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pFiloha k praktické ¢asti metodiky
Byt v pohodé je zazitek
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Charakteristika kurzu

Na jedné viné se sebou i s druhymi

prevazné
pro zaky 4.-7. trid zakladnich skol

Obecné cile kurzu:
e Pfispivat k primarni prevenci rizikového chovani
e Posilit vazby v kolektivu a prohloubit vztah mezi Zaky a pedagogem, oddilovym vedoucim atp.
e Podilet se na tvorbé zdravého Zivotniho stylu
* Rozvijet komunikativni dovednosti — rozvoj prezentace vlastnich nazor(
¢ Péstovat zodpovédnost ve vztazich
e Zazit zabavu a aktivni odpocinek od Skoly a vSednich povinnosti
e Zamyslet se: nad sebou samym, nad tématem jedinecnosti sebe sama,

nad hodnotou pratelstvi, dlistojnosti lidské osoby, pomoci a spoluprace
Cile kurzu jsou naplfovany postupné, v jednotlivych ¢astech programu.

Program kurzu je koncipovan jako tfidenni. (Nabidku aktivit niZe Ize ale rozpldnovat i na vice
dni pfi dodrZeni dramaturgickych zdsad.)

Dulezité misto v programu maji diskuse a reflexe na prozZité aktivity. Pri reflexi se uplatiuje
zasada rovnosti v pravu vyslovit svij ndzor, byt respektovan, zdrzet se sdileni.

Program kurzu se vzdy pfizplsobuje prostredi a konkrétnimu tfidnimu kolektivu, pfizpGsobuje
se specifickym potfebam a skupinovym procesim konkrétniho tridniho kolektivu. U tohoto
kurzu je predpoklad, Ze se skupina jiz znd a nevykazuje znamky akutniho rizikového chovani.

Aktivity je dobré
e volit dle cilové skupiny
(vék, pocet, ne/znaji se, skupinova dynamika atd.)
¢ volit dle ¢asovych moznosti
* pojmenovat a namotivovat pomoci legendy tak, aby se hodily k leitmotivu kurzu - zde uvadime
hry povétsinou tak, jak jsem je pfevzali, nastudovali nebo vymysleli

(napr.:motiv more, morské viny, ostrovd, plavby, podmorsky svét, myslenkové — telepatické viny, ...



StézZejni téma kurzu: Prdtelstvi, sebedivéra a divéra v druhé

Kurz fesi tematiku pratelstvi ve 3 krocich, které se kurzem prolinaji:
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I1) abych mohl byt ptitelem druhému a dlvérovat jemu

l1l) a v interakci se svymi prateli si uvédomil, Ze pratelstvi je jedna z nejcennéjsich hodnot
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Vystup z kurzu

Ucastnik kurzu:

1) odjizdi s tim, Ze ma minimadlné 3 a vice dobrych vlastnosti, kterych si na sobé ceni

2) odjizdi s tim, Ze kazdy ¢lovék (tedy i on sdm) je jedinecny, ma své kvality a ma pravo
délat chyby a ménit své nazory a postoje, sva rozhodnuti (obsahem reflexi)

3) vi, Ze md za kym jit v pripadé, kdyby potifeboval pomoc, radu, oporu, (pfekonat
ve svém Zivoté néjakou prekazku)

4) odpovédél si na otazku, zda se umi za néco pochvalit

5) dostal zpétnou vazbu od ostatnich, jaky je a co umi

6) si zakusil, Ze je smysluplné umét nabidnout pomoc a je potfeba se ohlizet na druhé,
obzvlasté na své pratele

Zaveér kurzu:

Prectenim tematického pribéhu ,0 tfech zednicich” se téma kurzu
uzavira — s pranim, aby se ucastnikim dafilo stavét jejich osobni
velkolepou stavbu vztah(, aby jejich pyramida pratelstvi méla
pevné zaklady. Aby vidy poznali, kdo je jejich pritel. Uméli byt
pritelem v dobrém i zlém. A aby védéli, proc si své pratele zvolili.

ProtoZze hodnota pratelstvi je jedna z nejcennéjSich Zivotnich

hodnot.

