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Lekce 3.3, UCime se zvladat vlastni agresivitu.
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1 Uvop

1.1 SMYSL LEKCE

Véazeni kolegové,

tento text vznikl jako pomicka pro ucitelské sbory, které chtéji tymovée
zapracovat osobnostni a socidlni vychovu do svého skolniho
vzdélavaciho programu a do béZné praxe své Skoly. Smyslem textu
je predevsim:

1. Usnadnit ucitelim orientaci v zakladnich pojmech, tématech a cilech
osobnostni a socidlni vychovy (déle jen OSV).

2. Nabidnout ukazky konkrétnich postupti a konkrétnich aktivit,
které je mozno vyuZit ve Skolni vyuce OSV.

Lekce OSV jsou vytvoteny jako priifezové. Znamena to, Ze nejsou
rozpracovany pro konkrétni ro¢nik nebo pfedmét. Rozhodnuti o tom,
ktera témata a které cile bude Skola realizovat v jakém roc¢niku nebo
predmétu, zustdva vzdy na konkrétni Skole. Lekce by méla byt
realizovdna pribézné¢ napti¢ predméty diky spolupraci celého
ucitelského sboru. Navic by méla byt obohacena dalSimi néapady
a zkuSenostmi ucitell z dané skoly.

Studiu konkrétni lekce by meéla predchazet celoskolni diskuse o tom,

které osobnostni vlastnosti a socidlni dovednosti svych zakl chce Skola

rozvijet predevsim.

Doporucujeme, aby ucitelé zkonkrétni Skoly nejdiive spolecné

prostudovali, prodiskutovali a naplanovali do SVP pouze ty lekce, které

odpovidaji celoskolnim prioritam. Ostatni lekce mohou naptiklad

pouzivat jen ti ucitelé, kteti se specializuji na pfisluSna témata.

Vétime, ze Vam text pomtze pii hledani pravé té Vasi cesty k OSV!
Projekt Odyssea, tym projektu ,, Zavadeéni OSV do SVP*, 2006-2007

Mame zajem o VaSe napady a pripominky k této lekci.

Budeme moc radi, kdyZ nam je poSlete na adresu:

lekce@odyssea.cz
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1.2 STRUKTURA LEKCE

Na zag¢atku, v podkapitole 1.3 Uvodni otizky pro ucitele i Zzdky,
struéné ptiblizujeme ¢tendiim hlavni témata lekce.

V podkapitole 1.4 Ocekdvany vystup lekce naleznete pifesné znéni
oc¢ekavaného vystupu osobnostni a socidlni vychovy, ke kterému byla
tato lekce vypracovdna. Jednd se o cilovou vlastnost osobnosti Zaka
nebo o socialni dovednost zaka, kterou se snazime rozvijet.

Podkapitola 1.5 Témata a cile lekce obsahuje seznam dil¢ich
dosazitelnych cilt, které odpovidaji ocekdvanému vystupu lekce.
Dil¢i cile jsou uspotfadany do témat oznacenych pismeny A, B, C ...

V kapitole 2 Jak realizovat tuto lekci naleznete informace o tom,
jak miZeme béhem vyucovani napliiovat dil¢i cile OSV. Kapitola 2
je usporadana podle jednotlivych témat této lekce. Kazdé téma obsahuje
podkapitoly:

Cile

Praktické teorie
Doporuceny postup
Evaluace

Seznam aktivit

V kapitole 3 Pouzitd a doporucena literatura naleznete presné informace
o zdrojové literatuie.

Posledni kapitola 4 Podrobny popis vybranych aktivit obsahuje
podrobné&jsi popis vybranych aktivit, na které odkazujeme v kapitole 2
(v kapitole 2 naleznete pouze stru¢nou charakteristiku aktivit).

UPOZORNENI 1: Cile lekce je samoziejmé mozno napliiovat i mnoha
dal§imi aktivitami, které v lekci nejsou zminény. Vybér konkrétnich
aktivit a jejich uprava pro danou skupinu a vék zakl je vzdy v rukou
ucitele. Doporucujeme pracovat s lekci tvorive.

UPOZORNENI 2: Dilezitym predpokladem pro praci ugitele s lekci
OSV je osobni ucastnicka zkusenost ucitele s prozitkovymi metodami
vzdélavani a postupné ovladnuti téchto metod (pldnovani cili, vybér
a uprava aktivit, uvadéni aktivit, provadéni reflexe se zaky, feSeni
nestandardnich situaci, sebereflexe ucitele...). Viele proto doporucujeme
pribézné vzdelavani a vycvik v této oblasti.
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1.3 UVODNI OTAZKY PRO UCITELE I ZAKY

Nasledujici otdzky zaméfuji pozornost na témata této lekce. Umoziuji
vybavit si vlastni zkuSenosti s danou problematikou. Poméhaji objevit
smysl a uzitek rozvijenych dovednosti.

Pokud si na otazky sami odpovime, mizeme je s porozuménim polozit
svym zaklim pfi realizaci této lekce ve vyucovani.

Co se vam vybavi, kdyz se fekne agresivita?

Kde vSude jste se s agresivitou setkali?

Souvisi néjakym zptsobem agresivita s energii? Pokud ano - jakym?
Kdy naposledy jste citili agresivitu u sebe? Co jste v této situaci
udélali? Co byste udélali, kdybyste mohli tuto situaci zazit znovu?

Jak se podle vasich zkuSenosti chova ¢lovek, ktery je agresivni? Jaké
jsou disledky jeho chovani pro né€j? Jaké jsou disledky jeho chovani
pro jeho okoli?

V jakych situacich byvaji lidé nejcastéji agresivni? Co z toho plati o
vas?

Co ve vaSem vlastnim Zivot€ Casto zplisobuje, Ze jste agresivni?

Co vétsinou udélate, kdyz se ve vas vse ,,vaii*?

Co si predstavite, kdyz se fekne, ze nékdo zvlada vlastni agresivitu
s ohledem na sebe i na své okoli?



Ucitel: ,,Co byste pristé¢ ud¢€lali jinak?*

Lekce 3.3, UCime se zvladat vlastni agresivitu.

