Naévrh na tfidnickou hodinu: Sezndmeni s kartami OdFRKnuti - figle rychlého klidu
Cil hodiny:
e Naucit zdky jednoduché techniky zvldddni stresu a uklidnéni.
e Podporit komunikaci o stresu a jeho zvlddani.
Pomucky:
e Karty OdFRKnuti (idedlné sada pro skupinu).
e Tabule nebo flipchart.

. ® Hudba pro reloxaci (volitelné).
Casovad dotace:

e 45 minut

1. vod (5 minut)
Vysvétleni tématu: Ucitel uvitd zdky o predstavi téma hodiny. Mize zaclit otdzkou:

e ,Kdo z vds uz nékdy citil stres nebo napéti?”
e ,Co délate, kdyz se citite ve stresu?”
Zédmeér:
e Vést kratkou diskusi o tom, co je stres a jak ho lidé vnimaiji. UCitel vysvétli, ze dneSni hodina bude o tom, jok se
stresu zbavit a zdstat v klidu pomoci jednoduchych technik.

2. sezndmeni s kartami OdFRKnuti (10 minut)
Predstaveni karet:

e Ucitel predstavi karty OdFRKnuti joko ndstroj, ktery pomdhd zvlddat stres. Kazdd karta obsahuje jednu techniku,
kterou lze rychle a snadno provést. DUlezité je zminit, Ze vSechny techniky pracuji s télem - viceméné nepotrebuji
nic jiného nez vlastni télo, které mi muze byt skvélym partdkem pro zvlddani stresu.

Ukdazka techniky:
e Ucitel vybere jednu kartu, nopriklad ,Ruku v pést”, a projde obrazky s détmi. Ndsledné techniku s détmi vyzkousi.
Instrukce:

e Zkuste zatinat a povolovat pést, nejprve na jedné ruce, tfreba dvakradt, trikrat. Ruce vyménte, zatnéte a povolte i
druhou ruku, opét nékolikrdt po sobé. Mzete zkusit i zatnout a povolit obé ruce nardz.”

e Nechte Zdky vyzkouset si techniku nékolikrdt po sobé, poté muzete vyzvat zdky ke sdileni pocitd, co jim to prineslo.
Zédmeér:
e UkaZte zdkdm, Ze tyto techniky jsou snadné a pristupné k pouziti kdykoliv.

3. skupinova praéce s kartami (15 minut)

Rozdéleni do skupin:

e  74ci se rozdéli do malych skupinek (2-4 Z4ci).
Prace s kartami:

e Kazdd skupina dostane jednu kartu z balicku OdFRKnuti. Jejich Ukolem bude kartu precist a poté si spolecné

vyzkousSet techniku, kterou karta popisuje (napf. ,Rytmické osmicky", ,Protfepdni a vyklepdni téla’, ,Tlakovd masaz).

Diskuze ve skupiné:

e Jak na vds technika plsobi?

e Moyslite si, ze by vdm pomohla v situaci, kdy mate stres?
Cit:

e Ucitel chodi po tfidé, pomdha skupindm a podporuje je v diskusi o danych technikach.

4. prezentace technik (10 minut)

Sdilent:
e Kazdd skupina kratce predstavi svou techniku ostatnim - co se naudili, jak se jim technika libila a jak by ji mohli
pouzit.
Zédmeér:

e Zéci si vzéjemné pFedaji poznatky a inspiraci. Uitel dopliuje pFipadné komentéFe a povzbuzuje 24ky, aby
techniky vyzkouseli i v redlném Zivoté.

5. zavér a reflexe (5 minut)
Shrnuti:

e Ugcitel shrne hlavni body hodiny:
e Cojeto stres a proc¢ je dulezité ho zvlddat.

e Jak ndm techniky z karet OdFRKnuti mohou pomoci.
Vyzva na doma:

e Az budete pristé citit stres, zkuste pouzit néjaokou techniku, kterou jsme se dnes naucili. Uvidite, jok vdm pomuze."

Tipy pro ucitele:
e Budte pozitivni a podporujici: Stres je béZznou soucdsti Zivota, ale se sprévnymi ndstroji jej lze zvliddnout. Vytvorte
pratelské a bezpecné prostredi, aby se zdci citili pohodlné sdilet své zkusenosti.
e Pouzivejte vizualizaci: Kdykoli je to mozné, vyuzijte jednoduché vizudlni pomucky (napf. kresleni na tabuli) k
lepSimu pochopeni technik.

Tento ndvod muzete prizpUsobit potfebdm vasi tfidy a véku déti. Hlavnim cilem je, aby se déti naucily, ze zvlddani stresu
muze byt jednoduché, zdbavné a praktické.