Symbolem, ktery si GUcastnici odvazi jako pamatku na prozity kurz a na jeho stézejni téma
je ndramek pratelstvi.
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Orientacni scénar kurzu

1. den
Uvodni a seznamovaci aktivity
Cilem je prvotni seznameni se (s prostfedim, instruktory, reZimem dne atp.), navozeni pratelské
atmosféry, odstranéni prvotnich bariér, upozornéni na rizika, stanoveni pravidel jednani na kurzu
a poodhaleni obsahu kurzu (cile-zamér, smysl)

Navrh aktivit: Pravda a leZ, Empaticky dotaznik, prlizkum terénu ve dvojicich, Otazka po kruhu,
Podpisovka, ocekavani a obavy, Zabka po vodé, mexickd vina, Deka se jmény, Mista si vyméni,
karty — vS§imavost, emoce, Hodiny, Z vody do vody, Bavinka — symbolika, Co by o mé fekl google

Pohybové hry + hry na spolupraci, sebe-dtivéru

Cile: odreagovani se, naladéni se na skupinu a zmapovani toho, jaka je moje role ve skupiné.
Dalsimi cili jsou rozvoj komunikacnich dovednosti, taktiky, spoluprdce a pomoci, a také
uvédomeéni si toho, Ze kazdy clen tymu je duleZity. Mohu si diivéfovat, protoZze umim zdolat
vyzvy.

Priklady aktivit:

Suchd — venkovni varianta: Nabaluje se vina (dostatek prostoru!! bezpecnostni zdsady!!) , Vory,
Lejzry (blesky na mofi), Vrci a ovce, Ocasky, ...

Obojetna varianta: dérovand plachta (prostéradlo), Krok dopfedu, kdo to ma stejné, Jsem
vyjimecny v tom, Ze..., AB lajny(lijdny-mosty mezi ostrovy), Lidské pexeso

Dlvérovky
Cil: podpofrit, posilit divéru v sebeiv 2.)

) Sucha varianta: Vagonky a VIacky po slepu, béh proti zdi (z lidi)
1

Mokra varianta: Kralovska Zidle, Slepy kral uprostied
Obojetna varianta: Priliv na ostrové

Stézejni blok

,Hrdinové“: Tvoriva a diskusni aktivita formou sebe-prezentace s cilem uvédomit si hodnotu
lidského Zivota a lidskych ¢inl. Aktivita dava prostor pro zamysleni se nad sebou a svym Zivotem,
nad svymi cili, nad pfekazkami pfi uskute¢novani svych cild, klade na Ucastnika otazky typu: kdo
mi mulZe pomoci, abych prekdzky zdolal, jaké mam ve svém Zivoté vzory a proc¢? Aktivita chce
predat myslenku, Ze kazdy z nas jsme hrdinou ve svém vlastnim Zivoté.

Vecerni program Ano nebo Ne (Mulitisocio) nebo Heroes show

Drobné kontaktni hry na uvolnéni a pfipravu vecerni tematické hry, ktera pracuje

s odvahou a vystoupenim z komfortni zény, dlivérou v ostatni, jedine¢nosti, komunikacni
zdatnosti.

Priklady drobnicek:

Sucha varianta: uték z Alcatrasu, Vrci a ovce, hlasivky,

Mokra varianta: Pexeso, Rodinné klany (Novdkovi a Novotni...), Molekuly,

Vagonky po slepu - pokud chci zaradit Trifidy-nutné!



2.den

Ranni impuls

Cil: nastartovani na druhy den kurzu, zjistovani potfeb, nalady, sezndmit s harmonogramem,
uzit si zdbavu, pohyb, nebo i soutéz

Sucha varianta: libaci/objimaci honicka (princip Mrazika), Vrci a ovce, Trojnozka (vodni vir),
Lejzry, ...

Mokra varianta: presedavanad, psani ve dvojici jednou tuzkou, psani ve dvojici 1.na zada a
2.na papir, teta Katefina, ...

Obojetna varianta: Zabky, Samuraj (HuHa), 1-2-3, Sluni¢ko - obihd planeta, ...

Dlvérovky

Cil: podpofit, posilit dlvéru v 2.

Sucha varianta: Brana do Odvahy (lanopodbihani), Rudé more a Mojzis (ulicka daveéry),
Ovcak a ovce

Mokra varianta: Moje bublina, Zasedani bez Zidle (pozor na prostor!)

