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Predstaveni RESILIENT PRESCHOOLS vyukového pruvodce

Tento vyukovy prlivodce pro ucitele je soucasti skoliciho balicku, ktery ma pomoci predskolnim
uciteldm podporovat psychickou odolnost a pohodu predskolnich déti. Hlavnim Ucelem projektu
RESILIENT PRESCHOOLS je vytvorit material pro praktické aplikace a navod pro predskolni ucitele, jak
vyuzit pozitivni psychologii v prostredi predskolniho vzdélavani. V tomto rdmci je jednim z cil{ projektu
vytvofit inovativni Skolici balicek, ktery zahrnuje nové kurikulum doprovazené praktickymi aktivitami
zaloZzenymi na teoriich PERMA Model a Character Education. Oc¢ekava se, Ze pti pouzivani skoliciho
balicku budou pedagogové v raném détstvi vybaveni dovednostmi, strategiemi a technikami, aby si
vybudovali schopnost podporovat psychickou odolnost a pohodu svych studentl. Prostfednictvim
nékolika konceptl odvozenych z metod a principl pozitivni psychologie dostanou predskolni déti
prileZitost zacit si budovat svij psychologicky kapital jiz od utlého véku, a zvysit tak mozné budouci

pfinosy. Navic posilenim odolnosti a pohody malych déti se zlepsi i jejich studijni vysledky.

Skoleni poskytuje atraktivni, viestranny a uZivatelsky pFivétivy prakticky material ptizplsobeny
predgkolnimu prostiedi pro predikolni ucitele. Skoleni RESILIENT PRESCHOOLS se skldda ze sady dvou

vzajemné propojenych nastroja:

® RESILIENT PRESCHOOLS kurikulum, ktery predstavuje teoretické zaklady i teoreticky ramec a
cile kazdého modulu,
® RESILIENT PRESCHOOLS vyukovy privodce pro ucitelky a ucitele, ktery zahrnuje aktivity

strukturované v planech lekci s cilem podpofit, spravné vyuzit a ziskat co nejvice z uciva.
Vyukovy priivodce obsahuje 5 kapitol, jednu pro kazdy z 5 modull kurikula:

Resilience a mindfulness
Silné stranky osobnosti a hodnoty
Pozitivni emoce

Pozitivni vztahy

i & W N PR

Uspéch a sebevédomi
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Kazdy modul zacina ivodem, ktery nastiriuje hlavni principy lekci a aktivit navrzenych v ramci modulu,
prehled modulu a cile. Jednotlivé moduly obsahuji dvé az Sest lekci. Vyukovy prlivodce zahrnuje

celkem 51 aktivit.

Kazda lekce je organizovana podle nasledujici struktury: prehled lekce, cile, seznam aktivit, materialy,
pedagogické strategie, misto, kde je aktivita navrzena k realizaci, a doba trvani aktivity. Dale je pro

kazdou lekci navrZzen material pro domaci cviceni a metodika hodnoceni.

Prehled lekce a cile davaji celkovou informaci o zaméreni lekce. Popisuje vysledky, znalosti, postoje
nebo dovednosti, které si predskolni déti po ukonceni této lekce vyvinou. Lekce muzZe zacit aktivitou
,zahrati“, kterd doporucuje, jak pfipravit déti na aktivity lekce. Zdmérem je prozkoumat predchozi

znalosti a presvédceni o Ustfednim tématu modulu nebo konkrétni hodnoté, kterou modul fesi.

Pod zdhlavim kazdé aktivity jsou uvedeny informace o prostiedi, seznam material(, pouZité
pedagogické strategie a trvani. Kromé toho je u kazdé aktivity uveden odkaz na to, ktera ¢ast kurikula
s ni souvisi. Popis aktivit obsahuje Uvod, ktery stru¢né uvadi, jak aktivitu predskolnim détem
predstavit, nasleduji podrobné pokyny, které by mél ucitel pfi realizaci aktivity dodrZovat, aby pfinesl|
ocekavané vysledky a zavérecné informace o tom, jak aktivitu ukoncit. Celkova ocekdvand doba trvani
aktivity je uvedena v informacich o pocatecni aktivité, zatimco ocekavana doba trvani pro kazdou ¢ast

aktivity je uvedena pod pfislusnou hlavickou.

