Lekcel.ué. 4

OBJEVOVANI POCITU

Cil: Porozumét svym pocitim a pocitim
ostatnich. Pfemyslet, jak mUzu se svymi poci-
ty pracovat a jak na né reagovat u druhych.

Doporuéeny vék: 3.-6. tfida

Pomticky:

& kartiky s ndzvy emoci

Q velky papir, fixy

Ahoj, jak se mas?
Utvorte kruh. Déti po jednom vejdou do-

prostfed kruhu a feknou né&jakou

jednoduchou vétu, napf. Ahoj, jak se mas?
Vétu ale fikime pokazdé s jinym pocitem
a muazeme ji doprovodit i gesty. (radostng,
nastvang, smutné, starostlivé, zklamané...)
Ostatni dany pocit napodobi a dité a vraci
zpét na misto.
Na karticky piseme, jaké pocity se v pfed-
chozi aktivité objevily.
@® Jakéjiné pocity jesté zndte?

Dopiste je.
® 7 c¢eho dalsiho kromé tonu hlasu

se pocit dal poznat?

PFibéhy
Cteme détem jednotlivé pfibé&hy. Déti hle-
daiji odpovidajici karticku a Fikaji pocit.

@ Robin se tésil, ze pljde s médmou
do ZOO. Zacalo priet. MGma feklq,
Ze tedy pujdou jindy. Robin
Cith ..ot

® Ctirad vyhrdl v soutézi novy mobil.

Radek by chtél ten mobil také. Radek
Cith ..ot

& Maminka odesla na ndkup. Karin
zUstala sama doma s malym

o >

bratfickem. Bratficek se uz brzy
probudi, maminka se nevraci.
Karinciti ...t

@ Anicc¢ina nejlepsi kamaradka se
stéhuje pry¢, do jiného mésta. Anna
(se)citin.ceeeii...

Stoupni si na pocit
Karticky s pocity rozlozime na zem (ddl
od sebe).

Chodte mezi kartickami a vzdy si na chvili
na néjakou stoupnéte. Zkuste si uvédomit,
jaké je zazZivat tento pocit. Moznd se vém
vybavi situace, kdy jste se takto citili.
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MUj zazitek

Ve skupince si povidejte o tom, ktery pocit
jste vnimali nejsilngji. Vyberte si jeden
pocit a podélte se s ostatnimi o situaci,
kdy jste se tak citili. Pokud si nemUzete
vzpomenout, sdilejte, co ve vas déje
pravé ted.

Vzpomente si ha avodni €ast, zazili jste,
Ze pocity rozezndvame i podle vyrazu
tvare Clovéka. Na papir nakreslete svou
tvar, kterd vyjadrfuje vas pocit v takové
situaci. K obrazku pripiste své jméno

a pocit, ktery jste méli.



Povéste vykres na viditelné misto. Kazdé
skupinka by se méla podélit o dva pocity.

Napfiklad:
@ Linda pocitila zavist.
® Petr byl Stastny.

K éemu ndm jsou pocity?

Povidejte si s u€itelem nebo socidlnim
pracovnikem o pocitech uvedenych na
vykresu. Nékteré pocity jsou pfijemné, jiné
ne. Jak se vyrovnat s témi nepfijemnymi?
Obcas se chceme takovych pocitl zbavit.
Ne vzdy se nédm to ale darfi. Nékdy si ta-
kové pocity i vyCitdme. Pocity pfijimejte
jako soucdast situace, ve které se nachazi-
te. MUZete se naucit, jak s nimi fungovat
tak, aby nad vémi nemély moc. Napriklad
nejlepsi piloti stihacek se neuci, jak se pfi
sttemhlavém pdadu nebdt, ale uci se, jak
zvlddnout fungovat i ve strachu.

Emoce nds informuji a radi nédm. V§echny
emoce jsou z tohoto pohledu v pofadku

a jsou potfebné. | nepfijemné emoce
nesou cenné informace: smutek informuje
o ztraté (diky smutku miZeme docenit,
jaka ztrata nds potkala), hnév o nesprave-
dinosti, strach o nebezpeci a podobné.
Projevy emoci se v§ak mUzeme naudit
kultivovat.

Jak o né pecovat?

Prijemné pocity vidycky nepfichdzeji
samy od sebe. Nékdy mdme spoustu
problému, ale pfesto mdzeme byt
spokojeni, kdyZ se nau€ime o své pocity
starat.

Co muzeme udélat sami pro sebe?

Ucitel Cte détem pomalu seznam. Déti vy-
jadfuji tichy souhlas (napt. poklepou si na

rameno), pokud je to néco, co znaji nebo
co by jim udélalo dobre.

@ trdvit Cas s prateli

® zofadit télesny pohyb (sport, tanec,
prochdzky)

@ napsat sikazdy den 3 pfijemné veci,
které se mi staly

@ psat si denik vdécnosti

Co mlzeme udélat pro druhé?
Pfemyslejte, jak muzZete potésit nékoho,
koho zndte. Pokud jste to uz udélali, jak jste
se potom citili?

Je UZasné, Ze jsme schopni citl. Bez této
schopnosti bychom nemohli citit nejen
bolest, ale ani to, Ze jsme milovani, nebo
sami méme nékoho radi.

Rekni si v duchu tFi véci, které byly dnes
(nebo tento tyden) pro tebe pfijemné.

Tohle mUzes délat kazdy den pred
usnutim.
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