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Film V hlave

UZ pro jarni portfolium jsme pripravili pracovni list pro ndvaznou prdci s filmem V hlavé.
Aktivity jsou zamérené na sebepozndni, popis emoci a uceni se jejich ovlddnuti.

Jak prozivém..

linspirace D. M. Plummer: U¢ime déti zviddat uzkost, obavy g stres, 2013)

Rozdélte déti do skupin a kazdé skupiné dejte za ukol vytvorit plakdt k jedné emoci (radost,
smutek, strach, vztek). Kromé kresby maji na plakdtu rovnéz odpovédét na otdzky: Co emoci
vyvoldvd (priklady situaci]? Jak se na druhém poznd, Ze md dany pocit? Jak se emoce
projevuje na téle? Co citime?

Reflexe: Nechdme skupiny predstavit jejich plakdty a pripojime u ndro¢nych emoci otdzku,
jak se s nimi dd pracovat. Napr. Co mdzZe ¢lovéku pomoci, kdyz citi smutek? Co déldte, kdyz
jste nastvani/rozzureni? - Myslime na to, Ze kazdy emoce méiZzeme prozivat jinak a vedeme
déti k toleranci.

e W |
Aktivita Experimenty
linspirace D. M. Plummer: U¢ime déti zviddat uzkost, obavy a stres, 2013)
Dejte si s détmi vgzvu v podobé experimentovdni - ochutnejte nové jidlo, zahrajte si novou hru, zkuste kreslit druhou
rukou,.. Ndsledné s Zdky reflektuijte, jak vnimali tuto zménu a zobecnéte jejich zdzitek pro vnimdni zmén.
Otdazky do reflexe: Jaky to byl pocit? Jak dlouho jste museli myslet, Ze musite délat véc jinak? Zazili jste v posledni
dobé néjakou vétsi zménu? V ¢em to bylo stejné a v ¢em jiné? Jak jste vnimali zménu v dané chvili a jak ted s
odstupem?
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Cilem aktivity je motivovat déti k aktivnimu trdveni volného €asu. Principem ‘: stoxu g

aktivity je skrze plnéni ukold propojit dvé strany pldnku. Pracovni list a popis A\ = [ ¥ U
aklivity je ke staZeni na tomto odkazu, “ONINES | neosvviom | NovEAbLe || vicHoDSI

KAMOSEMA MiSTE ZAPAD SLUNCE

Nuda je moje odpovédnost

S rostoucim vékem je dobré vést déti k prijimani zodpovédnosti za sv{j CEENNA | pReCmsi | ZATAMCISNA | NAPISAROSLL
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Déti maji v souvislosti s koronavirem spoustu otdzek: Co to je? Jak to vypadd? M@ze mi to ubliZit? Pro¢ musime nosit
rousku? Prot¢ jsem nemohl/a chodit do $koly? Pro inspiraci, jaké otdzky Zdci resi a pro snazsi odpoviddni zvidavych
otdzek doporucujeme videa Ceské televize nebo materidl od Natama



https://www.prostorpro.cz/downloads/ke-stazeni/navazne-aktivity-v-hlave.pdf
https://www.prostorpro.cz/downloads/ke-stazeni/covidove-bingo.pdf
https://decko.ceskatelevize.cz/koronavirus
https://www.natama.cz/userfiles/page/314/5da5281e3558bd336bfdc899b1f08550.pdf
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Udrzeni pravidelného rezimu - rdno vstdt, véas obédvat @ Nejen pro Zdky mdZe byt obtizné porozumét
mit dostatek spdnku se zdd byt jako neustdle omilané téma, opatrenim a ngjit k nim relevantni zdroje. Za nds

