Lekce 9. ué.5

MAM SILNOU VULI
(SEBEOVLADANI)

Cil: Uvédomit si, co je to sebeovladani, vile.
Najit zpUsob, jak je trénovat.

Doporuéeny vék: 4.-5. tfida a vyse

Pomuicky:
& zdie
© stopky

Q:
1. hra: Sedni si na zem nebo na zidli, zkus

vydrzet bez hnuti nez napoc¢itdm do 10.
Déti sedi na zemi nebo na zidli bez pohnuti.

2. hra: Vyber si kamardda, sednéte si proti
sobé, divejte se na sebe. Nemluvte, ne-
smeéjte se. Vydrzte, nez napocitdm do 10.

Po kazdé hfe udéladme kratkou reflexi. Déti
ukdzi pomoci pozice ruky, jak se jim dafilo
akol zviddnout. Ruka u hlavy — zvladl jsem
to bez potizi, ruka u nohou — nedafilo se mi
to. Pozice ruky mUze byt i kdekoli jinde na
této Skadle.

Spoleéna debata:
Jak jste se citili, kdyz jste cviéeni dokongili?

Jaké vlastnosti jste vyuzivali, abyste cvi-
€eni zvladli co nejlépe?

Co konkrétné pomahd, aby ¢lovék vydrzel
do 10?

Pokud déti samy nemluvi nebo nevi, ma-
Zeme nabizet: Komu pomdahd zavfit oci?
Komu pomdahé myslet na Gkol? Komu po-
madhé pomalu dychat? Komu by pomohlo
si Fict ,TO ZVLADNU"? Komu by pomohlo,
kdyby mu né&kdo jiny fekl ,TO ZVLADNES"?
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Scénky

Podle poctu a schopnosti déti zvolime
pocet scének a variantu - bud’ s détmi
scénky probirdme spoleéné (nékteré z déti
mUZe pfedvadét) nebo si dvojice scénku
vyberou a pfipravi pro ostatni. Détem pfe-
¢teme, co se v kazdé scénce déje.

Krétce a struéné po kazdé scénce détem
poloZime stejnou otazku: Kdyby se (Kdja,
déti ve tfidé, Maria..) ovliadaly, co by se
zménilo?

Scénka 1: Kdja chce jit do cirkusu, ale jeho
mdma se neciti dobre. Kdja je velmi
zklamany, nastvany a zlobi se.

Scénka 2: Ucitel musi nutné odejit ze tfidy
a pozadd déti, aby byly tiSe a dokoncily
ukol v u¢ebnici. Co ale z&ci délaiji?
Scénka 3: Maria si chce pridat pudink,
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moc ji chutnal. Ostatni jesté zadny nemeéli.

Scénka 4: RiSa moc touZi zpivat sém pred
celou tfidou. Boji se toho, Zze se mu ostatni
budou smat.

Scénka 5: Tomdas rozbil své sestie Viole jeji
oblibenou hracku. Viola se zlobi, chce na
néj kficet a uhodit ho.

Scénka 6: Frantisek vi, Ze by se mél ugit -
zitra se piSe ve Skole test. V televizi ale
davaji néco zajimavého.



Scénka 7: Monika se Sandrou sedi spolu
v lavici. VSichni tiSe pracuji. Monika chce
Sandfe vyprdavét, co se stalo na oslavé
narozenin.

Spole¢na debata:
@ Je duleZité se ovliadat?
® Kdy je to dulezité?

® Mohutim, Ze se neovldddm, nékomu
ublizit nebo ho nastvat?

@® Co by se stalo, kdyby se kazdy choval
tak, jak se mu zrovna chce?

Sbira@me s détmi spoleéné napady:

Jak mUzeme sebeovladddani trénovat? Kdo
nebo co nédm v tom muze pomoci? Tyto
dvé otdzky détem poklddédme u kazdého
bodu:

@® Kdyzmdm na nékoho
vztek.........

® Kdyz citim zklamani,
smutek........

® Kdyzjsemznéceho
nervozni........

® Kdyz mdm chut nékoho
pomlouvat........

KdyZ se mi nechce nékomu
pomoci........

Tip: Pokud se chceme Iépe ovlddat, mUze
ndm pomoci soustfedéni, zaméfit na néco
pozornost. Napfiklad na viastni dech.
Pojdme si to vyzkouset:

Vnimejte nddech a vydech a vydrite

u toho minutu. Pokud pfijdou néjaké mys-
lenky, tak si je mlzete predstavit jako
oblaka, kterd pfijdou a odejdou. Zamérte
pozornost zpatky na dech.
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Pokud se neda tabulka pouzit, nahradila
bych technikou tichého souhlasu. Ucitel
nebo socidlni pracovnik ¢te vyroky

a pokud je to pro déti néco, co chtéji
trénovat, poklepou si na rameno.

Oznac si (smojlikem, symbolem, barvi¢-
kou, jak chces....), co chces umét, jaké
sebeovlddani trénovat.

Vnimej své télo
Sebeovladddani midzeme trénovat také tim,
Ze zameérime pozornost na vlastni télo.

Zavrete oci a soustfedte se na svUj palec
na levé ruce. Vnimeite pocity v ném (Do-
tykd se né€eho? Citite teplotu, tlak,
pfipadnou bolest?). Dal pokradujte

s ukazovdackem a postupné dalsimi prsty
(timto zpGsobem muzeme zaméfit po-
zornost na celé télo).

Pokazdé, kdyz se vam sebeovladani po-
dafi a vytrvate v ném, pochvalte se

a ddle se snazte. MUzete si tfeba nékam
nakreslit smajlika.
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