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navrh hodiny k testovani - kreativita a dalSi naméty vitany

Pozn. Pro zjednoduseni pouzivame v empati kartach i v tomto textu slovo pocity jako synonymum k
emocim, pfestoZe vyznamové nejsou upiné totozné. Slovo pocity méa Sirsi vyznam.

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

e zasobarna otazek - vyberte 1-2 otazky z kazdé kategorie, otazky volime pfimérené véku déti
a dané situaci

e pozn. zjiStujeme vSechny pohledy, zadnou odpovéd neoznacujeme za Spatnou, vytvaiime
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 mize vést tento pocit?

- osobni - Které pocity zaZivate méné a které vice? Jsou néjaké pocity, které vam jsou
neprijemné? Je mozné své pocity zménit? Jak? Co ti pomaha dostat se z nepfijemnych
pocitt? Miaze§ pomoci nekomu jinému, kdyz zaZiva nepfijemné pocity?

2. ROZCVICKA S EMOCEMI (aktivity na “osahani” si pocitd) - cca na 5 minut, zafazeni této aktivity
je dllezité pro aktivovani svého prozivani

- volime dle déti, situace, co jsem 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

o skupinové povidaci - Vzpomern si na situaci, kdy jsi citil . Co nejvice ji zkus proZit i
ted. Kde v téle emoci citis§? Jaké pocity v téle citi§?

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

o 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

e Zdraveni v kruhu v néjaké emoci - Déti se postavi do stfedu mistnosti a jejich ukolem
je zdravit se s ostatnimi kolem sebe. Pfi tom dostavaji postupné pokyny: zdravite se a
pfitom vypadate, Ze se citite napf. nastvané/smutné/ nedockavé/ zamilované/
podezrivavé/ bazlivé/ pobavené...

Varianta: kazdy si vybere svoji emoci, kterou pfedvadi a hleda k sobé ¢lovéka nebo
skupinku se stejnou emoci, (2-3 kola)

Zdraveni probiha klasicky podanim ruky, pfipadné bezkontaktné tak, ze holky délaji
pukrle a naznaci rukama drzeni sukné, kluci se uklani jak tu¢naci nebo jako
nadzvedavaji klobouk.



STRUKTURA HODINY d
empati

Metodika pro ucitele/lektory

karry

Zrcadleni emoci ve dvou skupinach - Velmi svizna, postiehova hra. Dvé skupinky
déti jsou naproti sobé, v jedné skupiné je jeden tajny vysila€. Na vysilaci se skupina
domluvi nebo ho vybere ucitel. Vysilac jako jediny ze skupiny vyjadfi svym vyrazem,
pFipadné télem néjakou emoci (bez zvuku). Tento vyraz drzi po celé kolo. Ostatni z
jeho skupiny jsou bez vyrazu, tvafi se neutralné. Druha skupina musi objevit v
protistojici skupiné vysilace a vyraz co nejdfive napodobit. (VSe bez radéni, kazdy sam
za sebe, i kdyZ bok po boku ve skupiné. Je tfeba zvolit, kdo bude kontrolovat, zda
napodobili uz vSichni.) Az vyraz napodobi cela skupina, kolo kon¢i a vysila druha
skupina.

Varianta: soutéZzné na rychlost, ktera skupina

Hry s empati kostkou - Ticha emoéni posta. Déti sedi nebo stoji ve dvou stejné
pocCetnych zastupech (jako ve front&). Prvnim hraciim z obou zastupl zarover
ukazeme na jedné kostce néjaky obrazek emoce. Jejich ukolem je predat (prfedvést)
tuto emoci dalSimu spoluhracdi v jejich zastupu tak, ze mu zaklepe na rameno a
spoluhraé se oto€i vzad. Tak to pokracuje aZ po posledniho hrace, ktery na kostce
danou emoci najde a poloZenim kostky se spravnym obrazkem nahoru hru zakoncuje.
Vyhrava ten tym (zastup), ktery prvni spravné zakondi.

e individualni - zadejte ukol

o Nakresli situaci, kdy jsi zaZival .
e uvedeme né&jakou pozitivni emoci - napf. nadSeni, vdécnost, hrdost, lasku,
nadéji - volime pfiméfené véku
o Nakresli situaci, na kterou se tésis.
o Nakresli nebo jinak vytvarné ztvarni, jak se pravé ted citis.
e Meze sebevyjadfeni 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 - vypravéni s empati kostkou - ke stazeni, aktivity popsané zde:
https://www.empatikarty.cz/kostka-hry

