Lekce 5, uc. 4

KDYZ SE ROZZLOBIM

Cil: Uvédomit si, co délém, kdyz mdm vztek.
Najit zpUsoby, jak si mohu se vztekem poradit.

Doporuceny vék: od 4. tiidy

Pomucky:

d arch 1 - co délam, kdyz se rozzlobim (velky
arch papiru, na ktery predem prepiSeme
body z pfilohy)

¢ arch 2 - co mi mldze pomoci zviddnout

hnév (velky arch papiru, na ktery pfedem

pfepiseme body z prilohy)

tuzky, fixy

symbol blesku — nakreslit na papir
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prehrdvac a dynamickd taneéni skladba

Obrazek blesku
Co vidite na obrdzku? K jakému pocasi

byste symbol prirovnali? K joké emoci
byste symbol prirovnali?

(Obrazek ném pomaze nastinit téma
lekce — vztek)

Kdyz se rozzlobim, délam...

Stojime s détmi v kruhu. Jedno dité Fekne:
Kdyz se rozzlobim, délém... a pfedvede
pohyb celym télem. Ostatni po ném vérné
opakuji. Bez komentarl a hodnoceni. Déti
muzou vymyslet vselijaké zureni, pohyby,
vzteky, kFiky..

Sedmicka - vytfep napéti

Kdyz mdme vztek, jsme plni napéti. Ukdze-
me si, jak ho mdzeme z téla uvolnit.
Stojime s détmi v kruhu a postupné vytre-
peme celé télo. Zacneme pravou rukou:
vzpaZime ji, vytfepdvdme a s kazdym tfe-
pnutim odpocitdvdme nahlas od 7 do 1.
Ndasleduje leva ruka, pravd noha, leva
noha, hlava. V druhém kole odpocitvame
od 6 do 1. Opakujeme tak dlouho, az zatfe-
seme kazdou ¢€asti téla pouze jednou.
(krét prava ruka, Tkrat leva ruka, Tkrat
pravé noha, lkrat leva noha.)

Rozdélime déti do skupinek.

Sdilejte ve skupiné situaci, kdy jste citili
vztek.

Co vase nastvani zplsobilo?

Jak jste reagovali?

Vyberte za skupinu jednu situaci, kterou
byste chtéli sdilet ve spole€ném kruhu.

Sedneme si spole¢né do kruhu.
Sdilejte se vS§emi situaci, kterou jste vybrali.

Povidejte si o tom, jakd se v situacich ob-
jevila reakce na vztek.

Pomohlo takové jedndni nékomu? Bylo to
prospesné?

Jak jinak je§té mohou lidé reagovat?

Uprostfed mdme arch velkého papiru
s body.

Kdyz se rozzlobim (arch 1 — Co délam, kdyz
se rozzlobim).

Budeme postupné ¢ist, co nékdy lidé de-
laji, kdyZ se rozzlobi.

MUzZete udélat ke slovu ¢arku, pokud to
také délate.

MUzZete doplnit néco, co tam chybi.



Podivme se zpét na arch a navzdjem
sdilime, ke ktery reakcim tihneme nejvice.

Vyzveme déti, aby nasly:
Byla nékterd reakce z archu prospésnd?
A pokud ano, tak v ¢em?

Byla nékterd reakce z archu zbyte€na?

Mohla nékterd reakce z archu druhého
urazit nebo ponizit?

Kdyz se zlobim, tak mi maj vztek mtize
ukazovat, Ze néco neni v poiadku.

Ale nesmim ve vzteku nikomu ublizit.

Pojdme premyslet, co délat, kdyz se rozzlo-
bime - co nédm pomUze vztek zvliddat.
Vedle archu 1 nyni rozprostfeme arch 2
(arch 2 - Co mi mGze pomoci zviddnout
hnév). Postupné &teme a spoleéné vy-
zkousime uvedené moznosti a muzeme
pfipsat i dalsi.

Zatancete si:
(Pustime détem tane&ni hudbu)

Energicky tanec

Vztek si mUzeme predstavit jako ohen.
MUzZe byt ni€ivy, ale jeho energie muze byt
i prospésnd. Jeden ze zpusobd, jak pra-
covat se vztekem, je proménit ho v energii.
MdzZeme si napfiklad zatangit.

Rozdélime se na dveé skupiny. V prostoru
se obé navzdjem promisi. Pustime dyna-
mickou hudbu. Jedna skupina tanci,
druhd je zamrzl& ve Stronzu. Kdyz ucitel
tleskne (cinkne), zamrzne jedna skupina
a tan¢i druhé. Pfi zamrznuti zdstdvame

v dané pozici. Pfi dalsim tlesknuti se to
prohodi, zamrzne druhd skupina. Déti se
mezi sebou prolinaji a snazi se do nikoho
nevrazit, respektovat prostor ostatnich

a pfitom si uZit svuj tanec.
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Usadime se v kruhu a pfecteme détem
citat Dalajlamy.

.Vztek a nendvist jsou jako rybdrsky
hacek. Je velmi dllezité se ujistit, Ze jsme
se na néj nechytili.”

AZ se pFisté rozzlobis, mlzes zkusit
ovladnout svij hnév.

Pokud to nezvlddnes, nevzddavej to, neni to
vzdy lehké. Zkus to znovu.

A neboj se omluvit tomu, komu jsi néjak
ublizil, kdyz jsi mél vztek.

Rozmistime na zem papiry Ano a Ne tak,
aby byla mezi nimi dostatecnd vzdalenost
a vznikla tak Skdla. PfeCteme détem na-
sledujici véty. Déti se postavi na skalu
mezi ano a ne.

@® Ovlddat vztek je pro mé snadné.
® Vim, co mi mUZe pomoct.

@ Pokusim se jeden z tipU pro zvladani

vzteku pristé vyzkouset.

Tato lekce vznikla v rémci projektu Naproti: Uéitelé a socidlni pracovnici na jedné lodi podporeného
Bader Philanthropies a Nadaci Ceské Spofitelny. Jednd se o Gpravu lekce 5 zuéebnice My jsme
svét 4 Hodnotového vzdélavani Cyril Mooney. Lekce byla upravena pro G&ely nizkoprahovych
klubU. Metodiky k projektu Naproti a NDU je mozné stdhnout na www.hvem.cz.
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Pfepsat na velky arch papiru:
Co mi muze pomoci zviadnout hnév...

POMALU POCITEJ DO DESETI
ZHLUBOKA DYCHEJ

ZACVIC S| — TREBA DESET DREPU
CEKEJ, AZ VZTEK PREJDE

ODEJDI NA MISTO, KDE JSI SAM



Pfepsat na velky arch papiru:
Co mi muze pomoci zviadnout hnév...

KRICIM

HAZIM VECMI
BOUCHAM DO VECI
JSEM SPROSTY
NADAVAM

KOPU DO VECI
NEPOSLOUCHAM, CO MI KDO RIKA
S NIKYM NEMLUVIM
UTECU VEN

PISU NA FB, TIKTOK ...
PLACU

POMLOUVAM



