°  HODNOTOVE
..' VZDELAVANI

LEKCE HVCM Z UCEBNI

Hodnotové vzdélavani Cyril Mooney nabizi ucelené RurikRulum pro Osobnostné-so-
cialni vychovu v souladu s novym RVP ZV. Lze jej vyuZit v predmeétové, integrované
i tematickRé vyuce.

Uciteldm posRkytujeme podporu formou Rurzl a metodickych materiald. Zzarladnim
nastrojem jsou uéebnice My jsme svét (10 sesitd pro ZaRy od 1. tfidy ZS po stfedni
SRolu), Rteré obsahuji celkem 160 tematickych leRci.

Lekce systematicky rozvijeji ocekRavané vysledRy uceni
v téchto oblastech:

- Sebehodnota - porozumeéni vlastnim potrebam, emocim a hodnotam,
rozvoj silnych stranekR, seberegulace, zvladani stresu a naro¢nych situaci

- Vztah R druhym i svétu - empatie, vSimavost, ohleduplnost, respeRt
R odliSnostem, laskRavost, spoluprace, vztah R duchovnimu rozmeéru zivota

> Odpovédnost - odpovédné rozhodovani a svobodna volba, prace
s pravidly, pravy a povinnostmi, hledani osobniho smérovani

- Pomoc a solidarita - zajem o druhé, ochota pomahat, schopnost
pozadat o pomoc, rozvoj sounalezitosti

Pro zaRoupeni ucebnic je nutné absolvovat ZakRladni Rurz hodnotového vzdélavani.

Vice informaci naleznete na: www.hvcm.cz




1. STUPEN

NE

VOZITA

(UCebnice 4 ZRoumani pocitl, lekRce 9)

HODNOTOVE VZDELAVANI A DOVEDNOSTI PRO 20T

My jsme svet

it. Zkovman{ pocitd

o Preétste si o Bétce a Robinovi:

Bétka musi zpivat na podiu pred velkym publikem.

Obéva se, ze ji selze trémou hlas.

Robin se pilng uéil na pisemku. Je dobre pripraveny.
ale boji se, Ze mozné zapomnél na néco délezitého.

Kazda skupinka si vybere jednu situaci, kterou popise celé tfids. Poslouchej-
te, co fikaji ostatni skupiny.

@ Popovidejte si s ugitelem o situa-
cich, kdy jste nervozni nebo méte

NERVOZITA

-KDYZ SE ROZDAVAVYS\

trému. Uitel napige na tabuli je-
jich seznam. Podivejte se na néj,
mozna obsahuje néco z nésledu-
jicihor

+ pred zkousenim a bshem néj;

+ béhem vystupovani na padiu;

+ kdyZ se rozdévé vysvéden

Zapamatute si, Ze v3ichni jsme nékdy nervozni, ale i pres strach
& nervozitu muzeme ze sebe vydat to nejlepsi. Zkuste mit z vi-
2vy radost a tesit se na ni

Premyslejte o jedné vci, kterou miizete udslat, abyste nebyli tolik nervézni

Mohu

Vzpomeite si na situaci, kdy jste byli nervézni a zeptejte se sami sebe:

Bétka i Robin jsou nervézni, boj toho, co je pred nimi. Je prirozen, ze jsme
nervozni, kdyz chceme udélat néco dobre.

¥ Citite se nkdy stejné jako tito dva? Kdy se takto citite? Napiste to zde Pracoval/a jsem dost piiné?
Pripravi/a jsem se dostatens?
Jsem nervezn, kdyz
Pokud je odpovid ,ne, vite, co v budoucnu udglat, abyste nebyli tolik nervézni?
Jedna z osvédsenych metod, jak se pfi trémé uklidit, je pouzivat dech. Dychejte
O Popiste ve své skupiné situaci, kdy jste se citili opravdu nervozné. pomalu a zhluboka. Pozorujte sviij dech, jako by to byl maly migek, a nechte ho

AUTORKA PUVODNI UCEBNICE Tvoje jméno: putovat z hlavy do biicha a zpét.
Lata bhotia
HLAVN SEFREDAKTORKA )
Sestra Cyril Moonay (1BVM) ILUSTRACE Marie Urbdnkovd

OVU OSOBNOSTNE-SOCIALNI VYCHOVY:

VSima si svého proZivani v béZnych i naro¢nych situacich,
uplatiuje zaRladni postupy predchazeni stresu, jeho
zmirnovani a vyhledani pomoci. (CSP-OSV-001-ZV5-002)

Uréeno pro 4. tFidu ZS

ANOTACE

LekRce vede ZaRy R porozuméni tomu, Ze nervozita,
stres a tréma jsou prirozenou soucasti Zivota, zejména
v situacich, Rdy ndm na vyRonu zaleZi. Prostfednictvim
sdileni zRuSenosti a prace s modelovymi pFibéhy si Zaci
uvédomuji, Rdy a pro€ nervozitu prozivaji. Zaméruji se
na rozpoznavani vlastnich pocitd a hledani zpUsobd, jak
nervozitu zvladat. UCT se jednoduché strategie zRlidnéni
(napf. prace s dechem) a reflekrtuji, jak jim muze
pFiprava a vlastni pristup pomoci zvladnout naro¢né
situace. Na zavér formuluji vlastni ,navod®, jak si
poradit s trémou.