Pohybové hry + hry na spolupraci, haptiku

Cile: odreagovani se, naladéni se na skupinu, spoluprdce a pomoc, haptika, sounalezitost se
skupinou

Sucha varianta: Sedanek, Béhaci piskvorky
@ Mokra varianta: teta Katefina

Obojetna varianta: Ekosystémy, SMS pfiteli

nebo viz nevyuzité aktivity z 1.dne

Sociometrické aktivity
k Cil: mapovani vztah( v kolektivu, nahled na vazby

Pravouhli trojuhelnik, Bomba a stit, Slunicko a planety

Stézejni blok I a ll

,Pratelé, pozitivni vlastnosti, silné stranky“: tvoriva a diskusni aktivita formou sebe-prezentace
s cilem uvédomit si hodnotu pratelstvi. Aktivita dava prostor pro zamysleni se nad sebou a svymi
vztahy, vice k bloku aktivit viz popis nize

Vecerni program Ano nebo Ne (Mulitisocio) nebo Heroes show

drobné kontaktni hry na uvolnéni a pfipravu vecerni tematické hry, ktera pracuje

s odvahou a vystoupenim z komfortni zény, divérou v ostatni, jedinecnosti, komunikacni
zdatnosti

Priklady drobnicek:

Suchd varianta: Uték z Alcatrasu, Vrci a ovce, hlasivky

Mokrd varianta: Pexeso, Rodinné klany (Novéakovi a Novotni...), Molekuly,
Vagonky po slepu - pokud chci zaradit Trifidy-nutné!

Druhy a treti den vice rozepsdn niZe. Nékteré aktivity s popisem provedeni hry, véetné potrebnych priloh
ke hre pro vasi inspiraci v samostatné sloZce dostupné z www.poradenstvikhk.cz/dusevnizdravi/



Scénar kurzu v bodech - navrh planu
(Casova dotace aktivit zaokrouhlena)

1. den
poradi| cas aktivita material pozn.
idedlné dopredu dané, kdo s kym kde,
1 9:00 ubytovani v kolik a kde sraz, vylepené citaty +
infografiky pomoci na wc
privitani a
predstaveni Klubko vin
2 |[20m intstr.+ ) ,V' Zidle do kruhu, tykani?
.. jmenovky, fixy
kurzu+rezimu
jmenovky
3 5m | mexicka vina
) karty/nastfihané
karty-nalada, Ly .
4 30m .. barevné nité viny + nebo Bavinka _ndlada
vSimavost ..
kosik
kvadranty , . , . .,
5 20 . papiry, tuzky nebo Hnizda - pfedpfipravené otazky
pravda a lez
obavy a
6 10 " ,y, .
ocekdvani
7 10 pravidla flip+fixy
8 10 mikropauza cedule wc pfiprava rozdéleni do dvojic
Satky do dvojice, | flip s ptredpripravenymi otazkami + kam se
9 15 kviz -objekt | tuzka papir+ desky, nesmi (kolik schodd, co je napsané na
hudba+gong dverich wc, info o instruktorech, atp.)
10 10 | vyhodnoceni flip doplnéni pravidel
11 15 pauza-ven cedule pravidla ohledné prezouvani
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1.den

poradi| cas aktivita material pozn.

1 11:15 z vody

(10m) do vody
2 20m PFiliv na ostrové lano + reflexe
3 11:40 pauza

12:00 obéd

60m pauza
6 13:00

Krok dopredu ten, kdo (mame to
7 10 Krok 1 L
stejné)
8 10 Krok 2 Jsem vyjimecny v tom, Ze...
9 15 Reflexe otazky
10 25 Vory + rozdéleni do skupin (2-3)!
11 10 Reflexe
$atky+hudba
Ocasky // Dérovana . y //v
12 20 prostéradla (bez dér,
plachta* , -
s dirama) + micky

13 skupiny rozdéleni na 2 podskupiny
14 Vagonky // zidle satky // zidle info o rizicich a bezpecnosti
15 16:00 svacfinova pauza

* sucha // mokra varianta

V pripadé mokré variatny se skupina rozdéli po aktivité Vory na 2 podskupiny a probéhnou
aktivity s vyménou skupin v prostoru budovy (napft. jidelna>< chodba, spolecenka):

1 skupina: Vagonky + Dérovanad plachta (20min.+5min.rezerva vymény)

2. skupina: Krdlovska Zidle + Slepy krdl uprostied (20min.+5min.rezerva vymény)

Hygienické pauzy (wc, piti) v odpolednim programu se prizplsobuji aktualnim potrebam.

