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PFiprava na vyuéovani oboru Clovék a jeho svét s cili v oblasti OSV

Nazev ucebni
jednotky (téma)

Emoce v nasi tridé

Struéna Pomoci tradi¢nich pohadkovych pfibéht a vytvarné techniky se
anotace ucebni Zaci seznamuji se svymi emocemi, s pfevladajicimi emocemi ve
jednotky tfidé, sebeovladanim a relaxaCnimi technikami. Pracuji
samostatné i ve skupiné.
Vytvori ,obrazek® 4 zakladnich emoci.
Pfi hodnoceni se pracuje se sebehodnocenim a se zpétnymi
vazbami ucitele k ¢innostem zakd — viz hodnoceni.
Nutné
predpoklady

(Jiz osvojené
znalosti a
dovednosti zakd,
které umozni, aby
jednotka efektivné
sméfovala ke svym
cildm).

Casovy rozsah

ucebni jednotky 2 X 45 minut
Vék zaku

4. roénik
(roCnik)
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Zarazena osv MKV MV VMEGS VDO EV Ctenarstvi
priarezova
témata (v€etné
ctenarstvi)

kompetence, Casti —
profilu absolventa,
¢asti vychovné a
vzdélavaci strategie

Ano ‘
Vyuéovaci Clovék a jeho svét
obor(y) f A L X1 .
Ocekavané vystupy vzdélavaciho oboru (RVP):
e Za&k umi davat véci do souvislosti, formuluje a vyjadfuje své
mysSlenky a nazory, pfispiva k diskusi celé tfidy.
e 74k popiSe, jak lze usmérfiovat a kultivovat charakterové
a volni vlastnosti, rozvijet osobni pfednosti, pfekonavat osobni
nedostatky a péstovat zdravou sebediveéru.
Dlouhodobé
cile
(Kligové

Skoly)

Cile oSV

jednotlivych e 74k védomé pracuje se svymi emocemi

prarezovych . o L )

témat a - Zak vlastnimi slovy vysvétli, co jsou to emoce
&tenarstvi, které a jaky maji vyznam v jeho Zivoté.

chci v dané - Zak popisuje, jaké emoce proziva

ucebni jednotce .. . . . ; o )
naplnit - Zak zmapuje, kde a jak se v jeho téle projevuji vybrané

emaoce.

- Zak popise, jaké ma dusledky pro néj a pro jeho okoli, kdyz
sveé emoce projevi a kdyz je neprojevi.
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- Z&k pojmenovava svoje emoce Vv riiznych situacich.

- Zak si vyzkousi nékolik zplsobl zpracovavani vlastnich
emoci a uvede, co si o nich mysli.

e Zak provadi relaxaéni cvigeni.

Cile ucebni
jednotky

osv

e Zak podporuje dovednosti a pfinasi vé&domosti tykajici se
duSevni hygieny.

Zak vede k uv&domovani si hodnoty rGznosti lidi, nazora,
pristupl k FeSeni problému.

Zak popise rozdéleni 4 zakladnich lidskych emoci.
Zak uvede, jak se jednotlivé emoce projevuii.
Zak odpovi na otazku, zda a jak Ize vlastni emoce Fidit.

Zak vztahne probirané téma ke svému Zivotu.

Hodnoceni

(Z Ceho ucitel i z&ci
poznaji, ze bylo
dosazeno cill a jak
to uditel i Z&ci budou
hodnotit)

Zaci dostanou popisnou zpétnou vazbu vztahujici se
k ¢innostem v pribéhu lekce (obhajoba vlastniho nazoru,
akceptace nazoru druhych, vzajemna domluva, prezentace
prace skupiny) a cilim ucebni jednotky. V pfipadé potieby
budou polozeny korektivni otazky.

Zpusob splnéni spolec¢ného ukolu — zpusob zpracovani emoce
do kresby.

Popis ucebni
jednotky

1. Kde jsme (Skala dobré tridy)

Z&ci maji pred sebou desetibodovou $kalu, kde 0 znamena nase
nejhorsi vztahy, které jsme kdy ve tfidé méli, 10 znamena vztahy
idealni. Cilem prace se Skalou je dohoda stupné, vnimani vztahu
a oduvodnéni.

Dal8im krokem v praci se Skalou je diskuze na téma ,Co udélame,
abychom se posunuli o stuperi, dva....dopfedu.” Navrhy
zapisujeme.
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2. Hra na uvolnéni emoci — pohadkové kvarteto

Pomoci pohadkového kvarteta nejen rozdélime zaky do skupin,
ale motivujeme je i k povidani o emocich, které prozivaly
jednotlivé pohadkové postavy (Cervena Karkulka — strach, apod.).

