°  HODNOTOVE
..' VZDELAVANI

LEKCE HVCM Z UCEBNI

Hodnotoveé vzdélavani Cyril Mooney nabizi ucelené kurikulum pro Osobnostni

a socialni vychovu v souladu s novym Ramcovym vzdelavacim programem pro
zakladni vzdélavani. Lze jej vyuzit v predmétové, integrované i tematické vyuce.
Uciteltm poskytujeme podporu formou kurzd a metodickych materiald.

Zakladnim nastrojem hodnotového vzdélavani jsou uéebnice My jsme svét
(10 sesitl pro zéky od 1. t¥idy zakladni $koly po stfedni $kolu), které obsahuiji
celkem 160 tematickych lekci.

Lekce systematicky rozvijeji ocekavané vysledky uceni v téchto oblastech:

- Sebehodnota - porozumeéni vlastnim potfebam, emocim a hodnotam, rozvoj
silnych stranek, seberegulace, zvladani stresu a narocnych situaci

- Vztah k druhym i svétu — empatie, vSimavost, ohleduplnost, respekt
k odliSnostem, laskavost, spoluprace, vztah k duchovnimu rozméru 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
0 pomoc, rozvoj sounalezitosti

Pro zakoupeni u¢ebnic je nutné absolvovat Zakladni kurz hodnotového vzdélavani.

Vice informaci naleznete na; www.hvem.cz
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[ERVOZITA

(Ucebnice 4 Zkoumani pocitd, lekce 9)
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My jsme sveét
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Baties mus{zpivat nia péciu pfed velkym publikam.

8 Obévé =2, 3 jf =stta trém

Jsom narvéznl, ki ...

0 Prettéte si o Bétce a Robinovi:

-----

Rokin a0 pind uEi na pisamku. Jo dobie pipravar,
sl bof a8, 26 moiné zepomndl na niéco dbleitéhe.

Bétka i Rabin jaou narvézni, bojf tohn, ca ja prad rimi. Jo pFimzens, o jama
nervizni, kdyk choame udlst nden dobe.
g Cifto =a nékdy staind jak tito cva? Kdy aa takia citke? Napista to zda,

@ Keleé skaupinka si vyhere joeinu situaci, kternu pepi@a calé tHcé. Posioushej-
ta, cn M ctatnl skupiny:

NERVOZITA
-KDYZ SE ROLDAVA VY5
n

muZnd phsahuje nco z nésladu-
jfctha:

+ pled zknudianim a bShem ndj;

+ bham vystupovén na pédiu;

* kely: am rozdévé vysvEdiBani.

Zapamatuite s, 3o vlichni jsma nélely nervizn, sia i ples strach
& notvizity miame za ssbe vydat o nejlops{ Ziamte mit 2 vi-

vy radost a 56t 2a na . d
-

@ FromySicfie a jadnd v icarou miete uddiat, sbysie nebyi ik narvez.

Mahu

@ Vzpomafito si na situac, kaly jste byli narvézni a zeptejte sa sami asba:

Pracovalla jsem dost pilng?
Pripravil/a jsem se dostateén&?

e
RTEA PN LR Tvoje jméno:

LA ST

Sartragyicy (@0 ILUSTRACE Marls Urbdrkavd

OCEKAVANE VYSLEDKY UCENi 0SOBNOSTNI

A SOCIALNI VYCHOVY:

Vs§ima si svého prozivani v béznych i naro¢nych situacich,
uplatiuje zékladni postupy pfedchézeni stresu, jeho zmirfiovani
a vyhledani pomoci. (CSP-0SV-001-ZV5-002)

Uréeno pro 4. tfidu Z$

ANOTACE

Lekce vede Zaky k porozuméni tomu, Zze nervozita, stres

a tréma jsou prirozenou soucasti zivota, zejména v
situacich, kdy ndm na vykonu zaleZi. Prostiednictvim sdilenf
zkusenosti a prace s modelovymi pribéhy si zaci uvédomuiji,
kdy a pro¢ nervozitu prozivaji. Zaméruji se na rozpoznavani
vlastnich pocitl a hledani zplsobd, jak nervozitu zvladat.
U¢i se jednoduché strategie zklidnéni (napf. prace s dechem)
a reflektuji, jak jim mze pfiprava a vlastni pristup pomoci
zvladdnout néroc¢né situace. Na zavér formuluji vlastni ,navod",
jak si poradit s trémou.

ROZVIJENE HODNOTY:

= Vnimavost a citlivost vaci sobé i druhym (empatie)
- Sebepoznani a sebepéce

- Vytrvalost

KONKRETNI CILE LEKCE (ZAK):

popise situace, ve kterych se citi nervozné

popise zpUsob, jak se u néj nervozita projevuje

v8ima si prozivani ostatnich v naro¢nych situacich

uveédomi si, ze nervozita je bézna a prirozend emoce

zna repertoar postupl k pfedchazeni stresu a jeho zmirnéni
véetné mist a osob, na které se mize obratit

L2 I R R

Fopibta ve své siuging situaci, iy jste aa citii opraviu nerviznd.

Fokud jo adpord ,ne', ibe, ca v budoucnu udiat, abyate nebyi tolik nervéznl?
Jadna joksap idrit, Dychaita
pomalu a zhiubokn. Fozarujta ewl dack, jako by to byl malf mitak a nechte ha
Putavat z hiavy do blicha 2 zpét.

DLOUHODOBE CIiLE:

- rozviji schopnost zvladat vlastni emoce v béznych
i ndro¢nych situacich

- uvédomuje si vztah mezi pfipravou a sebejistotou

- posiluje davéru ve vlastni schopnosti

- uci se pracovat s emocemi druhych

KRITERIA USPECHU (pro hodnoceni nebo portfolio)
Jak pozname, ze se cile naplnily?
ZAK:
- dokéaze identifikovat a popsat situace, ve kterych
se citi nervézné
- vytvofi jednoduchy seznam technik ke zmirnénf
nervozity a stresu
- dokaze si zvolit postup, jak si nervozitu zmirnit a popiSe ho
- dokéze nabidnout postup i ostatnim

Predchozi a navazujici lekRce v uéebnicich
My jsme svét rozvijejici emocni inteligenci,
odolhost a sebepédi:
> 1. tfida: Lekce Co skuteéné potirebujeme?
- 2. tfida: Lekce Mam srdce

- 3. tfida: LeRce Vyrovnat se se zkRlamanim
> L4, trfida: Cely seSit se vénuje emocim

(viz Lekce Nervozita)

- 5. tfida: Lekce Bézet zavod

- 6. tfida: Lekce Cas pro sebe

- 7. tfida: Lekce Sebekontrola

- 8. tfida: Lekce To je nuda!

- 9. tfida: LekRce Musim vyhrat! (Zvladani nelspéchu)
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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.