Zdk: ,PFi§te, az se zase stra$né nastvu
na Standu, piijdu chvili na chodbu a
udélam tam deset diepd, protoze uz
nechci, abychom po sob¢ hazeli véci.*
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1.4 OCEKAVANY VYSTUP LEKCE

74k zvlada vlastni agresivitu (s ohledem na sebe i na své okoli).

1.5 TEMATA A CILE LEKCE

TEMA A - Poznavani vlastni agresivity

# 74k vlastnimi slovy vysvétli, jak rozumi slovu agresivita, a uvede
piiklady z vlastniho zivota, kdy se s agresivitou setkal (kdy byl on sam
agresivni nebo se nékdo choval agresivné viici nému).

® 73k vyjmenuje disledky nezvladnuté agrese, se kterymi se v Zivoté
setkal (vlastni nezvladnuté agrese nebo disledky agresivniho chovani
nékoho jiného, které sam pocitil).

# 74k popise riizné projevy agresivity a uréi, ke kterym ma sklony.

# 73k zformuluje, ve kterych situacich mé vétsi tendenci byt agresivni.

TEMA B - Strategie zvladani agresivity

# 73k vlastnimi slovy zdiivodni, v éem pro n&j miiZe byt uZiteéné zvladat
vlastni agresivitu s ohledem na sebe i na své okoli.

# 74k si vyzkousi a nacvi¢i pii hrani roli alespon tii strategie, jak se mize
vyporadat se svoji agresivitou s ohledem na sebe i okoli.

# 74k si vybere alespoii jeden postup zvladani vlastni agresivity, ktery se
mu nejvice osveédcCil, predvede jeho pouziti, zkousi ho dohodnuty cas
pouzivat a zhodnoti, jak se mu to dafilo.
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2 JAK REALIZOVAT TUTO LEKCI

2.1 TEMA A - POZNAVANT VLASTNi AGRESIVITY

2.1.1 Cile

# 74k vlastnimi slovy vysvétli, jak rozumi slovu agresivita, a uvede
piiklady z vlastniho zivota, kdy se s agresivitou setkal (kdy byl on sam
agresivni nebo se nékdo choval agresivné viici nému).

# 73k vyjmenuje dusledky nezvladnuté agrese, se kterymi se v Zivotd
setkal (vlastni nezvladnuté agrese nebo dusledky agresivniho chovani
nékoho jiného, které sam pocitil).

# 74k popise riizné projevy agresivity a uréi, ke kterym ma sklony.

® 73k zformuluje, ve kterych situacich mé vétsi tendenci byt agresivni.

2.1.2 Prakticka teorie

V této kapitole se budeme zabyvat agresivitou jako vlastnosti, kterd je
¢lovéku pfirozena.

Agresivita

Agresivita (UtoCnost) je tendence cCloveéka k hrozbé nebo uUtoénému
jednéni. Kazdému ¢loveéku je vlastni ve vEétsi ¢i mensi mife. Nemiizeme
nebyt agresivni, je to urcity zplsob sebeobrany organismu, ktery
v krizovych situacich mize ¢lovéku zachranit zivot. Nicméné muizeme
se naucit, jak svou agresivitu zvladat a jak vyuzit energii, kterou ndm
dodava, konstruktivne.

Agrese

Agrese je takové chovani, které narusuje fyzickou nebo psychickou
integritu druhého ¢loveéka (jeden Clovék zmensuje svobodu druhého
Clovéka). (podle Zdenka Matuly) Nejcastéji se objevuje jako reakce
na neuspokojeni potieb. Byva spojovano s nicenim véci, ublizovani
druhym lidem a zvifatim. Nebezpeci pro déti nastava v momenté, kdy je
agresivni chovani (spojené sniCenim a ublizovanim) nekriticky
prezentovano jako spravné, coz se miZe objevovat v televiznich
potadech nebo pocitacovych hrach.

Zdroje agrese
Agrese jako reakce na nenaplnéni potieb
Pokud nejsou napliiovany zakladni télesné a psychické potieby
¢lovéka, vnima tuto situaci jako stav ohrozeni. Ve stavu ohrozeni
se kazdy znas snazime branit. Jeden ze zplisobll obrany je
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agrese. Projevuji-li se déti agresivné, muze to byt signal,
ze nejsou uspokojovany nékteré zjejich zakladnich potieb
(Maslowova pyramida potfeb — viz lekce 2.1 Poznédvame svou
osobnost). Zejména se mize jednat o ndsledujici situace: rodice
dit¢ zanedbavaji nebo tyraji, rozvod v rodin¢, alkohol v roding,
chybéjici vztahy s vrstevniky, nedostatek respektu od okoli
(rodina, Skola, vrstevnici), nedostate¢ny prostor pro seberealizaci
(ve §kole a ve volném Case), atd. (Simanovsky, 2002)

Agrese jako projev potlacenych emoci

vvvvvv

emoci (napf. hnévu, vzteku, smutku, beznadéje apod.),
popf. nauCenym zplusobem, jak emoce projevovat navenek.
Riiznymi zptisoby prace s emocemi se zabyvame v lekci 3.2 Zak
védome pracuje se svymi emocemi.

Agrese jako dusledek nadmérné pecujici vychovy
Vtomto piipadé¢ se nejednd o zakladni télesné, psychické
a socialni potteby ditéte, které by nebyly napliiovany. Nékteré
déti mohou byt ze svych rodin zvyklé, ze jim dospéli plni
vSechna pfani, a mezi pranimi a skuteCnymi potiebami
nerozliSuji. Pokud dospéli jejich pfani neplni, zacnou se vztekat
a projevovat agresivné. (Simanovsky, 2002; Antier, 2004)

Agrese jako ndpodoba

Agresivni chovani prezentované v médiich nebo projevované
lidmi, ktefi jsou pro zaky socidlnimi vzory, mohou dé&ti
nekriticky napodobovat, zejména tehdy, pokud je toto chovani
prezentovano jako néco zajimavého ¢i jako zpiisob, jak si ziskat
postaveni ve skupiné. Casto to miize byt i proto, Ze détem chybi
pro n& dostatecné pfiitazlivé a zajimavé vzory dospélych
a mladych lidi vjejich okoli, ktefi se chovaji konstruktivné
a prosocialné.