Vzhledem k tomu, Ze zapojeni rodi¢l do uceni déti a spoluprace Skoly a rodiny jsou dlleZité otazky,
kazdy obsahuje doporuceni pro domaci ukoly souvisejici s obsahem aktivity. Lekce kon¢i metodikou

hodnoceni pouZivanou k hodnoceni uéeni a vyvoje déti.
Jak pouzivat vyukového privodce pro ucitele*ky:

e Predskolni pedagogové*zky: Rozvijejte dovednosti, ziskavejte informace, aplikujte postupy
ve vzdélavacim prostredi

e Dospéli/skolni pedagogové*ziky: Referenéni nastroj pro trenéry*ky, skolni poradce*kyné,
reditele*ly skol, psychology*zky, odborniky*ice pracujici s predskolnimi pedagogy*zkami

nebo predskolnimi détmi

PfestoZe jsou navrhované aktivity organizovany v planech lekci, Ize je realizovat s vyuZitim holistického
pfistupu, jednotlivé nebo v jakékoli jiné vzdjemné kombinaci. Hlavnim Gcelem Skoliciho balicku
(kurikulum a vyukovy privodce) je vybavit vychovatele v raném détstvi dovednostmi, strategiemi a

technikami, které jsou odvozeny z teorii PERMA Model a Character Education, aby si vybudovali
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schopnost podporovat psychickou odolnost a pohodu svych student(. Kurikulum i pfirucka pro ucitele
maiji za cil zmapovat kompetence ucitelll predskolniho véku tim, Ze podrobné popiSou vysledky uceni
z hlediska znalosti a dovednosti, popisi kazdou kompetenci a jeji hodnotu pro predskolni déti. Z tohoto
dlvodu je skolici bali¢ek strukturovan zplsobem, ktery umozniuje snadnou adaptabilitu ve vice
kontextech a podporuje udrzZitelnost a kompatibilitu Skolictho programu s nadchazejicimi
spoleéenskymi a vzdélavacimi vyzvami. Navzdory strukture vyukového privodce a navrhovanému
kurikulu se proto uditelim doporucuje, aby propojili vzdélavaci balicek RESILIENT PRESCHOOLS
(kurikulum a vyukovy priivodce) s narodnim kurikulem pro rané détstvi. Kdyz napfiklad uditel zavede
lekci navrZenou v této prirucce pro ucitele, mohl by rozsitit cile uéeni podporou dovednosti v oblasti
Ctenarské a matematické gramotnosti atd. Kromé toho mohou ucitelé vybrat nékteré z navrhovanych
¢innosti, které pouZiji a spoji s jinymi oblastmi uceni nebo rozvoje, napf. tvofivost, fyzicka aktivita,
reSeni probléma atd. Tato propojeni s narodnimi vzdélavacimi programy pro rané détstvi zdUraznuji
flexibilitu pfi zavadéni vzdélavaciho balicku RESILIENT PRESCHOOLS. Nicméné je dlleZité poznamenat,
Ze uditelé by si méli uvédomit, Ze zdlivodnénim vyvoje navrhovanych aktivit bylo doprovazet pét
zakladnich modull odvozenych z modelu pohody zaloZzeného na dlikazu PERMA a teorii kurikula

vychovy charakteru.
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Modul 1. Resilience a Mindfulness

Uvod k modulu

Budovani odolnosti je jako budovani svalll. ZvySovani odolnosti vyZaduje ¢as a zamérnost. Zaméreni
se na Ctyfi zakladni slozky — spojeni, wellness, zdravé mysleni a smysl — vam mize pomoci odolat

obtiznym a traumatickym zazitkim a poucit se z nich. (Americka psychologicka asociace, 2012)

