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navrh hodiny k testovani - kreativita a dal$i naméty vitany

1. UVODNI POVIDANI O EMOCICH - cca na 5 min, tato aktivita slouzi k aktivaci sou¢asnych
myslenkovych konceptl (kognice)

e zasobarna otazek - vybereme (vymyslime) 1-2 otazky, volime pfiméfené véku déti a dané
situaci

e pozn. zjiSt'ujeme vSechny pohledy, zadnou odpovéd’' neoznacujeme za Spatnou,
vytvarime otevienou atmosféru davéry a sdileni, nehodnoceni

- obecné - Co jsou to pocity/emoce a proZivani? Jak se lisi od nalady? Jaké pocity znate? K
¢emu pocity slouzi - k ¢emu prijemné, k ¢emu neprijemné?

Jak na sobé poznate, Ze citite napF. lvybrat emoci/ Jak poznate na lidech, Ze proZivaji tento
pocit? K jakému chovani muze vést tento pocit?

- osobni - Které pocity zaZivas méné a které vice? Jsou néjaké pocity, které ti jsou
neprijemné? Je mozné své pocity zménit? Jak? Co ti pomaha dostat se z nepfijemnych
pocitt? Muaze§ pomoci nékomu jinému, kdyz zaziva nepfijemné pocity? Jak?

2. ROZCVICKA S EMOCEMI (aktivity na ,dotknuti“ se pocit(l) - cca na 5 minut, zafazeni této
aktivity je dulezité pro aktivaci prozivani (emoce)

- volime dle déti, situace, co jsme jesté nezkusili, co je oblibené
- zadame ukol, u skupinovych aktivit je vhodné byt soucasti skupiny, pokud je to mozné,
zapojovat se aktivné, ne jen aktivitou provadét, moderovat ji

e skupinové povidaci

o Vzpomeri si na situaci, kdy jsi citil . Co nejvice ji zkus prozit i ted. Kde v téle
emoci citi§? Jaké pocity v téle citis§?

e uvedeme né&jakou pozitivni, pfijemnou emoci - napf. nadSeni, vdécnost, hrdost, lasku,
nadéji - volime pfiméfené véku.

e rozsifeni: dotknout se mist, kde citi emoci; na tabuli (papir) namalovat postavu a déti
oznacuji misto, které citi pfi dané emoci;

e je vhodné se doptavat: Citi§ v tomto misté né&jaky tlak? Tihu? Sevieni? Teplo/chlad?
Pichani? Jak se ti pfi této emoci dycha?

e skupinové hravé

o Ukaz, jak vypadas, kdyz se citi$ — UcCitel ukaze karticku s emoci na obrazovku, sam
se na ni nekouka, vSichni (nebo vyvolani) Zaci pfedvedou danou emoci. UCitel musi
uhadnout. Varianta — hada jeden ze zaku (pfi ukazovani karticky ma zaviené oci).

o Smaijlik — Jak by ses citil, pokud by se ti stalo, Ze... UCitel nabidne stru¢ny popis
situace, kde ofekava emoce, a vyzve zaky, aby namalovali na papir a ukazali / vlozili
do chatu odpovidajiciho smaijlika. Je mozné se zaku doptavat.

e individualni - zadejte ukol
o Nakresli situaci, kdy jsi zaZival .
e uvedeme né&jakou pozitivni emoci - napf. nadSeni, vdécnost, hrdost, lasku,
nadéji - volime pfimérené véku
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o Nakresli situaci, na kterou se téSsis.
o Nakresli nebo jinak vytvarné ztvarni, jak se pravé ted’ citis.
e Meze sebevyjadrfeni jsou dané pouze dostupnym materidlem. Déti mohou
nejen kreslit a malovat, ale tfeba i mackat a trhat papir, lepit... Nutné pocitat
s del§im ¢asem, pfipadné propojit s hodinou vytvarné vychovy.
e ve dvojicich ¢i malé skupiné — Vymysleni pfibéhu s empati kostkou - ke staZzeni, aktivity
popsaneé zde: https://www.empatikarty.cz/kostka-hry

3. PRACE S KARTAMI - cca 15 min; zvolte variantu, jak budete pracovat

o Vv jedné skupiné - spole¢né Ctete pfibéh a v interaktivnich astech se zastavujete,
spolecné premyslite, formulujete odpovédi
- opét, Zadny nazor neni Spatné, nehodnotit, nepfedkladat néjaky pohled, ani
ten na karté, jako “ten spravny”), muzete se bavit o osobnich zkuSenostech,
uzite€nosti urcitych reakci

o Vv jedné skupiné pro mensi déti - pfibéh Ctete spoleéné a v interaktivni ¢asti na
pocity déti ukazou pfisluSny obrazek s jednou ze zakladnich emoci (empati kostka,
EQ pexeso, ¢i emocni karta)

o individualni - déti jednotlivé vyplfiuji pracovni list nebo pisemné reaguji na
interaktivni bloky v karté, “Vymysli co nejvic moznych odpovédi, které se sem podle
tebe hodi.”