Agrese viici sobé — sebeposkozovani

Agrese VvU0¢i sobé vétSinou souvisi s nedostateCnou sebeuctou
a sebepiijetim. Déti, které si vazi sebe mén¢ nez druhych, mohou svou
agresi obracet dovniti — k sobé, do svého nitra a na svoje télo. Jejich
projevu si jako dosp€li mnohdy nemusime vSimnout a v zivoté Skolni
tfidy ndm nemuseji pfipadat ruSivé. Je vSak dilezité si uvédomit,
ze zhlediska psychického i télesného zdravi ditéte, nejsou méne
Mezi projevy agrese vuci sobé muZze patfit napt. razné sebezranovani
(kruzitkem, ndzkami...), pfiliSnd sebekritika az nendvist k sobé¢,
nekritické piijimani negativnich vyrok ostatnich, poruchy piijmu
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potravy, uvahy o sebevrazdé¢ ¢i sebevrazedné pokusy, a dalsi. Casto
se jedna o komplexné¢jsi problémy, které maji své Siroké souvislosti.
Setkame-li se s nimi, berme je jako volani o pomoc.

Agresivni chovani jako norma ve skupiné
Skolni t¥ida je socialni skupina riiznych lidi, ktef pfichazeji z nejrizngjsich
prostiedi, jsou zvykli na rizné druhy chovani (a jiné nékdy mozna ani neznaji),
maji rizné zpisoby traveni volného ¢asu
a razné vzory. MiiZe se stat, ze zak nebo skupina zaki, kteti maji ve tiide
vyznamné postaveni, zacnou pouzivat agresi k ziskani postaveni mezi spoluzaky,
k ziskani nejriiznéjSich vyhod nebo prosté jen proto,
aby upoutali pozornost. Pokud ¢lenové skupiny (Z4ci) jasné nevymezi, jaké
chovani je pro né ptijatelné a jaké ne, miize se agresivni chovani nasledné stat ve
Skolni tfidé normou. Dusledkem pak byva, Ze prostiedi tfidy neni pro zaky
piijemné a bezpecné, coz ma vliv i na jejich uceni,
a zaroven hrozi ve tfid€ nebezpeci Sikany. (Vice o tom, jak pracovat s normami
chovani ve skupiné viz lekce 7.1 Poznavame, urcujeme a dodrzujeme zakladni
pravidla chovani ve tiidé€ a ve Skole.)

2.1.3 Doporuceny postup

# Jako naladéni a zcitlivéni na téma lekce muzeme pouzit umélecké
vyjadieni. (Napft. ,,Vyjadiete kresbou agresivitu, kterou jste prozili.*
,Jak byste vyjadrili agresivitu pomoci rytmu?*)

# Polozime zakim nékolik uvodnich otazek ztéto lekce. Nechame je
hovotit o jejich zkusSenostech s jejich vlastni agresivitou i s agresivnim
chovanim druhych vici nim. Poté spolecné zformulujeme ,,pracovni®
definici agresivity a agresivniho chovani.

o typ situace, ktera svym nabojem miize pifipomenout situace, ve kterych
zazivame agresi.

* Provedeme reflexi aktivity, miizeme polozit napf. tyto otazky:

Jaké byly vase pocity béhem aktivity?

Jaké télesné stavy (pochody, zmény) jste u sebe pozorovali?
O ¢em jste pfemysleli?

S jakymi projevy agresivity jste se setkali? Popiste je.

Jaké projevy agresivity jste pozorovali u sebe? Popiste je.
Kter¢ z nich jsou vdm divérné znamé?

Co jste udélali a co jste méli chut’ udélat?

Jaké byly dusledky pro vas a pro vaSe okoli?
Jaké by asi mélo dusledky (pro vas a pro vase okoli) to, co jste méli
chut’ udélat, ale neudélali?

S jakymi reakcemi na agresivitu nejste u sebe spokojeni?
Jak muzete to, s ¢im nejste spokojeni, zménit?
Zménil se néjak vas pohled na lidskou agresivitu? Jak?

10
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* Jaké byly dusledky neovladnuté agresivity? V menSich skupinach
(2 - 5 c¢lenil) pozddame zaky, aby dali dohromady nejriznéjsi situace,
ve kterych lidé (a oni sami) byvaji agresivni. Skupiny prezentuji situace,
které vymyslely. Kazdy sam za sebe pak urci (napft. pisemné), ve kterych
situacich ma vétsi tendence byt sam agresivni.

2.1.4 Evaluace

# Provedeme kratkou zaveéreCnou evaluaci — rozdame zakim dotaznik,
ve kterém maji odpoveédét na tyto otazky:
Vysvétlete vlastnimi slovy, co je to agresivita a agresivni chovani.

Ve kterych situacich mate vétsi tendenci byt agresivni?
Jak se Vase agresivita vétSinou projevuje?
Vyjmenujte nékolik disledkti neovlddnuté agresivity.

11
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2.1.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Strucna charakteristika aktivity Vzdélavaci
aktivity obdobi
Al Vytvafret tlak Zaci utvoii dvojice a riiznymi zpiisoby 1.,2,3.

se pretlacuji. Hrajeme vice kol,
aby se prostiidali partnefi.

Zdroj: VALENTA, Josef. Ucit se byt. Praha: Agentura STROM&AISIS, 2003, s. 53.

A2 Na &apy a zaby Zéci utvoii dvé skupiny — &apy a zaby. 1.,2.
Na podlaze vyznac¢ime rybnik. Capi
se snazi pochytat v rybnice co nejvice
Zab.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zden&k. Hry pro zvlddani agresivity a neklidu. Praha: Portal, 2002, s. 49.

A3 Stonozka Z4ci sedi na Zidlich v kruhu, jeden znich | 1.,2.
(Mizejici misto) stoji uprostted. Jedna zidle je volna,
sedici Zaci si rychle presedavaji a ten,
kdo je uprostted, se snazi si sednout.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zden&k. Hry pro zvladani agresivity a neklidu. Praha: Portal, 2002, s. 50.

A4 Greenpeace Zéci utvoii dvé skupiny — turisté 2., 3.
a Clenové Greenpeace. Na podlaze
vyznacime jezero. Turisté maji za ukol
do né&j hazet odpadky a ¢lenové
Greenpeace je vyhazuji.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zden&k. Hry pro zvlddani agresivity a neklidu. Praha: Portal, 2002. s. 54.

