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chodiska projektu

ivajicich celkem i
A PELHRIMOV

iti konceptu self-efficacy, mindfulness a
ku pfi praci s dospivajicimi ve
skupinové formeé

zakovské populaci

= Doplnkove edukacni prace s uciteli



Al projektu

am salutoprotektivnich aktivit a
1 0 vlastni zdravi dospivajicich

osti a redukce psychosomatickych obtizi

elovych situacich a ve skupinové
ni technik prevence zdravi.



Zamereni terapeuticke
skupiny

né déti/ dospivajici s projevy

btiZi (nevolnosti, zvraceni,

i, buseni srdce, psychické

ravy, zvysena absence)

ruceni od tridnich ucitelt, zajem rodicu

mace v pravidelnych schtizkach pro rodice -
aD), zajem od dospivajicich (+ ndvrh

zacky)

5 - 18 let

Tydenni frekvence po dobu 12 tydnti

@ Podpurné aktivity (workshopy pro ucitele -
Komunikace, Formativni hodnoceni, Kouc¢ink v praci
ucitele apod.)



-

urne aktivity v roce 21/22

hop s parasportovcem Honzou Tomankem
s olympionikem Lukasem Krpalkem
ro sdileni nazoru a problému pro rodice -

gialni sdileni - It)lrostc)‘r pro sdileni kazuistickych
du/konkrétnich situaci mezi uciteli - kazdy mésic.

ctvrté - prostor pro sdileni pro zajemce zaky - s tvurci

onentou

1zovani a realizace cilené orientovanych prednasek -

JELP 3 - projekt prevence poruch pfijmu potravy

\ @ Vzdélavaci program pro ucitele zaméfeny na zvladéni

- krizovych situaci v pedagogické praci a mediaci, zajiStovani ve

spolupraci s D. Bieleszovou (blize Bieleszova, Koreriov4, 2021,
srov. Adamec, 2021).

@ Seminat Formativni hodnoceni, prace s tfidnickymi hodinami



Obsah skupiny
é informace, arteterapeuticka technika , maj erb”, dechova

terakci v nezndmé skupiné, nacvik v modelovych
“ dechova cviceni

i, hrani roli, relaxace

: a spokojeny zak)

Iness (rituély, denni ti, pfitomny okamzik, oceniovani drobnosti,
st, vizualizace radosti - ominka, usmév)

1 scénar zivota I a vyuZziti sebereflexivniho deniku

1 scénar zivota II (,Moje aspéchy - vrcholy a tdoli”, ,3est dobrych

hnika s dechovym cvi¢enim. Tuto techniku mtZeme provadét vice

struktivnich myslenek na konstruktivni, ,seznam prani a odmeén”
Sebeposilovani, nacvik odolnosti - zadani “tkold” do rodinné edukace
= napf. ranni otuzovani, sprchovani studenou vodou, nacvik nepohodli

® Techniky time-managementu vyuZiti vhodného stylu uceni (vcetné
jednoduché diagnostiky stylu uceni)

@ Vyuziti prvka formativniho hodnoceni ve svij ﬁrospéch zaky samotnymi
(vlastni priprava bodt pro sniZzeni tzkosti pfi zkouSeni, pisemnych testech).




nkove aktivity v hlavnim
tematum

»otisk v pisku”, destna hil,
ni relaxace, ,hadrova panenka®,

i Emotion cards

petické a muzikoterapeutické prvky,
7a kresba

lexivni denik



reflexivni denik

, zkuSenosti, postfehy



Stop technika

uzeme provadét vice zptisoby. Podstatou je, Ze se

le samozrejmé i dospély) uci odpoutat od aktuédlni
stresu jako takového.

Zujeme tuto techniku jako urcitou formu

, enkou , odstfizeni” od negativnich pocitti
 navozeni klidného stavu téla - klidného dechu a uvolnéného

a. Mtizeme vyuzit i vizualizaci ptijemnych podnétd.

y zptisob provedeni techniky je blizké ,, stop technice”

zivané v kognitivné-behavioralni terapii. Pro lepsi ptisobeni
niky je vhodné podpoftit predstavu , stopky” s pomoci znacky
ravni znacky). Postupujeme pres ctyti zakladni kroky:

tj

o T - tfikrat se nadechni

s O - objevyj - pozoruj, co se dé€je (kdo mluvi, co chce, kdo mi mtize
poradit?)

P - podnikni krok (zeptam se, odpocinu si, zabalim si, za¢nu
pracovat na néjakém jiném tkolu).

m]



holy a udoli

1 na papir vyraznou vinovku,
tavovat kopce a adoli

kopcum - vr
sich tspéchu
olim nékteré z nasich netspéchu

ejme ve skupiné, vSimejme si svych

m - napiSme nékteré




mena uhlu pohledu | a |l

hledu I - vybér negativni pohadkové
tstni instrukce®©

| (orientace na zménu, vyuziti
ztahu)



SWWOT analyza — jsem spokojeny

Prilezitosti z okoli Hrozby z okoli



Precetl jsem si tlohu peclivé
‘ Zaznamenal jsem vSe fadné do zapisu
O Nasel jsem si spravny vzorecek

‘ Zapsal jsem spravné priklad

O Zkontroloval jsem si postup

() Zkontroloval jsem doplnéni matematickych znacek, na
které zapominam

‘ Provedl jsem kontrolu

o Zapsal jsem odpoved



Semarfor

To mi
nevyhovovalo, rad
bych zménil

To mi nevadi, i

kdyz mi to neni
moc pfijemné,
zvladnu to

Toto se mi libilo,
zaujalo mé, bavilo



Sest.dobrych sluhti — feseni tloh

pouziva? - Kdo je do véci za oien? - Kdo to
robil? - Kdo na tom vydélava? - Kdo to fidi?

Komu to ublizi? ad.)

stalo/stane? - Co z toho

: 533 mohlo pokazit? - Co se bude dit,

(Kdy se to stane? - Jak dlouho to bude trvat? - Kdy je pro

jlepsi doba? - Stalo se to ve spravnou chvili? ad.)

(Kde se to stalo/stane? - Kde se to mélo stat? - Kde na to
vhodné misto? - Kde jinde se stalo néco podobného, existuji
dobné lokality? - Jak dané prostfedi ptisobi na ti¢astniky? ad.)
— v (Jaky to ma duavod, proc se to stalo? — Proc by se to mélo
stavat? - Proc¢ b;fla vybréna tato udalost, toto misto, ¢as? - Proc se
to nestalo jinak? ad.)

B - (Jak tomu mame rozumét? - Jak tomu mtzeme pomoci? -
Jak tomu muZeme zabranit? - Jak to bylo postaveno/zniceno? -
Jak to mtzeme vysvétlit? - Jak se rozhodneme? ad.).




Muj hrnec pohody




Literatura

OUu

e techniky Ize najit v publikacich, napt.:

5 Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni
hygieny pro ucitele - Grada (2017

Vychova neprubojnych a uzavienych déti -
Grada (v tisku, predpokladany prodej 2.8.22

Markéta Svamberk Sauerova € CLRAPA

PEDAGOGIKA

ejlepiiho rédce pro praci s nepribojnymi

Techniky osobnostniho
rozvoje a dudevni
hygieny ucitele
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