16:30-17:30 Stézejni blok: Hrdinove

18:00 vecere

18:45 drobnicky: Hlasivky // Rodinné klany, Pexeso nebo ...

19:15 Vecerni program: Ano nebo Ne (60min)

Po programu se osvédcila zaradit dobrovolnd ucast v “provizorni cajovné”

(cil: neformdlni diskuse nad vecerni hrou nebo jinymi tématy, klidné zakonceni dne
v pospolitosti, podpora soundleZitosti, kontrola nad détmi)

20:30 hygiena

21:00 vecerka
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cas aktivita material pozn.
7:30 budicek hudba
30 hygiena
8:00 snidané
naladomérka
9:00 +ranni servis o
4 . o vina forma:skdla nebo vina
(15m) |(potreby, prani,
sdileni...)
5 15 Zabky nebo 1-2-3
objimaci
6 20 honicka MV: psani ve dvojici
(Vrci a ovce)
7 20 svacinka
Brana . .
8 15 PP lano MV:Moje bublina (35m)
do Odvahy
9 20 Uli¢ka davéry
10 11:00
auza
(10m) P
11 05 reflexe rychla hitace gestem + diskuse
12 10 Trojuhelnik
vos + reflexe
13 | 10410 | Bomba a stit e v ,
+ prani do Zivota o pratelstvi
14 12:00 obéd
15 60m pauza




2. den odpoledne
13:30 Stézejni blok v bodech |

1) preseddvanad - rezervace jména nebo jina drobnicka

15min

2) Trzisté pozitivnich vlastnosti
(cil: diskuse - sdileni, rozhodovéni, povédomi o pozit.vlastnostech, predpfiprava

- C

na dalsi aktivitu, posileni sebepojeti)

30min

3) Ruka 2x - obkreslit a zamyslet se
a.Co ocekavam od pritele (jaky ma byt)?
b.Co ja mohu nabidnout kamaradovi? (vypsat i své silné stranky)

30min

4) prezentace a reflexe

20min

5) Tvoreni (vyzdob si) - princip erbu ze své ruky “co mohu nabidnout”

6) Platno s dlanémi (dohoda nad pfipadnym umisténim)

 pripadné pro starsi: Dopis sobé (60min)

o Pomdlcky: ¢tvrtky, VV materidl, pfipadné hudba

é\\ svacinova pauza (16:00)

16:30 Stézejni blok v bodech II
7) Hladivka: Ruku na toho, kdo...(15m) nebo Zhavd Zidle nebo Nedokoncené véty
8) Seddnek (20-30m)

9) SMS pfiteli (30-45m) nebo Sifra pfiteli

10) pripadné Slepy krdl nebo Vagonky => duvérovka se zaslepenim

18:00 vecere
19:00 Vecerni program: Heroes show nebo Sazky nebo Trifidi,

pripadné Ano/Ne

20:30 Hygiena
21:00 vecerka




cas aktivita material pozn.

7:45 budicek

30m hygiena

8:15 snidané

4 9:00 |ndladomérka| pyramida+lepitka nakres pyramidy
5 20 | ranniimpuls rozhybacka ze seznamu
Pyramida rac.listy, psaci
6 30-45 Y i P . v, P +rozdéleni do skupin
pratelstvi potreby, hudba?
7
SS;) 10:00 svaca
\
7 20 kostky rozdéleni do tym{
prezentace
8 15-20 pyramid
+reflexe
Pfibéh
9 10 o zednicich kostky jsou vrzeny
a katedrdle
10 baleni

11 | 12:00 obéd

12:45

sit vztah( klubko viny
(20m)

bavinky, klubka viny,

20m naramek o
nGzky

hitace v bodech,
dotazniky, tuzky

15 FAY

14:00 odjezd

Pokud mame dostatek ¢asu a elanu doporucujeme zakoncit kurz pomoci ppt o Divokych
husach (o pomoci, spolupraci a pratelstvi) a fotkami z kurzu.




zpracovala: Bc. Alena Chmelikova

Adresa organizace:

Centrum prevence a metodické podpory
Pedagogicko-psychologicka poradna a
Specidlné pedagogické centrum
Kralovéhradeckého kraje

Na Okrouhliku 1371

500 02 Hradec Kralové



