Lekce 9. uc. 4

NERVOZITA

Cil: Porozumét tomu, co je nervozita a jak s ni
pracovat. Nervozitu citime nékdy kazdy, i kdyz
jsme dobre pfipraveni.

Doporuéeny vék: od 4. tridy

Pomticky:

O000 &

dva vétsi papiry, kam napiseme vyrazné
jména Bétka a Robin

malé barevné papiry (&tvrtina A4)
fixy
velky papir na ndvrhy déti

listeCky s Cinnostmi: poklepdvani nohou,
mrkdni okem, skrdbdani se na hlavé,
preslapovani, poceni rukou, tfes rukou,
kousdni nehtd, naznad¢ busdeni srdce, mluv
jako bys mél knedlik v krku

Rozdame détem listecky. AZ dédme pokyn,
déti vykondvaiji Cinnost, kterou maji na
listeCku. Na pfedem domluveny signdl déti
¢innost zase ukonci.

Jakd tady byla atmosféra? Mély ty
¢innosti néco spole¢ného? Jaky mdme
pocit, kdyz tyto €innosti vykonédvéame?
Odhadnete téma dnesni lekce?
(Nervozita)

PoloZime pred déti dva papiry se jmény
Bétka a Robin. Rekneme détem kratky
pfibéh Bétky Robina:

Bétka rada zpiva. Naucila se pisnicku
a ¢ekd ji vystoupeni pfed publikem.
Obdava se, Ze ji trémou selze hlas.

Robin se pilné ucil na pisemku. Je dobre
pripraveny, ale boji se, Ze si moznd na
néco dllezitého nevzpomene.

Znate podobné pocity? Stoupnéte si
k Bétce nebo k Robinovi podle toho, s kym
se v tuto chvili vice ztotozZnujete.

MUzZete napsat své jméno na velky papir.

Vyzveme déti: Kdy jste se tak citili? Kdo
fekne pfibéh?

Pokud je vice déti nebo skupina, které uz
umi trochu spolupracovat, mdze byt vyuzit
zadani: Vypraveéjte si navzdjem ve skupiné
své pribéhy a vyberte jeden ktery Feknete

i druhé skupiné.

Nakreslete, kdy se citite nervozni — kdy
mate trému nebo obavy, Zze néco pokazite.
Nechdme déti kreslit na malé barevné
papiry. Pak si je ukazujeme a kazdy ke
svému obrdzku krdtce fekne, co to je za
situaci.

Ukol navic pro rychlé déti: Kdyby byla
nervozita zvife, jak by to zvife vypadalo?
Napf. mélo by ostny, nebo by bylo spise
chlupaté..? MUzete ho zkusit nakresilit.

Pro¢ jsme nervozni?

Povidejme si s détmi, pro¢ se tak mizeme
citit. Vétsinou je to proto, Zze ndm na
nécem velmi zélezi.

Odpovéd muze byt tfeba: ,Protoze se
bojim, mém pocit, Ze to neumim dost
dobre a Ze udéldm chyby.” A co se stane,
kdyZz udélédm chybu? ,VSichni to uvidi!”

A co se stane, kdyz to vSichni uvidi?
,Budou si myslet, Ze jsem nesikovndg,

Ze nejsem dost dobrd.”

.Nervozita je pfedstupen trémy, kterou
si mUzZete predstavit jako sucho v Ustech,



tfes rukou, poceni a jakoby knedlik v krku,”
vysvétluje psychoterapeutka Jana Tam-
chynova. Pfi nervozité jste v ocekavani
vykonu, pfi kterém nechcete selhat.

Jak se nervozita projevuje?

Nervozitu citi ob&as kazdy ¢lovék. Rikadme,
Ze mdme strach, jsme nervozni, jsme ve
stresu, citime Uzkost, méme trému... Kazdy
z nds citi svou nervozitu jinde. Zkus si
znovu vybavit situaci, kdy té nervozita
ovladla. Kde se ve tvém téle objevuje na-
péti a negativni pocity?

Stoupneme si a dadvame ruku na mista
na téle — hlava, bficho, oci....

@ KdyZ jsem nervdzni, boli mé bficho.
Koho také?

® KdyZ jsem nervdzni, boli mé hlava.
Koho také?

@ KdyZ jsem nervézni, nemuUzu spat.
Kdo také?

@ KdyZjsem nervozni, poti se mi ruce.
Komu také?

Jak ji zviadnout?

Tip, jak pracovat se svym télem.

Nervozni Clovek se obvykle stdhne. Svési
ramena, stdhne bricho, snazi se byt nend-
padny. Télo vysila signdly ,bojim se,
nejsem tu, chci byt Gplné malinky a nevi-
ditelny”.

Hlava signdly pfijme. Proto potfebujeme

udélat pfesny opak. Pojdme si to vyzkouset.

Déti se postavi do prostoru a reaguji
na vase slova.

Narovnejte se, srovnejte si pdnev kolmo
k zemi, trochu ji podsadte a pokrcte kole-
na (jako byste méli pfed panvi treba list
papiru, ktery je pfesné kolmo k zemi), ra-
meny udélejte obloucek dozadu, aby se

otevrel hrudnik a mohli jste volné dychat,
bradu zvednéte nahoru. A vydrzte tak!

Chuvili to trvd, neZz mozek posbird tyto nové
signdly, kterymi télo fika ,citim se sebejis-
té”. A k tomu pridejte Gsmév! Protoze

i z drobnych mimickych svald vas mozek
posbird signdly, Ze je tady dobrd ndladal
Dychejte klidné&, aby se zklidnila tepova
frekvence. Schvdalné zkuste dychat tak po-
malu, abyste si pfi nddechu stihli klidné
prefikat vers ,jezek v lese $iSku nese”. A pfi
vydechu zase ,tu¢ndci se batoli, najedli se
fazoli”. Tim z&roven odpoutdte pozornost
od nadchdzejicich chvil, ze kterych jste
nervozni.

Co miZeme jesté délat, aby ném

bylo Iépe?

Spolecné piSeme na velky papir navrhy.
Déti délaji ¢arky k tomu ndvrhu, ktery znaji
a pomdahd jim.

Nyni vyzveme déti, aby udélaly kole¢ko
k tomu ndvrhu, ktery jesté nikdy nezkusily,
ale chtéji ho vyzkouset, az nékdy budou
citit trému.
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