Vysveétleni pro ucitele
Pri zvlddnutém kroku 1 Zaci dokazou popsat a vysvétlit, jak se citi,
skupiné spoluzak, s nimiz spolupracuiji.

Z4ci musi zvladnout:

 Pojmenovat vice riznych emoci.

 Védeét, jaké je tyto emoce citit.

* Popsat své emoce ostatnim clentim své skupiny/tymu.

Hodnoceni

Nasledujicimi zplsoby zjistéte, jestli zZaci kroku porozuméli a jsou
si vném dostatecné jisti.

* Ukazujte jednotlivym zakim obrdazky lidi, ktefi citi rizné emoce,
vzdy prectéte seznam nékolika emoci a zdka vyzvéte, aby podle
obrazku vybral tu spravnou.

Mzete se jich zeptat, podle ¢eho to poznali.

* Pozorujte, jestli zaci pri rdznych aktivitdch dokazou ostatnim fict,
jak se citi, kdyz je k tomu vyzvete.
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Pomucky: zadné
Cil aktivity: Zaci dokazou popsat a vysvétlit skupiné spoluzakd, s nimiz pracuji, jak se citi.

Prabéh: Pri aktivité Zaci sedi idedlné v kruhu, aby na sebe navzajem dobre vidéli. Vyucujici
vysvétli zakdm princip hry “Citim se...”, kterd se zaméruje na uvédomovani

si a pojmenovani vlastnich pocitd. Nejprve dejte zakim prostor, aby si mohli uvédomit

a sami pro sebe si pojmenovat, jak se zrovna ted'citi. Zac¢it mGzete tim, Ze jim reknete, jak
se sami citite. Stafetu v pojmenovani pocitl si zaci mezi sebou piedavaji tak, ze se podivaji
na spoluzdka a oslovi jej “Ahoj ..., citim se ...” a potom feknou, jak se zrovna citi.
Napriklad:

“AhQj ...., citim se zmateny z toho, co délame.”

“Ahoj ...., citim se vesele, protoze mé muj kamarad pozval po sSkole k sobé domu.”

“Ahoj ...., citim se hloupé, kdyz hraju tuto hru.”

“AhoQj ...., citim se Stastny, Ze jsem dneska tady.”

“Ahoj ...., citim strach, ze bych to mohl délat Spatné.”

“AhQj ...., citim stud, kdyz tohle délam.”

“Ahoj ...., nevim, jak se citim.” (Nevim je v poradku, ale je dobré ditéti pomoci dalSich
otdzek odkryt cestu k pojmenovani a pochopeni toho, jak se citi.)

Vedte zaky k tomu, aby si uvédomili, jak se citi pravé ted. Pokud uvedou pocit, ktery uz
dnes méli, nebo jde o néco z minulosti, pomozte jim, aby si uvédomili, jak se ohledné toho
citi nyni.

Obména: Vyucujici ¢te nahlas pribéh a ve vhodnou chvili ¢teni prerusi a zeptd se déti, jak si
mysli, Ze se postavy v pribéhu citi. Po precteni pribéhu se vyucujici déti zept4, jak se citi po
precteni pribéhu.

Reflexe: Zeptejte se zaku, jaké pro né bylo uvédomovani si pocitl. Darilo se jim zachytit,
jak se citi? Dokazali emoci pojmenovat?

Mladsi Zaci obvykle jesté nedokazou oznacovat své emoce. Starsim zakim to vétsinou jde
épe. Pfi praci s emocemi je mozné rozliSovat tri zakladni slozky emoci: Myslenky nebo
pribéhy, které stoji za emocemi. Télesné pocity, tedy to, jak se emoce projevuje v nasem
téle. VSechny emoce maji télesnou slozku. Uvédomovani si télesnych vjemu je ¢asto prvni
a nejjednodussi zplsob, jak si déti vSimnou, ze néco prozivaji. Treti je potom emocni ndlada
v mysli.

Zdroj: Debra Burdick (2019). Mindfulness u déti a dospivajicich, 154 technik a aktivit.
Praha, Grada str. 189, 193



Pomucky: nastrihané listky s obrazky emoci a jejich pojmenovanim
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vydéseny/a stastny/a nastvany/a

Cil aktivity: Zaci dokazou popsat a vysvétlit, jak se citi/citili v néjaké dané situaci, skupiné
spoluzaka, s nimiz spolupracuiji.

Prubéh: Vyucujici rozdéli zdky do mensich skupin po 3-4 Zacich. Do kazdé skupiny dame
jednu sadu nastiihanych listk( s obrazky emoci a jejich pojmenovéanim. Ukolem zaka je
priradit pojmenovani emoce k jejimu vyjadreni na obrazku. Spole¢né zkontrolujeme, jak
déti ve skupinach ukol vyresily. Ukazujte postupné jednotlivé obrazky emoci a ptejte se
z3aku, jak je pojmenovali. Poté je vyzvéte, aby si vzpomnéli na situaci, kdy se oni sami citili
stejné, nebo kdy se tak citil nékdo jiny. Pokud napriklad mluvite o pocitu “nastvany”,
zeptejte se jich, jestli se nékdy citili nastvani, a pokud ano, tak kdy. Pokud ne, zeptejte se
jich, v jaké chvili by se tak mohl nékdo citit. Sdilejte s Zaky, kdy jste se vy sami citili nastvani.
Konkrétni situace diskutuji opét zaci ve skupinkach.

Reflexe: Zeptejte se zaku, zda se jim dafilo rozpoznat spravné pocity podle vyraz( tvari.
Bylo pro zaky tézké, nebo naopak lehké priradit pojmenovani pocitu k obrazku? Dokazali
by fict, kdy se tak sami citili? Uméli by Zaci po diskusi ve skupince zobecnit, jaké situace
mohou vést k negativnim a jaké k pozitivnim emocim?

Zdroj: Debra Burdick (2019). Mindfulness u déti a dospivajicich, 154 technik a aktivit.
Praha, Grada str. 189, 195.



