ZVLADANI PSYCHICKE ZATEZE
aneb Posilovha dusevni odolnhosti

Cil: otevieni tématu sebepéce: sdileni dobrych zplsobl vyrovnavani se s psychickou zatézi, udrzovani dusevni
pohody a inspirace k jejich kazdodennimu vyuzivani.

Cilova skupina: 7&ci 2. st., SS

Casova narocénost: 1 (2) vyugovaci hodiny

UVOD DO TEMATU:

,Dnes budeme povidat o zplisobech, které nam pomahaji zdravé zviadnout kaZdodenni psychickou zatézZ a
udrZovat si vnitini pohodu. Co vam pomaha ustat kritikou na Instagramu? Vyrovnat se s rozchodem nebo ...
tisici dalSimi nejistotami co mohou ¢lovéka vykolejit? Chci, abyste naslouchali druhym a na konci byli schopni
fict, jednu dvé véci, co muzZete také zkusit*.

Pripomente komunikacni pravidla (pravidlo Gcty / naslouchani / mluvit od srdce / pravo nemluvit aj.).

SKALA:

Pozadam zaky, aby se zamysleli, jak ¢asto v zivoté zaZivaji psychickou nepohodu a podle toho se postavili na
Skalu (Garu, do ulicky). Jeden konec popisuji jako ,Vétsinou jsem v klidu - slunecno®, stred je ,polojasny - vim
co je to stres i pohoda*“ az po ,Uzkosti, stres, jsou moji stafi znami a snazim se je zvladat“. Kdyz si vSichni najdou
své misto, vyzvéte zaky, Ze jeden az dva kroky vpfed mohou udélat ti, kdo by svou odolnost vici psychické zatézi
radi posilili. Komu vyhovuje, jak to ma, zlstane na misté.

Kratce se pak zakl zeptejte, ,Co se da ze Skaly vycist o stresu a Zivoté teenager(?“ Nebo shrite, co vidite vy:
napfr. ,... psychicka nepohoda patfi k Zivotu velké Casti z nas. Nékdo ji zvlada snaz, nékdo musi makat vic,
nékoho vétsi tézkosti zatim nepotkali. Pro ¢ast z vas je ale psychicka odolnost dulezita“.

SDILENI S KARTAMI:

Posadime se do kruhu, do jehoz stfedu rozloZime sadu obrazkovych/komunikaénich karet nebo fotek. Nejvic
se nam osvédcil Symbolon, Dixit nebo Cesta zivotem, ale daji se pouZit i jiné, které pomohou Zakim evokovat
rizné situace ze Zivota, copingové strategie dobrého vyrovnavani se se zatézovymi situacemi a udrzovanim
psychické pohody (Na kartach samotnych tolik nezalezi, zak(im spis$ jen pomahaji najit slova pro svou myslenku,
vybavit si rlizné zplsoby).

Zaky vyzveme, at si karty prohlédnou a kazdy si vybere jednu, kterd pro né& né&jakym zplsobem
symbolizuje/vystihuje zdravy zpusob vyrovnavani se stresem nebo naroénou zZivotni situaci. Nékoho oslovi na
karté pribéh, jiného predmét nebo tfeba jen barva (jde mluvit i z patra, bez karty). V kruhu si pak predavame
slovo, postupné sdilime svoje postrehy. Kdo je na fadé, ukaze svou kartu ostatnim a jednodusSe, v par slovech
popiSe, co jemu funguje pri udrzovani nadhledu, zvladani napéti.
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UZ samotné zpomaleni, premysleni ZakU ,jak to mam ja“, empatické naslouchani druhym, zjiSténi, Ze ,nejsem
sam, kdo méa néjaké trapeni“ je velmi dlevné. Casto to byva prvni krok ke zméné.

Zpocatku jemné povzbuzuji, ocenuji autenticitu, originalitu. Hlidam také pravidla a psychické bezpedi. Jinak se
ale jako moderator snazim vstupovat minimalné a praxe ukazuje, ze 25 reakci zakl krasné pokryje Sirokou
paletu zplsobl zdravého zvladani psychické zatéze. U nosnych myslenek se snazim diskuzi trochu rozvinout -
doptavam se, obracim se na tfidu nebo jen podtrhnu Zakova slova.