Prfedpokladame, Ze ZzZaci maji ve skupiné pohadku poznat
a znaji jeji struény dé&j véetné systému postav. Zaci si pak maji
uvédomovat svoje momentalni pocity pro tuto chuvili
a zkusit je pojmenovat: jak je mi, co prozivam, je to pfijemné,
nepfijemné (neni to pfili§ lehké ani pro dospélé).

Kratké sdéleni o emocich:

Emoce neboli city proziva kazdy z nas. Maji riznou hloubku a
intenzitu, podléhaji aktualni situaci. RozliSujeme Cctyfi zakladni
emoce a ostatni se jiz odvozuji. Ctyfi zakladni emoce jsou strach,
smutek, vztek a radost. Emoce muzeme prozivat v nasem téle.
Uvedeme si pfiklady. KdyZ mame strach, kde v téle ho vnimame?
Napfiklad na hrudi, busi nam srdce apod. Postupné probereme
vSechny emoce. Na tomto misté by se pfipadné dalo zaradit
mapovani emoci (PFiloha A).

Nase emoce nemusime vzdy pIné projevit, ale mizeme si s nimi
pracovat, mit je pod kontrolou. Neni to vzdy lehké, ale jde to. Rika
se tomu sebeovladani. Emoce jsou i ,nakazlivé®, pokud ma nékdo
vedle nas radost, snadno se zaneme smat s nim. Pokud nékdo
place, Casto se jeho smutek pfenese
i na nas.

3. Kresba emoci ve skupinach

Zaci si vylosuji 1 emoci, ktera je vyjadfena pomoci smaijliku —
radost, strach, smutek a agrese (Pfiloha B). Jejich spoleCnym
ukolem je na Ctvrtku papiru vytvarné zpracovat = nakreslit
vylosovanou emaoci.

Sledujeme, jakym zplUsobem déti voli rizné strategie spoleéné
prace. Poznatky z pozorovani vyuzijme pfi zavérecné sebereflexi.
Zpusob prace ve skupiné maze byt vyuzit k dalSi diskuzi.

Prezentace probiha zplsobem pfedstaveni obrazku tfidé, ostatni
Zaci hadaji, o jakou emoci se jedna.
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Reflektivni kolec¢ko

Zaci sedi vkruhu a vfizené reflexi se zamysleji nad tim, jak
vnimali ¢innosti pfi dnesni hodiné o lidskych emocich.

Navrhy otazek:

Jaké jste volili postupy pfi kresbé vylosované emoce?
Co ses dnes dozvédél o svych emocich?

Jaké emoce Casto prozivas?

Jak se emoce projevuji v tvém téle?

Co ti maze pfinést, kdyz budes$ zvefejfiovat své emoce?
V kterych situacich bys chtél umét své emoce ovladat?
Co délas, kdyz chces své emoce ovladat?

Co bys chtél jesté védét o emocich?

Uz jsi nékterou z nich prozil? Kdy? Uved pfiklad.

Mdzeme emoce ovladat?

4. Relaxace - nacvik zklidnéni, pomaha pri praktickém
sebeovladani a zvladani emoci

Prace s dechem je zakladem vSech relaxaCnich
a uklidiujicich technik. Zvykli jsme si dychat povrchné, dychani
povazujeme za samoziejmé. Dechovych technik existuje cela
Skala, Casto vychazeji z jé6gové pranajamy. Védomé pozorovani
dechu, jeho kvalit a charakteristik, je sou€asti mnoha meditacnich
praktik. Samostatné nam poslouzi predevSim k prohloubeni
dechu (tim ke zkvalitnéni, coz pfimo podporuje napf. dobrou
funkci vnitfnich organu), vede ke zklidnéni, uvolnéni. Zaméreni
pozornosti na dech je vybornym pomocnikem ve stresové situaci,
pred zkouSenim nebo po konfliktu. Naladéni se na svij dech nam
pomaha pfi sebeovladani.

Déti instruujeme kratce, jde o postupny nacvik, ktery muzeme
realizovat i v dalSi vyuce.

VSichni se pohodiné posadime, kdo to zvladne, zavie si odi.
Netrvame na zavieni oCi za kazdou cenu, pro nékteré Zaky je to
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nepfijemné. Zaméfime pozornost dovnitf, k sobé. Vnimame dech,
jen ho klidné sledujeme, neménime. Ptame se déti, jak se jim
dycha: Vénujte dechu pozornost, sledujte, ,jak vam to dycha®, ale
nijak dech neménte. Postupné vnimejte, jak se dech zklidriuje a
prohlubuje. Vénujte pozornost mistu, kudy dech do téla pfichazi a
kudy naopak proudi ven. Mysl je prazdna a ticha. S takto
zaméfenou pozornosti setrvejte, dokud je Vam to pfijemné a mysl
neodvede pozornost k jinym viemdm v téle nebo mimo néj. Na
zaveér se opét muzete zhluboka nadechnout
a protahnout.