ale ukazuje se, Ze pro udrZeni psychické pohody je doporucujeme informace z webu www jdidoklubu.cz.
pravidelny rezim velmi dalezitg. UZ na jare jsme pripravili ~ Pro Zdky mohou byt atraktivné publikované
pro pouziti s Zéky inforgrafiku na téma denniho rezimu a informace i ve videich od Kovyho nebo z instagramu
sebehodnotici aktivitu M@j_den v karanténé. Dominika Feriho (1G choco_afra).
Bingo !
Cilem aktivity je inspirovat Zéky k aktivnimu tréveni volného ¢asu. S | moauizay | UBSST Con
Principem aktivity je skrze plnéni ukold propojit dvé strany pldnku. 9 >
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Pracovni list a popis aktivity je ke staZzeni na tomto odkazu
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Spolu s lektory preventivnich
programd SPIRALA jsme natoili camosana | "“wisrs

video o tom, jak si zajimavé zkratit P | L
EGS \Y kdrdn[’éné, Video je dosl’upné VYBEHNINA PREETISI ZATANCISINA ~ NAPISAPOSLI

NEJBLIZSi KOPEC KN.HU OBLIBENOU DOPIS NEKOMU
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#spirala_prostorpro #jakybudesty 7
Jak zahnat nudu -

V(zva pred a po

ZalozZte na teamsech kandl, kam Zdci mohou ddvat fotky pred a po: Nafof véci pfed tvgm zdsahem a po ném
(suroviny kvareni a vysledné jidlo, neuklizeny a uklizeny pokoj, zmét materidlu a vgsledny virobek, prazdny projekt
v Sony Vegas a vysledné video, screeny obrazovek v aplikaci na béhdni..).

SPITNOCNA  NAUC SEUVARIT VYJIDINA
NEOBVYKLEM NOVE JiDLO VYCHoDCI

Karanténa vede Zdky ke snaze udrZovat kontakty s vrstevniky alternativnimi

-
= A ) cestami. Jejich €as na socidlnich sitich byvd casto neomezeny a mdze mit
! g ~1" . , . e v , ’ " . ,e v o, , ..
Verta Péta Gabta  Klidra negativni vliv na jejich dusevni zdravi. Mdte-li zdjem se s zdky tématu rizik
s B&ing se vidame pii preventivnich ., , o, . . . ., .,
\ Fromramech aselich, socidlnich siti vice vénoval, doporucujeme materidly z webu e-bezpeci
ale te: jsme tu pro tebe online.
Naty () epeatprstoee @ | (olomoucky UPOL), materidly ¢i videa z webu 02 chytrd Skola
n Spiréla Prostor pro / ., e - et . , .
- Na socidIni sité jsme vkrocili i my se SPIRALOU. Na facebooku a instagramu
2a lektory SPIRALY = . . v v v, v . .
Peta Veréa, Kldra, Péta o budeme pravidelné zverejnovat prispévky nejen z oblasti prevence -
| M P2 | inspirativni videg, odpovédi na otdzky z krabicky a rovnéz jsme k dispozici na
chatu. Budeme rddi, kdyz kontakt na nds Zakam preddte (viz letégek v
Evéa Ivéa Kéaja

materidlech).



https://www.jdidoklubu.cz/Koronavirus-leze-nam-vic-na-plice-nebo-na-mozek-Vse-co-potrebujes-o-novem-viru-vedet-P7036709.html
https://www.instagram.com/choco_afro
https://www.youtube.com/watch?v=6WpbNFd4h4E&feature=youtu.be&ab_channel=PROSTORPRO
https://www.prostorpro.cz/downloads/ke-stazeni/covidove-bingo.pdf
https://www.prostorpro.cz/downloads/ke-stazeni/rezim-karantena.pdf
https://www.prostorpro.cz/downloads/ke-stazeni/muj-den-v-karantene.pdf
https://www.e-bezpeci.cz/
https://www.o2chytraskola.cz/
https://www.facebook.com/spirala.prostorpro
https://www.instagram.com/spirala_prostorpro/
https://www.prostorpro.cz/downloads/ke-stazeni/socia%CC%81lni-site-spiraly.png
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Ill Ucte Zdky vidét koronavirovou pandemii nejen jako
soubor ndrocnygch omezeni, ale i jako novy prostor, jak

se rozvijet, zaZit néco netradi¢niho, mit prostor sém

oo Mot LISUSSIIL pro sebe. Pro prdci na tématu jsme pro vds preloZili

ovlddat. ‘mou rodinu, conejlépe zvladnout.

i tabulku predstavujici konstruktivni pohledy na pandemii.