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

(o]

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

v jedné skupiné pro mensi déti - pfibéh Ctete spole¢né a v interaktivni Casti na
pocity déti ukazou pfislusny obrazek s jednou ze zakladnich emoci (z papirové
empati kostky)

v mensich skupinkach - déti ve skupinkach vyplfiuji pracovni list; mohou sehrat

scénky z karet s vlastnim zpusobem “feSeni” (kazda skupina tedy na stejnou situaci
zareaguje jinak)

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.”

v mensich skupinkach - rozprostiete karty po zemi (vybér nebo viechny), kazdé
dité si stoupne ke karté, ktera mu je tématem nebo obrazkem z néjakého duvodu
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blizka, pfipadné na né&j zbyde; pocCet karet pfizplsobte postu déti, idealné skupinky
po 3 détech
e spole¢né ve skupinkach déti vyplni odpovédni arch, ev. odpovi na interaktivni
bloky v kartach

4. ZAVERECNA REFLEXE, ZHODNOCENI - aspori 10 min, veledileZita aktivita, ktera
ukotvuje proZzité a nové véci tak, aby je déti dokazaly vyuzit
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 dikladné,
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 vas bylo pfinosné? Cim? Co vam $lo pfi praci s
kartami? Co byste chtéli, aby vam Slo Iépe nebo snadnéji? Jak byste toho mohli
dosahnout? Jak by to bylo uzite¢né ve vaSem Zivoté?

o individualni - pisemné odpovédét - Co mi pfislo zajimavé? Co se mi pri této hodiné
darilo? Co mi $lo pfi praci s kartami? 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

Netednost

SEZNAM POTREB

Jistota

Bezpedi

Stabilita
Dobrodruzstvi

Vyzva

Dotek

Projeveni naklonnosti
Jasnost

Vyznat se

Integrita

Vnitini soulad

@
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Spokojenost
Hrdost
Pobaveni
Rozpustilost
Smutek
Hrejivy pocit
Povzbuzeni
Odhodlani
NadSeni
Vasen
Nadéje

Znechuceni

Rezignace Sebejistota
Mrzutost Klid
Frustrace Radost
Uzkost Stésti
Obavy Veselost
Beznadéj Potéseni
Vdécnost Volnost
Naplnéni Bezstarostnost
Inspirace Pfekvapeni
Fascinace Zvédavost
Okouzleni Zajem
Energie Tizivy pocit
Osvézeni Stisnénost
Vyrovnanost Néha
Rovnovaha Pohoda

Mit davéru

Duveérovat

Spolehnout se

Klid

MozZnost délat véci svym
tempem

Klid v dusi

Harmonie

Soulad

Krasa

Laska

Autonomie

Nezavislost, samostatnost
Vliv na véci, které se mé
tykaji

MozZznost volby

Odpocinek

Relaxace

Byt pochopen, byt slySen,
byt vniman

Empatie

Byt podporovan
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Podpora, Pomoc
Rozumét, Chapat
Védét, byt informovan
Poradek, Cistota,
usporadanost

Pohyb

Ocenéni, uznani
Pozornost, byt vidén
Pratelstvi

Blizkost

Davani

Prispéni
Obohacovani Zivota
druhych svym konanim
Progres

Efektivita

Prostor

Rad

Pfedvidatelnost
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
Soustfedéni
SounaleZitost - byt s lidmi,
nebyt sam, byt soucasti
party, nékam patfit
Prostornost ve fyzickém
prostoru, v Case, v
konverzaci

Spoluprace - pracovat na
véci spolecné, spolecné
dosahovat vysledku
Spontannost
AutentiCnost

Férovost

Pfiméfenost
Vzajemnost

Pozitek

potéSeni smyslu
Transparentnost
Otevienost

Pfimost (nechodit kolem
horké kase)

Zabava, humor

o
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arty
Intimita, blizkost, hloubka
sdileného prozivani
Volnost
Svoboda
Lehkost
Hra, hravost, soutézeni
Prijeti
Byt pfijiman takovy jaky
jsem
Tvofivost
Sebevyjadieni
Tvofivost
Sebevyjadreni
Pozornost
Byt slySen, Byt vidén
Zdravi
Svézest télesna, duSevni,
byti ve své pIné sile
Pfesah
Spiritualita
Transcendence - kontakt s

nécim, co nas presahuje

Kompetence