Pokud jsou déti hodné neklidné, mohou se koncentrovat na pocet
dechd za jednu minutu. Polozi si ruku na bficho
a pozoruji, jak se krasné zveda a prohlubuje.

Podminkou cvi€eni je dobra prachodnost dychacich cest.

5. Zavérecéna reflexe

Pouzijeme Skalu pomoci usmévl. Podle toho, zda si z hodiny
néco odnaseji do svého praktického zivota, se mohou ,zatvafit*

od usmévu az po mraceni. (Usmév = maximalni uzitek, mraceni =
k ni¢emu mi to nebylo).

Seznam priloh

Pfiloha A — Mapovani emoci

Pfiloha B — Smajlici emoci

Autor lekce
(realizator
ucebni
jednotky), skola

PhDr. Dana Markova, Mgr. Jan SmisSkova
ZS TGM Podébrady
Skolni 556/I1, 290 38 Podé&brady
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Zavérecna sebereflexe ucitele

(nasleduje po oduéeni u¢ebni jednotky)

Zaci se rychle ugi popisovat svoje emoce, spojovat je

. < yx: s udalostmi. Mam radost kdyz....
Co se mi osvédcilo

béhem vyucovani (co Jsem smutny, kdyz...
fungovalo, mélo uspéch,
z ¢eho jsem mél/a
radost).

VétSina zakld je schopna vcitit se do situace druhého
Zaka, rozliSovat emoce.

K nacviku dychani a uklidnéni doporuCujeme pouzit
klidnou, relaxacni hudbu.

S jakymi problémy
(obtizemi) jsem se
béhem vyucovani

setkal/a.

Co bych pristé udélal/a Cas — zbyte&né& dlouho jsme byli u pohadkovych postav,
jinak (jak bych upravil/a neni nutné, aby déti reprodukovaly déj pohadky, jde o
tuto pfipravu). pocity pohadkovych postav. Lépe strukturovat Cas.
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Mapovani emoci
Jak se emoce projevuji v nasem téle

Cas
45 min

Cil:
Zak zmapuje projevy riiznych emoci ve svém téle a uvede je do souvislosti se
situacemi, ve kterych je proziva.

Pomucky
Papir alespon formatu A3 a pét barevnych pastelek nebo voskovek (Cerna, modra,

zelena, hnéda, Cervena) pro kazdého ucastnika.

Postup

Kazdy ucastnik dostane papir a Ctyfi barvy, z nichz kazda slouzi ke znazornéni jedné
ze Ctyf zakladnich emoci: strach, vztek, smutek, radost. Na papir nakresli hruby
obrys postavy Cernou barvou nebo obyCejnou tuzkou. Po té se postavi, zaviou o€i
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
0 obrazcich a strategiich, jak emoce odzit s védomim, kde v téle je kazdy ma
zakotvene.

Predstavy emoci miiZzeme vést napr. takto:

,Nékteré emoce nas aktivizuji, jiné ochromuiji, tlumi, nékteré aktivizuji i spoutavaji,
zalezi na tom, v jaké situaci je prozivame. Zacneme nepfijemnou emoci. Stoupnéte
si, zaviete oci, soustfedte se na své télo. Uvédomime si svoje télo a zaroven 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, o€ich, v hrdle —
mozna mame stazené hrdlo, v hrudniku — mozna se nemuzeme nadechnout, mozna
se nam svira zaludek, mozna mame strach v nohach — podklesavaji nam kolena.
Nas strach ma smeér, je néjak intenzivni, tvar, ma svoje misto, nékde je v naSem téle
lokalizovan. Vezméte si zelenou pastelku a nakreslete svuj strach, svou uzkost. Jak
vypada vas strach? Kde v téle se nachazi? Jakou ma intenzitu, smér, tvar?“

Podobné uvedeme ostatni tfi emoce: vztek znazornime modrou barvou, smutek
hnédou barvou. Na zavér si predstavujeme radost, kterou pak namalujeme ¢ervenou
barvou. (Pfi praci s emocemi nemuzeme nikdy kongit negativni emoci, aby si ji nékdo
neodnesl s sebou. Nikdy nemiUzeme pfesné védét, jak intenzivné kdo danou emoci
proziva.)

Zdroj
Seminar Zaklady psychoterapie pro pedagogy vedeny PhDr. Miladou Votavovou na

katedfe pedagogiky FFUK.
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Smajlici emoci

SMUTEK STRACH
© o
RADOST SMUTEK NEBO VZTEK

@e
e

VZTEK
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