12
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2.2 TEMA B - STRATEGIE ZVLADANT AGRESIVITY

2.2.1 Cile

# 74k vlastnimi slovy zdGvodni, v éem pro n&j mize byt uziteéné zvladat
vlastni agresivitu s ohledem na sebe 1 na své okoli.

# 74k si vyzkousi a nacviéi pii hrani roli alespon tii strategie, jak se mize
vyporadat se svoji agresivitou s ohledem na sebe i okoli.

# 74k si vybere alespon jeden postup zvladani vlastni agresivity,
ktery se mu nejvice osveédcil, ptedvede jeho pouziti, zkousi ho
dohodnuty ¢as pouzivat a zhodnoti, jak se mu to dafilo.

2.2.2 Prakticka teorie

Strategie zvladani viastni agresivity
Abychom zvladali vlastni agresivitu s ohledem na sebe i na své okoli,
musi byt splnény nésledujici podminky:

Nezapominejme na to, Ze agresivita je ¢lovéku pfirozena a jedna se o
uréity zpusob sebeobrany organismu. Agresivita nam dodad energii
k boji. Z tohoto diivodu tedy neni dobré agresivitu potlacovat, tlumit ¢i
popirat. Nedostane-li se tato energie ven, obrati se dovnitf, do naseho
organismu. Tim bychom ublizovali sami sobé a Sli proti pfirozenym
obrannym mechanismiim. Prvni podminkou tedy je dat agresivité
volny prichod, abychom neublizili sobé. (To chapeme pod slovy
zvladani vlastni agresivity s ohledem na sebe.)

Zalezi vsak, jakym zpiisobem dame své vlastni agresivité prichod.
To uz se dotykd naseho okoli. Zde zéalezi na situatnim kontextu.
V jakych situacich byvame nejcastéji agresivni?

V krizovych situacich, ve kterych je pfimo ohrozen Zivot nebo zdravi
nas ¢i jinych lidi.

Nékdo nas ohrozuje — napadne nds slovné nebo fyzicky, utoc¢i na nasi
sebeuctu apod.

V situacich krize vétSinou nikdo nemiva problém s projevy agrese. Jde-li
o zivot, klidn¢ si miiZzeme dovolit narusit integritu druhého a nechdme
druhé, aby narusili integritu nasi, napt. stthneme clovéka ze silnice, aby
ho nepfiejelo auto, zakii¢ime ,,Zastav, tam nesmis!* apod.

Agrese versus umeéni branit se

Dostavame se vSak do situaci, ve kterych se musime néjakym zptisobem
branit — nékdo nds napadne slovné ¢i fyzicky, nadtizeny (ucitel, rodic...)
po nas chce véci, které nemiizeme zvladnout, apod. Branime svou osobu,
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svou sebeuctu, sviyj ¢as... Pravé v situacich, kdy nékdo zasahuje do nasi
svobody a ndm se to nelibi, nesouhlasime s tim (nejedna se podle nas o
krizovou situaci), mivame tendenci reagovat agresivné. Na utok
reagujeme protiitokem. Pomozme détem nachdzet konstruktivni
zpusoby, jak zareagovat (aniz bychom zvySovali hlas, pouzivali
nevybirava slova na adresu druhych, bouchli pésti do stolu ¢i praskli
dvefmi). Patii mezi né mimo jiné zachovavani tcty k sob¢ a k druhym,
respektovani pravidel, pouzivani efektivni komunikace, zejména zpétné
vazby, asertivita a dal$i. Rlzné zptisoby, jak se branit, se vyskytuji napft.
v lekcich:

7.1 Poznavame, ur¢ujeme a dodrzujeme zakladni pravidla chovani ve
trid€ a ve Skole.

8.5 Odmitame manipulaci.

Jak jeste miizeme détem pomoci
V béznych Skolnich situacich miizeme pomoci détem uvolnit jejich
agresivitu fyzickou aktivitou, napt. pohybem (prob¢hnout se, zaskakat
si, udé€lat par diept...), pomoci hudebnich nastroji (napt. bubnu, ktery
mame ve tfidé k dispozici pofad), nebo nechdme dit¢ hnist rukama
hlinu ¢i modelinu vsi silou. (Erkert, 2004)

Casto pomaha ze situace odejit, vzit si ,timeout, béhem kterého
néjakym zplsobem ventilujeme své napéti.

Dale mtize pomoci, kdyZ budeme podporovat vztah dité¢ — rodic¢ - Skola
zapojenim rodicl do vyuky, organizovanim spolecného Casu, apod.
Nékteré napady viz Simanovsky, Zdendk. Hry pro zviddani agresivity
a neklidu. V doporu¢enych aktivitich k tomuto tématu: Zivy veéer
s rodici na téma Jak posilit dit¢ vici nasili.

Jako dalsi aktivitu mizeme se zaky provést analyzu videoukazek filmt
¢1 pocitaCovych her, ve kterych se vyskytuje agresivni chovani a které
jsou détem daného v&ku volné dostupné (napf. vysilaji se v televizi
v Case, kdy jsou déti odpoledne samy doma). Mluvime pak o tom, jaké
disledky mélo agresivni chovéani pro daného c¢lovéka a jaké pro jeho
okoli, jak jinak by se dala situace feSit, aby bylo zachovéno to, ze
respektujeme sebe a zaroven své okoli.

2.2.3 Doporuceny postup
# Na uvod polozime zaktim né¢kolik otazek, napf.:
Souvisi néjakym zpisobem agresivita s energii?
Pokud ano - jakym?
Kdy naposledy jste citili agresivitu u sebe?

Co jste v této situaci ud¢lali?
Co byste udélali, kdybyste mohli tuto situaci zazit znovu?

Co ve vasem vlastnim zivot¢ Casto zplisobuje, ze jste agresivni?
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Co vétsSinou udélate, kdyz se ve vas vSe ,,vari“?

Co si predstavite, kdyz se fekne, Ze nékdo zvlada vlastni agresivitu
s ohledem na sebe i na své okoli?

# V menSich skupinach (3-5 ¢lent) pozadame zéky, aby dali dohromady
nejruznéjsi strategie, jak se oni sami mohou vypotfadat se svoji
agresivitou s ohledem na sebe i na své okoli. Chceme jejich zkuSenosti
1 nové napady.

