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Vazeni a mili vyucujici,

uplynulo to jako voda. A zas tu je.
Konec pololeti... konec polocasu.

Co Vam ta prvni pUlka prinesla?
Sladkeé pralinky, horky pelynék nebo kyselé citrony?

Nabizime Vam pomocnou ruku pro nadechnuti a ohlédnuti se nazpet.

Prinasime Vam aktivitu, diky které nechate doznit nabyté zkusenosti a zazitky.
UzZijete si chvili, kdy sami sebe ocenite.
Naberete pri tom spravny smér, chut a motivaci pro dalsi spolecny cas
a pro dalsi radostnou praci, ktera je pred Vami.

Pojdte se spolecné s Vasimi détmi v tomto mezicase na moment zastavit.
Potkat se tak trochu SAMI SE SEBOU.

A vychutnejte si pritom spolecné ten nejlepsi dort na svéteé.
Ten nejsladsich ze sladkych.

PRAVE TED.

Vazeni a mili, zrovna v tutu chvili se pred Vami oteviraji dvere kouzelné cukrarny,
kde si kazdy muUze za odmeénu vytvorit svUj vlastni dortik.
Bajecny zakusek plny vlastnich chuti, vani,
radosti a schopnosti.
Vazeni a mili vyucujici, prejeme Vam, at Vam Vase dortiky chutnaji.
A at trochu klidu, laskavosti a podpory prenesete i na Vase déti.

Mgr. Nikol Nesvadbova Mgr. et Mgr. Silvie Kovarova Mgr. lva Cerna
metodicko-psychologicky tym organizace DOBRONAUTI
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Cilova skupina: déti z 1. az 5. tid ZS
Délka pripravy pedagoga: do 15 minut
Délka tridnické hodiny: 45 minut

Cil:
Podporit zaky v sebepoznavani a sebeuvédomeéni si vlastnich schopnosti

a dovednosti. Procvicit schopnost sebereflexe nad vlastnimi emocemi. Chovanim
a myslenim. Podporit tridni kohezi a pocit sounalezitosti.

Prinos pro ucitele:

Zjistite, jak zaci uvazuji nad vlastnim chovanim a emocemi, prohloubite jejich

schopnost sebereflexe. Navodite prijemnou atmosféru ve tridé sdilenim
pozitivnich zazitkd po stresujicim a narocném obdobi. Nastartujete motivaci
a touhu po novych zazitcich v druhém pololeti.

Prinos pro deti:
Uvédomi si vlastni schopnosti a dovednosti, rozvinou dovednost sebereflexe,
budou moci ventilovat emoce z predchazejiciho obdobi, podpori své sebevédomi.
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4 kroky, co delat v mezicase

Shon, stres a napéti jste prozili na konci pololeti Vy i Vasi zaci. Zpfijemnéte si posledni dny
konciciho pololeti, uvolnéte se a naberte silu do dalSich skolnich dni.
S radostnymi pocity se Vam i détem bude Iépe zacinat! Jak na né?

——©6—0

Oddechneéte si. Odmenuijte se. Pochvalte sami sebe. Volte dalsi cestu.

Oddechnéte si.

Cilené a védomeé si vyhradte byt i malou cast dne na jednoducha dechova cviceni, imaginaci
nebo trénink vSimavosti. Staci 2-3 minutky. Zavrete oci a zamérte se na Vas vnitrni svét, dech,
pocity. Zklidnéni a védoma pozornost pomuze Vasemu télu i mysli znovu navodit rovnovahu
a harmonii po vysokych davkach stresovych hormon0.

Odmenuijte se.

Vy i déti jste odvedli kus prace a vynalozili velké Usili. 0dménte se nécim, co Vam déla radost.
Postaci drobnost - dobra kava, pohlazeni, Gsmév, cokoli - s jasnym uvédoménim si, Ze prave
ted'a timto se ocenujete za svoji praci. Povidejte si s détmi o moznych odmeénach, které

si mohou nadeélit kazdy den.

Pochvalte sami sebe.
Ukazte détem, jak sami sebe ocenit za zvladnuti celého pololeti. Vsichni si pochvalu a radost
zaslouzite! Nejcennéjsi ocenéni je to, které jde pfimo od Vas k Vam samym.

Vedome volte dalsi cestu.

