
nam nebylo prudsi svétlo nepiijemné. Potom sunddme dlané z otevienych o¢i a pomalu
se posadime.*

57



Jak si zdravym zpGsobem zlepsit naladu a byt svézi. www.odyssea.cz

V zavéru se ucastnikli zeptame, jak moc se citi svézi. Pokud je nc¢kdo jesté utlumen
po relaxaci, miize mu soused promnout svaly na rukou nebo mtizeme vSichni provést aktivitu
Probouzeni svall - jen ne piili$ energicky.

Rozdame ucastnikiim ¢tvrtky a pozadame je, aby nakreslili prochazku duhou tak, jak ji sami
ted’ zazili.

Béhem reflexe mizeme mluvit o tom, jak se jim dafilo relaxovat — jak jim §lo soustfedit
se na hlas vedouciho a odsunout myslenky, které se jim tfeba honily hlavou. Mizeme
se spolecné podivat na obrazky a kdo bude chtit, mize svlij obrazek okomentovat.

Zdroj
Kurz Relaxace, imaginace v barvach a tvarech vedeny Andreou Sobotkovou, potadany VSPS

— PPF (Prazska vysoka skola psychosocialnich studii: Prazska psychoterapeuticka fakulta).

UZAVRENI PRACE S HODNOTICIMI ARCHY

Cas
5 min

Pomiucky
zadné

Postup
Nechame zdky piipomenout smysl hodnoticich archii. Zaci si prohlédnou své archy

a zakrouzkuji aktivity, které jim pomahaly zlepSit naladu nebo télesny stav.

Zdroj
O. s. Projekt Odyssea

HITPARADA OSOBNI

Cas
5 min

Cil
Zaci si zvoli jeden postup zlepSovani nalady (a obnovy svéZesti), ktery zavedou do svého
osobniho Zivota.

Pomiicky
Flipchartovy papir se seznamem vSech postupii, které se vyzkouSely na kurzu.

Malé barevné samolepky, pro kazdého 1ks.

Postup
Z4ci jeden po druhém lepi svou samolepku k postupu, ktery chtéji v nasledujicim mésici
vyzkousSet uzivat ve svém osobnim Zivoté. Zde je mozné se zdrzet hlasovani a nic si nevybrat.
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HITPARADA TRIDNI

Cas: 10 min

Pomiicky
Flipchartovy papir se seznamem postupti, které se vyzkousely na kurzu.

Malé barevné samolepky pro kazdého 3 ks

Postup

Z4ci jeden po druhém lepi své samolepky k postuptim, které by chtéli v nasledujicim mésici
vyzkouset uzivat spole¢né se spoluzaky ve tiidé. Ucitel shrne vysledky hitparady a domluvi
se s zaky, kdy, jak Casto, kde a s jakym ucitelem se bude konat zvolena celotiidni aktivita
v nasledujicim mésici. Nasleduje rozlouceni.

Idealni je, kdyz se alespon posledni hodiny ucastni tfidni ucitel.

Zdroj: O. s. Projekt Odyssea

v Relaxace v sede
Relaxace V"k-w
Pecitovrn ‘f mﬁﬁ& o
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