#* Strategie, které vymysleli ve skuping, prezentuji druhym jako scénku.

# Nabidneme zadkiim nékteré dalSi strategie, jak se miizeme vyporadat
se svoji agresivitou. Ptiklady aktivit jsou uvedeny nize.

# Bchem zavérecné reflexe hovotfime se zdky o tom, které strategie jsou
jim bliz8i a které by chtéli zacit pouzivat. Mliizeme polozit napf. tyto
otazky:

Které z vyzkouSenych strategii zvladani agrese jsou vam
nejblizsi?

S jakymi zptsoby zvladani agresivity jste u sebe spokojeni?
Jaké zptisoby zvladéani agresivity se vam libi na lidech kolem
vas?

Az budete pfiste citit agresivitu, co byste chtéli udélat?

Jak vyuZijete to, co ted’ vite o agresivité, ve vlastnim zivote?

Co byste doporucili druhym — jak zvladat agresivitu s ohledem
na sebe i na své okoli?

2.2.4 Evaluace

# Provedeme zavérecnou evaluaci. Rozdélime zaky do jinych skupin tak,
aby spolu nebyli ¢lenové skupin ptivodnich. Kazdy ve skupiné ma
za ukol si vybrat alespoil jeden postup zvladani vlastni agresivity, ktery
se mu nejvice osveédcil a ktery chee zkusit néjakou dobu pouzivat. Tento
zpusob predvede svym spolucleniim. V kazdé skupin€ pak zaci spole¢né
zformuluji, v ¢em je pro n¢ osobné uzite¢né naucit se zvladat vlastni
agresivitu s ohledem na sebe i na své okoli. Tento uzitek prezentuji
ostatnim skupindm. Na zavér spolecné se zdky dohodneme dobu,
po kterou vybrany postup zvlddani vlastni agresivity budou zkousSet
pouzivat, a datum, kdy se spole¢né pobavime o tom, jak se jim to dafilo.
Mulzeme tak nastartovat dlouhodobou praci na zvladadni vlastni
agresivity.
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2.2.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Strucna charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
B1 Zatloukani Kazdy zak si ptedstavi, ze vSechno, 1., 2.

koliktd

co ho provokuje k agresi, se zménilo
v dfevény kolik. Imagindrni palici ho
zatloukd do zemé.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zden&k. Hry pro zvlddani agresivity a neklidu. Praha: Portal, 2002, s. 52.

B2 Muzes roztrhat
noviny

Ve tfidé mame k dispozici staré
noviny. Kdyz néktery zak proziva
vztek, nechame ho noviny roztrhat.

Zdroj: ERKERT, Andrea.

Hry pro usmérrniovani agresivity. Praha: Portal, 2004, s. 29.

B3 Semafor

Pomoci techniky semafor (¢ervena:
stop, oranzova: ptremyslej, zelena:
jednej) se Zaci uci pracovat s vlastni
agresivitou.

2., 3.

Zdroj: NOVAKOVA, Marie a kol. Ucime etickou vychovu. Praha: Etické forum CR o.s., 2006.

str. 91-92 a 94-95.

B4 Zivy veder

s rodiCi na téma:
Jak posilit dité vici
nasili

Popis moznosti, jak zorganizovat
setkani s rodi¢i zamétené na sdileni
zkuSenosti a hledani feseni
konkrétniho problému, ktery ve tiidé
nastal — napf. problémy s agresivnim
chovanim.

pro rodice

Zdroj: ERKERT, Andrea. Hry pro usmérnovani agresivity. Praha: Portal, 2004, s. 15-18.
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4 PODROBNY POPIS VYBRANYCH AKTIVIT
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A1l Vytvaret tlak

(Portmannové, 47)

Zaméfeno na seberegulaci ve fyzicky kompetitivni situaci.
Déti utvori dvojice a rliznymi Glohami méfi své sily, napf:

* pokouseji se jeden druhého pretladit (vytladit z kfidou nakresleného
kruhu), pfi¢emz ruce zlstdvaji pfipazeny a nesmi se pouzivat ko-
pani a strkani;

* postavi se tak, Ze se dotykaji pouze dlanémi predpazenych rukou,
jimiz se pretlacuji.

Reflexe: Jak se citi vitéz, jak se citi ten, kdo podlehl, nadtval se
ten, ktery byl pretlacen, co se da udélat, aby z pordzky nevzesla agre-
sivita, jak to udélat, aby silnéjsi neubliZzovali slab&im...?

Zdroj: VALENTA, Josef. Ucit se byt. Praha: Agentura STROM&AISIS, 2003,
s. 53.
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A2 Na capy a zaby

- o o pohyb,
5+ ("E"’ © : % bojovnost,
S (M zabava

Pomucky: provaz na ohraniéeni rybnika

Hra pro mensi déti. Ohrani¢ime provazem na podlaze oval (rybnik). Hraci
vytvori dvé skupiny: Cépi stoji na jedné noze a druhou si dr#i vzadu skr-
¢enou, zdby skdcou v podfepu. Na znameni se ¢dpi snazi pochytat v ryb-
niku co nejvice Zab. Ulovend Zdba odchazi stranou. Po nékolika minutach
hru zastavime a seéteme, kolik ztstalo Zab. Pak si skupiny dlohy vyméni.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zdenék. Hry pro zviddani agresivity a neklidu. Praha:
Portal, 2002, s. 49.

20



Lekce 3.3, UCime se zvladat vlastni agresivitu.

A3 Stonozka (Mizejici misto)

Y oo, postreh,
5+ (’E" : spolupriace,
— 0e® obratnost

Hracéi sedi v kruhu na Zidlich priraZenych sedadly tésné k sobé. Jedna je
volna a na tu si chee sednout hraé stojici uprostied. Sedici hraéi se vSak
zatnou premisfovat a pfesedaji si tak rychle, Ze tim prostfednimu vidy
znemozni dosednout na vyhlédnuté misto. KdyZz se mu to pfece podaii,
vstdva hrac¢ po jeho levé ruce. Jde do kruhu a hra pokracuje dal.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zdenék. Hry pro zviddani agresivity a neklidu. Praha:
Portal, 2002, s. 50.
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A4 Greenpeace

. e o odreagovani,
? e b

4+ ((l:l)) 0, o postreh,
= o %o bojovnost

Pomucky: dvacet archii novin (nebo pénovych micki)

Hra pro mensi déti. Kruh ze Zidli pfedstavuje jezero. Hraci se rozdéli do
dvou skupin. Jedna jsou élenové ekologického hnuti (Greenpeace) a vstoupi
do jezera. Druh4 jsou turisté. Dostanou uréity pocet ,odpadka“ (Iehkych,
aby neporanily, napt dvacet list z novin).