Co se Vam v prvnim pUlroce podafilo? V éem vidite své mezery? Na cem byste chtéli dale
zapracovat? Co je potreba opustit, protoze Vam to uz neslouzi? V cem chcete pokracovat?

Z chyb a nezdar$ se utime. Uspéchy a radosti touzime zase opakovat. Sebereflexe a zpétné
zhodnoceni je ddlezité pro Vase dalsi cile a sméfovani. Pomozte Vasim détem se sebereflexi
naucit.
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Tridnicka hodina "V cukrarne

Tuto hodinu s détmi zafadte ve dnech po uzavieni znamek prvniho pololeti. [dealné jesté pred
pololetnimi prazdninami.

Pred hodinou si nachystejte tyto pomUcky:
vytisknuté obrazky s kouskem dortu formatu A5 pro kazdé dité
velky papir formatu A3/flipchartovy papir
2x papirek pro kazdé dité (ve velikosti vizitky nebo o trochu vetsi)
kazde dite at si pripravi nGzky, lepidlo, pastelky, pero nebo propisku na psani.

Popis aktivity:

Na zacatku hodiny uvedte détem vas dnesni spolecny cas:

"Prvni pololeti pomalu kondi, a proto se dnes poohlédneme zpét na to, co jsme za téch pét mésicl
prozili. Kazdy mame své vlastni zazitky, Uspechy, nezdary a chvile, na které mdzeme zavzpominat.

A protoze jsme vsichni Uspésné zvladli dojit az sem, zaslouzime si za nasi snahu odmeénu!

Predstavte si, Ze nase trida se proménila v bajecnou cukrarnu. Mdze to byt treba vase oblibena
cukrarna, do které chodite s rodici za odménu po vysvédceni, ale muize to byt také Uplné jina cukrarna.
Odmenou pro vas dnes bude kousek dortu, ktery si ted'jako cukrari kazdy sam vyrobite a naplnite

prichuti, naplni a polevou, jakou budete jen chtit.”

Rozdejte détem papiry s obrazkem kousku dortu.

"Toto je forma dortu, kterou budeme postupné plnit. Budu vam davat otazky a Ukoly a vy svymi
odpoveédmi vyplnite vrstvy vaseho kousku dortu. Nachystejte si propisku nebo pero na psani.

Mili cukrari, jste pfipraveni na svoji sladkou odménu? *
Zacnete pékné odspodu.”

* Pokud mate dojem, ze osloveni “cukrari” je pro vase zaky uz prilis détinské, vynechejte je.
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vrstva dortu "POTESENI"

Cil: sebereflexe nad vlastnimi emocemi, chovanim a myslenim
Délka: S minut

Pomucky: zadné

? CO TE NEJVIiC V TOMTO POLOLETI VE SKOLE TESILO?

[ ]
"Do nejspodngjsi vrstvy dortu zkus par slovy popsat, co té ve skole v poslednich mésicich tesilo.”

AZ déti dopisou, vyzvéte je, at se zkusi zamyslet, jak ostatni mohli poznat, ze maji radost? Muzete
si s détmi i stoupnout a jen pomoci svého téla, bez mluveni, predvést, jak kazdy z vas vypada,
jak proziva velkou radost. Co déla oblicej, ruce, nohy? Co clovék citi uvnitr sebe?

"Uz vime, co déla radost s nasim oblicejem a nasim télem. Ted na chvili zaviete oci a predstavte si tu
udalost, ktera vas v tomto pololeti nejvice potésila. Zazivate radost a citite ji v celém svém téle.
Na tvari se vam vytvori veliky Gsmév a chce se vam skakat radosti.

Predstavte si, Ze tato vase radost ma néjakou barvu. Jaka barva to je? (chvili pauza)

Ated'si predstavte, Ze tato vase radost i néjak chutna - jako kousek dortu, ktery mate pred sebou.
Jakou prichut ma vase radost, vas dort? (chvili pauza) Az otevrete oci, cukrari, vasim Ukolem budete
vymalovat vasi nejspodnéjsi vrstvu dortu barvou, jakou méla vase radost.

Vedle dortu si napiste, jakou ma vase radost, vase prvni vrstva dortu, prichut.’