ROZVIJEJICI OTAZKY DO SDILENi

¢ Jaké to ma reSeni vyhody/nevyhody?
e Podle ¢eho se pozna dobry/zdravy zplsob zvladani stresu? (Sméfuji ke Zlatému pravidlu).
@ ¢ Co funguje vam ostatnim v podobné situaci? (dostat ze sebe vztek; snizit Gzkost; zorientovat se

v situaci; aj.)? A odpovida to Zlatému pravidlu?

¢ Co z toho mUzes ovlivnit a co uz ne?
¢ Co délate se svym cernym Petrem vy? Jak ho mUlzete zménit? A pokud nejde zménit, jak se s nim
vyrovnat?
e Mohl by ti vtom nékdo néjak pomoct?

Zaznélo tu néco zasadniho! Co to bylo?

NOSNE MYSLENKY Z DISKUZi/SDILENI O ZVLADAN{ PSYCHICKE ZATEZE

. Smutek, nepohoda nebo i konflikty patfi k Zivotu. Uéme se je unaset.

. Kazda narocna situace, krize, ztrata boli. Zaroven ale pfinasi o€istu, potencial zdravé zmeény i schopnost snaze
ustat krize budouci.

. Leccos miizeme zménit, natrénovat. Néco zmeénit nelze a nezbyva nez to prijmout, netrapit se tim.

. Vadi ti néco? Tak se zvedni a pfimérenou formou usiluj o zménu.

. Zlata pravidla dobrého rozhodnuti: Pomuze ti to citit se |épe? Neublizis tim sobé&, ani nékomu jinému?

. Psychickou pohodu udrzuji - rodina, koni¢ky, kamaradi, dobry spanek, pohyb, relax. Ale také nase schopnost
zabojovat, ustat nezdar, fict NE, Fict si o pomoc, myslet i na sebe, umét feSit konflikty. Jsou jako nohy Zidle,
které ji podpiraji. Ob&as mdzeme o n&jakou nohu pfijit. Cim vic jich ale udrZzujeme, tim stabiln&jsi jsme.
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. Proto je tu Linka davéry 116 111 a dalsi specialisté nebo i mistni SMP, TU aj.

ZARAMOVANI:

¢ Pokud je vice ¢asu, vybidnu vSechny v kruhu, aby si stoupli a kazdy za sebe fekl, co bylo pro néj inspirativni,
co si uvédomil, chce zkusit. Kdo odpovi, sedne si.

¢ Pokud je ¢asu méné, vyzvu zaky, aby shrnuli 3 nejdulezitéjsi myslenky/poselstvi této hodiny.

e Za sebe pak jako vystup zaramuji jednu, dvé z nosnych myslenek - kterd mezi Zaky rezonovala, nebo naopak
zapadla. Ocenim Zaky za ochotu podélit se o své myslenky, otevienost i podporu druhych.

e Upozornim, Ze na nasténce necham nékolik infografik k tématu a pokud by méli zajem, mizeme se domluvit
na néjaké formé pokracovani, nebo za mnou muiZzou zajit individualné.

INFOGRAFIKY: INSPIRACE A TEMATICKA PODPORA PEDAGOGU | ZAKU

¢ Nevypust dusi - Infografika - Jak podpofit wellbeing zak( ve tfidé.
- Linky dGvéry.
- Jak reagovat, kdyZ se ti nékdo svéfi.

e Centrum Locika - Jak ditéti pomoci zvladnout Uzkost
- Mantry, které pomahaji s uzkosti
- Véci, které se nevylucuji
- Je lidské...
- Desatero proti strachu, Uzkosti a panice
- Jak pecovat o duSevni zdravi ditéte

Infografiky je moZné si vytisknout a opirat se o né v priibéhu diskuze ve tfidé.



https://nevypustdusi.cz/infografika/
https://www.centrumlocika.cz/novinky/jak-diteti-pomoci-zvladnout-uzkost
https://www.centrumlocika.cz/novinky/mantry-ktere-pomahaji-s-uzkosti
https://www.centrumlocika.cz/novinky/veci-ktere-se-nevylucuji
https://www.centrumlocika.cz/novinky/je-lidske
https://www.centrumlocika.cz/novinky/desatero-proti-strachu-uzkosti-a-panice-2
https://www.centrumlocika.cz/novinky/jak-pecovat-o-dusevni-zdravi-ditete