4. ZAVERECNA REFLEXE, ZHODNOCENI - aspori 10 min, veledileZita aktivita, ktera
ukotvuje proZité a nové véci tak, aby je déti dokazaly vyuZzit
o Hledate odpovédi na jednotlivé otazky. Otazky maji logickou naslednost a vyznam.
Neni ale nutné projit vSechny. LepSi je zvolit méné otazek, ale probrat je dukladné,
doptavat se, déti oslovovat. Stejné tak je mozné volit jen nékolik otazek pro
individualni odpovidani.

o skupinova - Co jsme v této hodiné vSechno délali? Co pro vas bylo nové? Co vas
zaujalo nebo prekvapilo? Co pro véas bylo pfinosné? Cim? Co vém $lo pfi préci s
kartami? Co byste chtéli, aby vam $lo Iépe nebo snadnéji? Jak byste toho mohli
dosahnout? Jak by to bylo uzite¢né ve vaSem Zivoté?

o individualni - pisemné odpovédét - Co mi priSlo zajimavé? Co se mi pri této hodiné
dafilo? Co mi $lo? Co bych chtél/a, aby mi $lo lépe nebo snadnéji? Jak bych to pak
mohl/a vyuzit ve svém Zivoté?
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SEZNAM EMOCI

Vztek
Hnév
Nastvani
Zloba
Strach
Bezradnost
Nervozita
Rozpaky
Stud
Zahlceni
Horkost
Nuda
Osamélost
Otupélost
Nete€nost
Rezignace
Mrzutost
Frustrace
Uzkost
Obavy
Beznadéj
Vdéc&nost
Naplnéni
Inspirace
Fascinace
Okouzleni
Energie
Osvézeni

Vyrovnanost
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Rovnovaha
Sebejistota
Klid

Radost
Stésti
Veselost
Potéseni
Volnost
Bezstarostnost
Prekvapeni
Zvédavost
Zajem
Tizivy pocit
Stisnénost
Néha
Pohoda
Spokojenost
Hrdost
Pobaveni
Rozpustilost
Smutek
HFejivy pocit
Povzbuzeni
Odhodlani
NadSeni
Vasen
Nadéje

Znechuceni



STRUKTURA HODINY
Metodika pro ucitele/lektory

SEZNAM POTREB

Jistota
BezpecCi
Stabilita
Dobrodruzstvi
Vyzva

Dotek
Projeveni naklonnosti
Jasnost
Vyznat se
Integrita
Vnitfni soulad
Mit daveéru
Duvérovat
Spolehnout se
Klid

MoZnost délat véci svym tempem

Klid v dusi
Harmonie
Soulad
Krasa
Laska
Autonomie

Nezavislost, samostatnost

Vliv na véci, které se mé tykaji

MozZnost volby
Odpocinek
Relaxace

Byt pochopen, byt slySen, byt vniman

Empatie
Byt podporovan
Podpora, Pomoc

Rozumét, Chapat
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Védét, byt informovan

Poradek, Cistota, uspofadanost

Pohyb

Ocenéni, uznani

Pozornost, byt vidén

Pratelstvi

Blizkost

Davani

Prispéni

Obohacovani zivota druhych svym konanim
Progres

Efektivita

Prostor

Réad

Predvidatelnost

Respekt - byt bran vazné, pocit "na mé
zalezi"

Erés

Sexualni prozivani

Sdileni

Rust, rozvoj, u€eni se

Moc

Vliv na véci, které se mé tykaji

Smysl - smysluplnost, vyznamnost,
hloubka

Soustiedéni

Sounalezitost - byt s lidmi, nebyt sam, byt
soucasti party, nékam patfit
Prostornost ve fyzickém prostoru, v ¢ase, v
konverzaci

Spoluprace - pracovat na véci spolecné,

spole¢né dosahovat vysledku
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Spontannost
Autenti¢nost
Férovost
Pfimérenost
Vzajemnost
Pozitek
potéSeni smysl
Transparentnost

Otevienost

Pfimost (nechodit kolem horké kase)

Zabava, humor

Intimita, blizkost, hloubka sdileného

prozivani

Volnost

Svoboda

Lehkost

Hra, hravost, soutézeni
Prijeti

By Ondras Pribyla, nenasilnalnakomunikace.org
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Byt pfijiman takovy jaky jsem
Tvofivost
Sebevyjadieni
Tvofrivost
Sebevyjadreni
Pozornost
Byt slySen, Byt vidén
Zdravi
Svézest télesna, dusevni, byti ve své plné
sile
Pfesah
Spiritualita
Transcendence - kontakt s né¢im, co nas

presahuje

Kompetence