PS ® 6 & ® ¢ & ® o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o
]
* TIP: .
Pozadejte déti, aby na psani odpovédi do svého dortu pouzily nejlépe cernou nebo modrou barvu, aby ¢
odpovedi byly vidét i po vymalovani vrstvy. .
o Prol.aeventualne i 2. tridy staci misto slovni odpovedi obrazek. o

"Mili cukrafi, prvni vrstva dortu vypada skvéle!
Jak se ale nekdy stava, i nejzkusengjsim mistrim se obcas néco nepovede,
at uz ve skole, doma nebo treba v praci. Dilezité ale je nevzdat se.
A tak si predstavte, ze nam se praveé treba nepoved| krém do stfedni vrstvy dortu. Co s tim?"
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vrstva dortu "POUCENI"

Cil: sebereflexe nad vlastnimi emocemi, chovanim a myslenim

Délka: 10 minut

Pomucky: maly kousek papirku pro kazdé dité (idealné velikosti cca vizitky],
nUzky a lepidlo pro kazdé dite

? Z JAKE CHYBY SES TOTO POLOLETi POUCIL/A? A JAK?

([ ]
"Do prostredni vrstvy zkuste napsat v jedné veteé svou odpoved.”

Az déti dopisou, rozdejte kazdému maly kousek papiru.

"Mili cukrari, vezmeéte si kousek papiru, ktery jste dostali, a napiste na néj nékam do rohu vase jméno.
Predstavte si, jak jste se citili, kdyz jste udélali néjakou chybu - treba tu, kterou jste si poznamenali do
dortu, nebo tu nasi - nepovedeny krém. Ted papirek vezméte a zmackejte ho spolu s pocity, které mate,
kdyz se vam néco nepovede. Hodte ho na tabuli, ale sledujte kam vas papirek dopadne.

Najdéte si znovu svUj papirek a vratte se do lavic.

Papirek narovnejte a obtahnéte cary, které jdou vidét po zmackani, rdznymi barvami.’

Okomentuijte, ze tyto cary predstavuji to, co se nam déje v hlave, kdyz udélame chybu, nebo se nam néco
nepodafi - chaos, zmatek, rozbita vidina cile, Uspéchu... ale je dUlezité si tim projit a z vlastnich (i cizich)
chyb se ponaucit, obohatit pro pristé. Nekdy i chyby nebo omyly mdzou byt dobré. MUzete détem uveést

priklady vynalez0, které zacaly omylem nebo chybou - napr. objev Penicilinu nebo vynalezeni
mikrovinné trouby... Pokud mate néjaky konkrétni priklad z vasi tridy nebo skoly, je mozné ho také uvést.

"Papirek, ktery mate pred sebou, mél byt krém do dortu, ktery se ale napoprvé nepoved!.
Suroviny, které jsme na néj pouzili, jsou ale stale v poradku. Zkuste vymyslet, jak napln vylepsit,
aby $la znovu pouzit, a druhou vrstvu dortu touto naplni vyplnte. K dispozici mate pastelky, ndzky
a lepidlo. Vymyslete to tak, aby sla stale vidét vase odpovéd na otazku.

o
TIP: .
Pokud si déti nevi rady, mUzete jim navrhnout, aby papirek napr. roztrhaly nebo rozstrihaly .
na malé kousky a nalepili je do prostredni vrstvy. Také mohou malé kousky papiru zmackat a nalepit o

.. do dortu jako malé kulicky. Fantazii se meze nekladou. o

"Mili cukrari, jste skvélil
Z vasich chyb vznikly krasné napady. Gratuluji, vase druha vrstva dortu je hotova a vypada neodolatelné.”
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vrstva dortu "SCHOPNOSTI"

Cil: sebepoznavani a sebeuvedomeni si vlastnich schopnosti, dovednosti,
podpora skupinové koheze a pocitu sounalezitosti ve tride

Delka: 15 minut

Pomucky: kresba velkého dortu celé tridy na papir A3/flipchartovy papir
(predkreslete predem napr. podle jednoduchého nakresu vpravo), maly
papirek pro kazdé dité (aby se na néj veslo 1 slovo a zaroven aby se vsechny
papirky vesly do kresby dortu)

9 CO SE TI TOTO POLOLETI NEJViC POVEDLO?

([ J
"Do posledni, vrchni vrstvy napiste, kazdy za sebe 2-3 schopnosti nebo dovednosti,

které vam k Gspéchu pomohly?”
Az déti dopisou, kazdému ditéti dejte pripraveny maly kousek papiru.