Laxni zpiisob my3leni Rozvinutéjsi zptisob my3leni Inovativni zpiisob my3leni
Problém "NIC S T{IM NEUDELAM" "MUZU S TIM NECO DELAT" "NAUCIM SE NECO NOVEHO"

Kvilli koronaviru jsou lidé
Po celém svété nemocni.

Skoly jsou béhem koronaviru Utit se dd jenom ve 3kole, doma se

Lo e e

UkaZte Zakam pribshy slavnych, ktefi museli  Zejména pro devdtéky nebo jiné konéici roéniky je tento kolni rok
béhem své kariéry prekondvat néjaké pIny nejistoty. Snazte se jim ddvat alespon jistoty, které jim mazete
znevyhodnéni, a presto se zapsali do dé&jin.  poskytnout vy - transparentni zndmkovdni, jasné pozZadavky. U
Osobnosti je mnoho, nds napadli treba Anna  podminek prijimacich zkousek je pripravujte spise na standardni
Frankovd, Stephen Hawking, Michael Edwards (téZSi) verzi prijimacich zkousek, uleva pak pro né bude spise

(alias Orel Eddie) nebo Helena Kellerovd prijemngm prekvapenim (tézko na cvitisti, lehko na bojisti).

Uspéch domdciho vzdélévani stoji na schopnostech Zdka #3 A také dlouhodobé - Premyslej o svich

udrzet si motivaci a sebedisciplinu. Naucte je jednoduché dlouhodobych pldnech a jim prizptsob své priority,
zdsady timemanagementu a podporte je v jejich aplikaci. ¢emu chces$ vénovat ¢as a energii.

#1 Nesrovndvej se s ostatnimi - kazdy mdme jiné tempo, #4 Vyjadri si uzndni - nauc¢ se sam sebe ocenit,
jiné potreby, jiné ambice kdyZ se ti néco povede.

#2 Stanovuj si malé cile. - Snaz se rozumné zhodnotit coje  #5 Dovol si chybovat - To, Ze se néco nepovede
rediné spinit v rémci jedné hodiny, jednoho dne, jednoho napoprvé neznamend, Ze to nemds zkouset znovu.
tgdne. Uzavreni ukolu ti udéld radost a dodd motivaci k #6 Nezapominej na bézné véci (jist, pit, spdt] -
plnéni dalSiho. kazdy musi nékdy odpocivat.

= Uzkosti a deprese se v nouzovém stavu objevuji i u jinak stabilnich jedinct.

PRVNE POMOC DITETE p Pokud se vdm nékdo z Z4&k@ svéri, Ze situace je nad jeho sily, budte mu oporou
PRL UZKOSTLY NOUZOVEM STAVY a ocefite, Ze si Fikd o pomoc. Informace o prvni pomoci a dugevnim zdravi v
prehledné formé zpracovdvaji napriklad neziskové organizace Nevypust dusi
nebo Locika.

1 v dobé nouzového stavu funquji sluzby jako je Linka bezpeti (zdarma tel. 16
1M nebo chatovd a mailovd poradna).

Starsim Z&kdim mdze pomoci aplikace Nepanikar, kterd jim ddvd tipy, co délat
pro to, aby se zklidnili a situaci zvlddli.



https://www.prostorpro.cz/downloads/ke-stazeni/mindset-koronavir.pdf
https://nevypustdusi.cz/
http://centrumlocika.cz/main-menu/ke-stazeni/
https://www.linkabezpeci.cz/
http://nepanikar.eu/
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AL SETACT VRATE DO SKOLY

NAMETY PRO PEDAGOGICKOY PRACT V SOUVISLOSTI § KORONAVIROVOU KARANTENOY

Uvolnéni emoci, sdileni, zjisténi, ze i ostatni to mohli prozivat  Zarazuijte aktivity, které Zak&m pomohou navazovat
podobné, pom@ze zdkam citit se ve tridé bezpe¢né a umozni  hlubsi vztahy mezi sebou, prostor, kde se spolecné

jim to vénovat pozornost uceni. zasméji a zjisti, co maji spolecného.