ROZVIJENE HODNOTY:

- Vnimavost a citlivost vGci sobé i druhym
(empatie)

- Sebepoznani a sebepéce

- Vytrvalost

KONKRETNI CiLE LEKCE (ZAK):

- popise situace, ve Rterych se citi nervozné

popise zplsob, jak se u néj nervozita projevuje
v8ima si prozivani ostatnich v naro¢nych situacich
uvédomi si, Ze nervozita je béZna a prirozena emoce
zna repertoar postupl R predchazeni stresu a jeho
zmirnéni v€éetné mist a osob, na Rteré

se mUze obratit

V2R 2 2R\

DLOUHODOBE CILE:
- rozviji schopnost zvladat vlastni emoce
v béZnych i naro¢nych situacich
- uvédomuje si vztah mezi pfipravou a sebejistotou
- posiluje dGvéru ve vlastni schopnosti
- UCl se pracovat s emocemi druhych

KRITERIA USPECHU (pro hodnoceni nebo portfolio)
Jak pozname, Ze se cile naplnily?
ZAK:
> doRaZe identifirovat a popsat situace,
ve Rterych se citi nervozné
- vytvori jednoduchy seznam technikR
Re zmirnéni nervozity a stresu
-> doRaZe si zvolit postup, jak si nervozitu
zmirnit a popise ho
- doRaZe nabidnout postup i ostatnim

Predchozi a navazujici lekRce v uéebnicich

My jsme svét rozvijejici emocni inteligenci,
odolnost a sebepédi:

1. tfida: LeRce Co skutec¢né potiebujeme?
2. tFida: Lekce Mam srdce

3. tfida: Lekce Vyrovnat se se zklamanim
4. tFida: Cely sesit se vénuje emocim

(viz Lekce Nervozita)

Lekce BéZet zavod

Lekce Cas pro sebe

Lekce Sebekontrola

Lekce To je nuda!

Lekce Musim vyhrat! (Zvladani nedspéchu)

v vy

- 5. tfida:
> 6. tfida:
- 7. tfida:
- 8. tFida:
- 9. tfida:
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HODNOTOVE VZDELAVAN{ A DOVEDNOSTI PRO ZIVOT

My jsme svet

. Zkoumgni pocitd

AUTORKA PUVODNI UCEBNICE Tvo je jméno:
Lata Bhatia

HLAVNI SEFREDAKTORKA ; : )
Sestra Cyril Mooney (IBVM) ILUSTRACE Marie Urbdnkova



0 NervoZitg

‘ Prectéte si o Bétce a Robinovi:

Bétka musi zpivat na pddiu pred velkym publikem.
Obava se, ze ji selze tremou hlas.

Robin se pilné ucil na pisemku. Je dobfe pfipraveny,
ale boji se, ze mozna zapomnél na néco dllezitého.

Bétka i Robin jsou nervozni, boji toho, co je pred nimi. Je pfirozene, ze jsme
nervozni, kdyz chceme udélat néco dobfre.

Citite se nekdy stejne jako tito dva? Kdy se takto citite? Napiste to zde.

JSEM NEIVOZNI, KAYZ oo oo

Popiste ve své skupine situaci, kdy jste se citili opravdu nervozne.




@

Kazda skupinka si vybere jednu situaci, kterou popise celé tfide. Poslouchej-
te, co fikaji ostatni skupiny.

Popovidejte si s ucitelem o situa-

cich, kdy jste nervézni nebo mate NERVOZ ITA

trému. Utitel napiSe na tabuli je-  JEVENGAESIETIN T VYS\

jich seznam. Podivejte se na ngj,
mozna obsahuje néco z nasledu-
jiciho:

» pred zkousenim a béhem ngj;

* béhem vystupovani na padiuy;

» kdyz se rozdava vysvedceni.

Zapamatujte si, ze vsichni jsme nékdy nervézni, ale i pres strach
¢i nervozitu mdzeme ze sebe vydat to nejlepsi. Zkuste mit z vy-
zvy radost a tésit se na ni.

Premyslejte o jedné véci, kterou mizete udeélat, abyste nebyli tolik nervozni.

MO U s e e e et

Vzpomente si na situaci, kdy jste byli nervézni a zeptejte se sami sebe:

Pracoval/a jsem dost pilné~?
Pfipravil/a jsem se dostatecné?

Pokud je odpovéd ,ne", vite, co v budoucnu udélat, abyste nebyli tolik nervézni?

Jedna z osveédcenych metod, jak se pfi trémé uklidnit, je pouzivat dech. Dychejte
pomalu a zhluboka. Pozorujte svij dech, jako by to byl maly micek, a nechte ho
putovat z hlavy do bricha a zpét.



@ Prectéte si Uryvek z ¢lanku v meéstskych novinach:

..Denisa P. chodi do 8. tridy
a tan¢i v divéim souboru Sam
Roma Sam. Nékolikrat se jim po-
datilo vyhrat cenu v celorepub-
likové tanecni soutéZi. Dévcata
svym tancem, zpévem, choreo-
grafii a krasnymi kostymy doslo-
va ocarovala porotu, ktera jejich
vystoupeni oznacila za balzam na

dusi. Kdyz se Denisy ptali:

Jaky je to pocit, stat na jevisti

a tancit pro divaky?

Odpovédéla: ,No, mam z toho do-

cela trému. Ale zvladam to. Kdyz

za¢nu tandit, tak ta tréma zmizi.”

A na co myslis pri tanci? ,Ja
nemyslim na nic. Prosté tan¢im
a vSechno ostatni hodim za hla-

«

% Napiste a nakreslete vase osobni navody na

prekonani nervozity a tremy. Listy s vasimi re-
cepty pripnéte na nasténku nebo z nich vy-

3 ” tvorte plakat.