"Cukrari, vidim, Ze se vam toto pololeti povedla spousta véci a ze mate rdzné dovednosti a schopnosti,
které vam k tomu pomohly. Vyberte jednu vasi schopnost nebo dovednost, kterou jste si ted zapsali

do vaseho dortu a které si treba cenite nejvic, a napiste ji na papirek, ktery jste dostali.
Papirek si pak mUzete vymalovat barvami, které se podle vas k vasi schopnosti hodi.”

Az déti dopisou a dozdobi papirek, pokracuijte.

"Mam pro pro vas tridni dort, ktery je ale potfeba naplnit a dat mu tak tu spravnou chut.
Postupné budete chodit k dortu a nalepite do néj svoji schopnost.
Zaroven nam reknete, jakou svoji schopnost nebo dovednost jste vybrali.”

Tady je dUlezité zdrzet se individualniho komentovani a rozebirani. Na tomto ritualu je cilem to, Ze déti
dokazou pojmenovat své silné schopnosti, aniz by je kdokoli hodnotil. Je dulezité, aby se deti navzajem
poslouchaly... Az déti vsechny svoje papirky nalepi, mizete na vrch spolecného dortu napsat jméno tridy
(napr. 3.B).

"Jak tak koukam, vidim, Ze jsme prave spolecné upekli paradni tridni dort. Myslim, Ze si vsichni
zaslouzime, abychom si ho poradné vychutnalil Zavrete oci a predstavte si dort, ktery jsme spolu pravé
vytvorili. Jakou ma barvu?... (chvili pauzal Co v ném je?.... (chvili pauza) Jak je nazdobeny?... (chvili pauza)
Predstavte si, jak dort voni. Co vam to pripomina?.... (chvili pauza)

A ted'se pojdme do naseho dortu zakousnout! Na jazyku se pékné rozplyva a jeho sladka chut nam
pripomina chut nasich Uspéchd.”

Na zavér dejte détem moznost dozdobit si vlastni kousek dortu (1-2 minuty)
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Uzavreni (reflexe)

Délka: 10 minut

Posadte se s détmi do kruhu. At si kazdy s sebou vezme sv0j kus dortu. Proberte s détmi jejich pocity z
aktivity, spokojenost s vytvorem a nabidnéte sdileni odpovédi. Nenutte nikoho mluvit, pokud nebude
chtit - pro nékoho je dostacujici si aktivitou pouze projit.

K reflexi mUzete vyuzit inspiraci v nasledujicich otazkach (vezmeéte v Ovahu take vék déti:

Jak vas dnes vytvareni dortu bavilo?
Jake to pro vas bylo, zamyslet se nad témito otazkami?

Co vam naopak prislo jednoduché?

Byla vam néktera z otazek neprijemna? Z jakého dovodu?

K cemu myslite, Ze je dobré se takhle zpétné zamyslet?
Prekvapilo vas néco - at uz u sebe nebo u ostatnich?

Chteél by se nékdo podeélit s nékterou z odpovedi s ostatnimi?

Podékujte détem za dnesni spolecné straveny cas a sdileni. Domluvte se, co s dorty udélate dal.
Dorty Ize vyvesit ve tridé, pokud déti budou chtit, nebo se pokusit hadat na zakladé cteni odpovedi, o ¢

dort se jedna (treba i v dalSich hodinach). Respektuijte, pokud by si nékteré dité pralo své odpoveédi
nesdilet.

Vazeni a mili vyucujici,

at v mezicase docerpate sily a radost.

Mejte radostny a sladky zaver pololeti.
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Chcete, aby deti zpracovavaly své emoce?
Dobre delate!

Radi za Vami prijedeme do skoly a prineseme s sebou
uceni zabalené do napinavého hry o zvladani vrstevnickych trablo.
Objednejte si nas hned na www.dobronauti.cz/preventivni-program

Yz
7

Chcete hyckat vztahy mezi détmi po cely rok?
Poridte si program DOBRONAUTI do Vasi skoly a naucte
deti ucit dobre a samostatne zvladat konflikty.
Vic o edubalicku pro Vasi skolu najdete www.dobronauti.cz/edubalicek

Jsme tu pro Vas a Vase zaky, aby Vam bylo spolu dobre.

jsme@dobronauti.cz
www.dobronauti.cz + 420 732 798 348
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