Po zahdjeni hry zaénou ,turisté“ hazet odpadky do jezera. Clenové
Greenpeace je hned nato naopak vyhazuji ven. Hraéi obou stran sméji
hézet jednim hodem vZdy jen jeden kus. Vedouci hry boj po dvou minu-
tach zastavi a sette, kolik odpadku leZi v jezefe a na brehu.

Skupiny si pak vyméni role. Vyhrdva ta, kterd méla v jezefe méné od-
padkd.

Po hie mluvime o tom, ém a jak se zneéi§tuji feky, moie a jezera a co
by se proti tomu dalo délat; hovofime s détmi také o pojmu Greenpeace.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zden¢k. Hry pro zviddani agresivity a neklidu. Praha:
Portal, 2002, s. 54.
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B1 Zatloukani koliku

o« o aktivni odreagovani,

- @
8+ l;i o, '. verva,
e %o bojovnost

Kazdy hraé si piedstavi, Ze vSe, co mu vadi, bere ndladu, co ho dopaluje,
se zménilo v jeden dievény kolik. TéZkou imagindrni palici ,kolik® zatlouka
do zemé&, pomalu a co nejhloubéji. Postupné hrééi piestavaji podle toho, jak
uz je kolik v jejich predstavach hluboko zatluéen.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zden¢k. Hry pro zviddani agresivity a neklidu. Praha:
Portal, 2002, s. 52.
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B2 Mizes roztrhat noviny

Pomiicky: novinové dvojlisty

Aby se rozzufené dité zbavilo své zlosti, postavi se pfed dvojlist novin, ktery drzi
z obou stran dalsi dvé déti. VZdycky, nez udéld pésti do novin diru, co nejsilngji
zai've, aby se ze své zlosti vykiicelo. Md-li obzvlast velky vztek, dostane dalsi
dvojlist, ktery mZe opét rozervat pésti na kusy. Je vhodné, aby vztek postupné
presel do legrace a zdbavy nebo do jinych pozitivnich projevii.

Zdroj: ERKERT, Andrea. Hry pro usmériiovani agresivity. Praha: Portal, 2004,
s. 29.
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B3 Semafor

Téma: Komunikace citii, hnév, strach, Sikana, agrese

Vékova skupina: 12-15 let

Pomiicky: obrazek semaforu, litkovy micek, sluneénicova seminka

Cas: 3x45 min (3 hodiny vyuky)

Cil: Nauéit se usmérnit negativni emoce, zvladnout pfiméienym zpiisobem hnév, strach, agresi
OvéFeno s 1300 Zdky

Senzibilizace formou zkuSenosti:

Hadejte, éeho se bojim.

Pedagog vyprdvi svou nebo zprostiedkovanou zkusenost se strachem. (Velmi dobrym piikladem je fobie,
kterd puisobi silné a neni obvykle raciondlné zduvodnitelnd.)

Jaky dusledek mél tento strach? Mohu se jim v Zivoté fidit a jednat podle néj? Dostdvame se k nutnosti
strach zvladnout.

Z praxe:

Préce v hodiné:
Kreslime obrizek semaforu. Rozebirdme vyznam jednotlivych svétel. Na jejich symbolice vysvétlujeme
systém usmériovani emoci (zejména afekti, jako je napf. strach, vztek).

Vyklad:

Cervena barva symbolizuje pFikaz ,,Zastav!“

Citis afekt? Nejednej, zastav se! Uklidni se! Pozvi na pomoc rozum!
Oranzova barva fikd: ,Priprav se!*

Zvaz situact. Promysli jeji zdvazinost. Dd se zviddnout? Jak?

Muizes vyuzit pomoci nékoho?
Zelena barva doporucuje: ,Jed!

Mds-li promyslenou taktiku, v klidu jednej. Ty situaci zvlddnes. Mds na to!

Aplikace na dané téma (konkretizace):
Zacinam sama svym pfib&hem. Zdci dopliuji své zézitky. S jejich pomoci na jednotlivé situace aplikuje-
me semafor.
V poddni ucitele Zaci slysi pfibéh:
a) spravny - jednala jsem podle semaforu.
b) Spatny - nejednala jsem podle semaforu. Popisu disledky $patného jednéni.
Zéci sami aplikuji semafor na sviij problém.

25



Lekce 3.3, U¢ime se zvladat vlastni agresivitu.

B) Téma: Hnév

Senzibilizace diskuzi:

Stalo se vam nékdy, Ze jste se na nékoho zlobili? Jak se projevuje vas hnév? (cca 5 min) Jak se citi§, kdyz
se zlobi§ (uvnitf)? Kde v tvém téle se zlost projevuje?

Vyjadfis hnév navenek? Tutld$ ho v sobé?

Co ti fika hnév?

Vysvétleni: Hnév je silnd emoce, afekt, vznikajici z pocitu ublizenosti. Rikd nam, Ze my sami nebo nékdo
jiny porusil nékteré z mych dulezitych pravidel nebo méfitek.

Tva barva hnévu: Hazime mic, kazdy uvede svou barvu. Obvykle vitézi Cervend.

Aplikace semaforu:

Vypravim pfibéh, na ktery se zdci snazi aplikovat semafor. Jak by dopadl, kdybych ho nepouzila? Jak by
dopadl, kdybych ho pouzila?

Pribéh z praxe:

Diskuze:

Jak bych jednala bez semaforu? Poznamka v zakovské knizce, kiik, dvojka z chovani, horsi znamka
z mého pifedmétu, napéti mezi nami...

Diusledek zvladnuté emoce: Omluva zéka, jeho ucta, dobry vztah mezi nami az dodnes.