Jako formu mazZete pouzit komunitni kruh (obdobny jako Davéru a prijemnou atmosféru podporite aktivitami
déldme na nasich programech). Na zatdtku je dobré z&kam na spoluprdci. Zaénéte nejdrive strukturovanou praci
pripomenout zékladni pravidla (mluvi jen jeden, vzdjemny v malych skupindch a aZ pozdéji zaddvejte méné
respekt, prévo na STOPKU, d@véra). strukturované ukoly nebo nechte Zdky pracovat ve

velké skupiné. Snazte se vyhnout soutéznim
aktivitdm, které vyvoldvaji rivalitu a spory (spise
tvarci, problem solving nebo boj proti Zasul).

S nastartovanim poviddni o pocitech vam ve tridé mohou
dobre pomoci obrdzkové karti¢ky (napriklad z hry Dixit,
More emoci..) nebo nakresleni smajlikd. Poviddni mazete

zacit treba otdzkou do kruhu: Co se mné na domdci vjuce Novou etapu spole¢né vyuky miZete zahdjit
libilo? A co naopak ne? nebo Co se vém honilo hlavou, kdyz spole¢nou tvarci praci a vytvorit si do tridy néjake
jste se dozvédéli, Ze pdjdete do Skoly? spolecné dilo, které ve tridé zdstane.
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MINUTSEV IOV RN 5 e i SKUPINOU, JETMENATED PO DLOUKE LIOLACL ¢ ROUSKY J50U DALST OMEZENT DEJTE
Il soustheorT Nesivi - SUDETED PROBLiAT INTROVEETNE KYSY MOALY PRORLOUBTT. PLEsTO | LAKOM PROSTOR NA DOTAZY A BUDTE S
KE{X[NE ANT PRO D/E)SPELE. ZNAMKUVAN[? DAH it | MOKOU Mﬂ PUTR[BU VAM NE[U SDELH. KD VAS ‘ KOLEGY JEDNOTNT PRI JEJLCH VYMAHRANT.
VIUKD STAVTESEEE NA ’ / LACNATDOUT KDY NA NE BUDETE MIT URLTE EAS! f
INAMKY 2 08D0BL ;
KRATHTCH PESTRYCH S |
AKTIVITACH A PODLE STAVU KALANTENT TETE )
SKUPNY IMPROVLZUTTE OPRAVITT JAKT Vice inspirace, jak si poradit s tématem ndvratu déti po karanténé
s najdete v metodice AZ se sejdeme ve Skole od poradny Vigvam.
|

Zmény pravidel, stfidani distanéni a prezen¢ni vjuky neni ndro¢né pouze pro zdky, ale také pro pedagogy.

#1 Plénuijte si ¢as na véci, které Vam pomahagji zlepsit ndladu, snizit stres. MtZe to byt cviceni, ¢as s prateli,
nebo s rodinou. Snazte se tento ¢as opravdu vyuzZivat a ne ho odsouvat.

#2 Drzte se béZnych véci. SnaZte se dodrzet bézné denni ritudly, jezte dobre tak, jak mdZete, doprdvejte si dostatek
spdnku a sledujte prisun kofeinu. Ddvejte si malé odmény.

#3 Sdilejte s lidmi, ktergm dévérujete, jak se citite. Doprejte si bgt upfimny a otevreny o svich pocitech.
Partner, prdtelé i blizci kolegové Vdm dokdZou poradit, vyslechnout Vés.

#4 Sdilejte své pocity s vedenim skoly. Sdileni Vasich obav m&Ze pomoci pochopit to, jakou od nich potrebujete Vy i
Zd4ci podporu.


https://www.inkluzivniskola.cz/sites/default/files/uploaded/az-se-sejdeme-ve-skole-krizovy-plan.pdf