Aktivita v hodiné: Sdélujeme si, kdo nas v posledni dobé nejvic rozzlobil.
Kazdy dostane slune¢nicové seminko a davd ho tomu, koho sdéleni ho oslovilo. Pedagog dba na to (muze
o to vyslovné pozddat), aby vsichni byli obdarovéani. Neocenéné oceni sam.

Zdroj: NOVAKOVA, Marie a kol. Ucime etickou vychovu. Praha: Etické forum
CR o.s., 2006. str. 91-92 a 94-95.
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B4 Zivy veder s rodi¢i na téma: Jak posilit dité
vuci nasili

Jsou-li ve 8kolce nebo ve gkole déti se sklony k agresivité, miZe byt prospesné
velerni setkdni s rodi¢i zamé&fené na prevenci ndsili a vdechny rodi¢e na né v¢as
pisemné pozvat.

Pozvani

Je tteba promyslené zvolit den a hodinu setkdni, které by vyhovovaly pfevdzné
&4sti rodi¢h, aby jich co nejvice pozvéni pfijalo (je napf. lépe vyhnout se terminu,
kdy televize pfendsi vyznamné fotbalové utkani).

K vyvoldn{ zvédavosti a zdjmu rodi¢ti musime najit struné a vystizné téma.
Rodi¢e by se méli na pozvénce také dozv&dét, jak bude vecer probihat, k cemu
jim bude uZite¢ny a co se ofekdvd od nich. Vyrozuméji-li, Ze se mohou zapojit
do vécné vymény nédzort tykajicich se vychovy, nebudou mit obavy z toho, Ze
by se museli pfed v8emi , zpovidat”. Kreativné a s fantazii sestavené pozvéanky
plisobi navic velmi pfijemné, takZe je zpravidla v8ichni rodice rddi pfijmou.
Neni-li pfesto jisté, kolik rodi¢t se nakonec dostavi, je vhodné pfipojit k pozvance
ttrzek pro potvrzeni Gdasti, ktery md byt dorucen do $koly nebo do $kolky nej-
pozdéji tfi dny pfed vlastni aki.

Cile setkdni

Jesté pfed pfipravou pozvédnek se vak pedagogové musi shodnout na tom, co
by chtéli setkdnim s rodici ovlivnit.

Rodi¢ovsky veter miiZe byt zamé&fen napf. na to, aby:

e se v8ichni zi¢astnéni béhem vecera citili dobfe (pfip. pfipravit ndpoje, slané
pecivo, suSenky apod.),

e rodi¢e mé&li dostatek &asu k vyjddfeni svych predstav a oekavani,

e rodi¢e problematickych déti poznali, Ze nejsou sami se svymi pocity, izkostmi
a pochybami,

e se hledaly odpovédi na otazky rodi¢ti a vzdjemné se vyménily zkuSenosti,

e rodi¢e dostali moZnost najit sami zptsob fedeni toho & onoho konkrétniho
problému,

o si také rodice spole¢né vyzkouseli hry a cvifent, pfi nichZ se mohou déti dobfe
odreagovat,
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o rodice ziskali odvahu pohliZet na vychovatelky a pedagogy }ako na své part-
nery ve vychovném procesu.

Diilezity je také zdkladni postoj, s nimZ pedagogové k rodi¢tim pfistupuji —
véechny Zadosti, otdzky, problémy a pFani rodict je vZdy treba brét vazné. Ro-
di¢e by méli byt povzbuzeni, a ne jen pouovani, moralizovani, nebo dokonce
znevazovani.

Prabéh vecera

Dobte promyslime, jak 1ze spoleéné dohodnutych cilt béhem vecera dosédhnout.
Rozhodujicf roli p¥itom hraje struktura schiizky. Po oficidlnim uviténi a kratké
informaci o programu mtiZe setkdni probihat tfeba ndsledujicim zptsobem.

A. Navézdni vzdjemného kontaktu (5-10 minut)

Vhodnou zahfivaci hrou je napf. Setkdni na ostrové. Potfebujeme k ni Zidle, mag-
netofon nebo CD pfehrdva¢ a soucasnou tane¢ni hudbu.

Ostrovy tvoii vzdy krouZek &tyf aZ Sesti Zidli. Rodice se v mistnosti volné po-
hybuji v rytmu hudby a poslouchaji, az hudba ustane. Na to musi ihned zarea-
govat a sednout si na nejbliZsi volné misto. KdyZ v8ichni nasli mista, navzdjem
se v jednotlivych ,ostrovech” pozdravi, piip. pfedstavi (tfeba podle svych déti,
napf. jsem matka Honzika, jsem otec Kldrky). Jakmile za¢ne znovu hrédt hudba,
vichni své ,,ostrovy” zase opusti.

B. Hlavni &dst programu Jak posilit dité viéi ndsili (45-60 minut)

Potiebné materidly: papiry formatu A4, propisovacky, dvé bilé &tvrtky formdtu
70x50 cm, tlusté fixy, lepici paska

Krok 1: KdyZ prob&hne zahfivaci hra tfikrat aZ pétkrat, zistanou rodice sedét a ve
své ,,ostrovni skuping” hovoii spoleéné o tom, co od programu vecera oéekd-
vaji. Zvoleny reprezentant skupiny stru¢né a vystizné viechna o¢ekavani zapise
a pfednese je také v plénu. Pak se uspofadaji Zidle do jednoho velkého kruhu
a vysledky z jednotlivych ,ostrovii” se shrnou. Kdyz jsou piedneseny v3echny
body, mél by moderdtor vedera jasné a dtirazné fict, Ze ten, kdo o¢ekdval recepty

a zdruky, nemtZe byt uspokojen.

Krok 2: Potom rodi&e dostanou otdzku, co si predstavuji pod pojmem ,agrese”.
Moderiétor (nap¥. uéitel) upozorni i na pozitivni agresi, kterd poméha reSit bez
véhdni obtiZné situace.
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Lekce 3.3, UCime se zvladat vlastni agresivitu.

Jaké jedndni vnimdme jako agresivni? V diskusi o této otdzce se ndzory
vzdycky lisi. Mélo by se tedy spole¢né prohovofit, pro¢ néktery zptisob chovani
miiZe byt hodnocen rozdilné. Moznd lecktefi rodie zastdvaji ndzor, Ze si jejich
déti nemuseji nechat v8echno libit nebo Ze je dtleZité umét se prosadit. Pokud
se diskuse nemtiZe rozproudit, je vhodné uvést né&jaké konkrétni ptiklady, at uz
z dané skupiny déti nebo modelové piipady.

Krok 3: Spoleéné probereme pfi¢iny agresivniho chovadni. Moderdtor je ve
stru¢né formé napide na velkou ¢étvrtku umisténou na dobfe viditelném misté.
Kdy?Z vsichni tcastnici slysi jednotlivé body a maji je pfed o¢ima, brzy se ukdze,
Ze chovani se sklony k ndsili mtiZe byt ovlivnéno velmi rozdilnymi faktory.

Krok 4: Moderétor poloZi nédsledujici otdzku: Co doddva ditéti silu v jeho jed-
nadni? Odpovédi rodi¢t zapiSe na velkou &tvrtku. Mohou se tu objevit hodnoty
jako laska, zabezpeceni, dtivéra, porozuméni, bezpeéi, opora, radost ze Zivota,
kamarddstvi pfi hrdch, ¢as, zkuSenosti zprostfedkované smysly, sila osobnosti,
schopnost vciténi, dobry pocit vlastni hodnoty atd. Obé &¢tvrtky umistime vedle
sebe, aby si rodi¢e uvédomili, Ze nejsou vi¢i moZnym pri¢indm zcela bezmocni.

Krok 5: Potom je vhodné zaméfit se na tfi aZ ¢tyfi hlavni body a o nich spoleéné
diskutovat ponékud diikladnéji. Pokud se v détském kolektivu vyskytuje n&jaky
problém, miZeme mluvit konkrétné&, avsak pozitivné — najit zptisoby feSeni, vy-
myslet, co by se mohlo doplnit tfeba v programu, jak déti motivovat apod. Mo-
derdtor by mél umét v klidu usmérnit rozéileni i pf¥fpadné ttoky nebo nepfdtel-
ské reakce.

B&hem velera mtiZeme s ticastniky vyzkouset nékolik (4-6) ddle popsanych cvi-
¢eni a her. Lze je zaradit i pfed diskusi, pfip. mezi kroky 3 a 4. Je vhodné uvést,
které schopnosti jednotlivé hry posiluji a jak mohou ptisobit. Pokud se v prii-
béhu her vyskytnou né&jaké otdzky nebo nejasnosti, spole¢né je prodiskutujeme;
nékdy naopak nechdme pouze rdmcové zaddni a sporné podrobnosti si fesi
kazdy svym zptsobem.

Vyznamnd je reflexe aktivit, jakykoli prabéh hry mtiZe poslouzit jako zdklad
k diskusi - tedy i netispésné provedeni, maly zdjem o hru nebo tfeba i podva-
déni pro dosaZeni vitézstvi. Kladné i zdporné jevy probirdme neosobné, jen jako
ilustraci hernich moZnosti a odrazu hry v béZném Zivoté. Je diileZité, aby hlavni
vedouci mél s podobnym vedenim skupin uréité zkuSenosti.

Zdroj: ERKERT, Andrea. Hry pro usmérnovani agresivity. Praha: Portal, 2004,
s. 15-18
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Zdenék Simanovsky

Z. Simanovsky
| | | Hry pro zvladani agresivity
SEne a neklidu
agres IVI Casto se hovofiorostouci agresivité détia je-
jich dUsledcich: o napéti ve skupinach déti
a mladeze, o stresu jednotlivcl, o nekon-
trolovanych vybusich emoci. Kniha nabizi
hlubsi pochopeni podstaty problému a jeho
zpracovani pomoci her. Potlatované emoce
Casto vyvoldvaji napéti, nepfatelstvi a nasili.
Naopak ovladand agresivita pomaha vité-
zZit ve sportovnim nebo jiném klani v rdmci
pravidel. A pravé k ovladnuti agresivity pfi-
spivaji hry a ¢innosti, které posiluji vhodné
zplsoby reakce na psychofyzické napéti,
pomahaji mirnit, redukovat ¢i odstranit nad-
mérné napéti. Naméty jsou rozdéleny podle
jejich zaméreni do nékolika kapitol, v kazdé
se zac¢ind hrami, které Ize vyuzit pfi praci
s menSimi détmi, nasleduji ¢innosti vhodné
pro starsi déti.

pro zvladani

Hry snizujici nadmérné napéti

Vyjadveni emoci
Dotekové (taktilng) hry
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. Relaxace a koncentrace
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Rozehfivaci, aktiviza¢ni hry
Rozehfivaci hry s umélym konfliktem
Hry na soustfedéni a zklidnéni
Pozndvaci a edukativni hry
Autentické hry

Modelové hry

Hry pro zdravé sebeprosazeni
Asertivni prava

Uplatnéni her ve skole
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Hry pI'() e ?'iiryke;fo_usmérﬁovéni
usmeérnovani
agresivity

100 ndametit pro cinnosti s détmi
ve véku od 3 do 8 let

agresivity

Portal, s.r. 0.
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Jak reagovat, kdyz jsou déti vzteklé a agresivni

Jak resit konflikty konstruktivné
Spoluprace s rodici

Jak détem pomoci se vyrovnavat se strachem a frustraci

Vybij svij vztek akci!

Vyzkousej si r(izné role

Dymka miru u jednaciho stolu
Ven z izolace a bliz k sobé
Pribéhy s pohybem

To mé uklidnuje a uvolnuje
Prostor, v némz se citime dobre
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Sto naméti pro c¢innosti s détmi
ve véku od tfi do osmi let

Uz malé déti by se mély ucit zachazet se svym
vztekem a agresivitou. Jak by méli rodice
a vychovatelé reagovat, kdyz se déti rozzufi?
Jak jim pomoci, aby se Iépe vyrovnavaly se
svym strachem a frustraci? Jak je presvédcdit,
ze konflikty je mozno fesit konstruktivné?
Autorka nabizi 100 namétd na jednoduché
hry a dramatizace, pfi kterych déti prekondvaji
své negativni emoce a procvicuji jednani, kte-
ré neusti v konfrontaci, ale vede ke spolupraci.
Prostfednictvim her se déti uci jednani podle
pravidel a dalsim socidlnim dovednostem.
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