Pfi absolvovani téchto modulovych aktivit se Gcastnici (déti i pedagogové a odbornici) naudi, jak cviceni
vSimavosti a budovani odolnosti mohou podporovat pozitivni u¢inky na dusevni, fyzické a emocionalni
zdravi, coz se projevuje hlubsim, védoméjsim dychanim a klidné&jSim nervovym systémem. VSimavé

P

uvédomovani si svych ¢ind, byt vice ,vystfedén” v téle, spise nez jit s rychlosti mysli. Aktivity modulu

budou mit pozitivni vliv na motoricko-kognitivni vyvoj ditéte i celkovy fyzicky, duSevni a emocionalni

VYVOj.

Déti vSech vékovych kategorii a v jakékoli vyvojové fazi mohou mit prospéch z vSimavosti, podle

relevantniho vyzkumu, ktery cvici vSimavost u déti:
e Zlepsuje sociadlni a komunikaéni dovednosti
e Posiluje sebekontrolu
e SniZuje uroven uzkosti
® SniZuje stres
e Posiluje pozitivni ndladu
e Zvysuje odolnost (Burke, 2010; Greenberg & Harris, 2011; Hooker & Fodor, 2014)

Vysledky integrované mindfulness a relaxacni prace s détmi prokazaly vyznamné snizeni uzkosti,

ADHD chovani, deprese a somatického stresu (Weare, 2012).

Cilem tohoto modulu je vzdélavat ucitele o zakladnich konceptech vSimavosti a jejich praktikdch s

cilem obohatit pohodu déti a podpofit jejich flexibilitu pfi FeSeni situaci a Zivota.

Kazda hodnota predstavuje jednu lekci zahrnujici dvé cviceni, ktera pfi opakovani budou mit velky vliv
na studenta i ucitele. Vyzyvame tedy ucitele, aby se také zapojili do praxe. Cinnosti, které Ize pouzit

jako kompletni pfistup, jednotlivé nebo v kombinaci, jsou nasledujici:

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
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LEKCE 1: FYZICKE ZDRAVI A UVEDOMENI TELA
e Aktivita 1 - Cvi¢eni s pozornosti na télo s pfibéhem zajitka RADOSTNICKA
e Aktivita 2 - Varianty védomého dychani
LEKCE 2: DUSEVNI A EMOCNI ZDRAVI - VEDOMI MYSLI A EMOCI
e Aktivita 3 - Co mé dokdze rozkolisat a uklidnit?
e Aktivita 4 - Kdy se kolébam a kdy mam stabilitu?
LEKCE 3: UVEDOMENI SEBE A AUTONOMIE
e Aktivita 5 - Dech kvétinky
e Aktivita 6 - Tady je moje misto, tady je mUj prostor
LEKCE 4: SOUCIT A LASKAVOST K SOBE
e Aktivita 7 - Cas na starosti
e Aktivita 8 - Od starosti k pokoji
LEKCE 5: STESTi A RADOST
e Aktivita 9 - Tanec Slunci
e Aktivita 10 - Stastné vcelky

Je UZasné predstavit détem viimavost jako HRANi NA MINDFULNESS. Fyzickou praxi kombinujeme s
pfibéhy, pisnickami, dechovymi cvi¢enimi a také porozuménim a u¢enim se vyjadfit, kdyz se déti trapi.
To mUze byt u déti uvolfiovaci (zvladaci) mechanismus urcitého vniténiho tlaku, zvlasté kdyz prozivaji
depresi, smutek nebo uUzkost. Po uvolnéni tlaku mohou byt déti naplnény Stéstim prostfednictvim
$tastného tance pro slunce a cviceni stastnych véel. Je velmi dileZité, aby se déti naudily citit celé
spektrum emoci a nepotladovaly nic, co by mohlo z dlouhodobého hlediska zpUsobit destruktivni
chovani. Déti se mohou rychle naucit tim, Ze zaZiji protiklady: jaké to je byt neklidny versus byt
klidny/vyrovnany, strach versus klid, strach versus radost. Propojenim tohoto spektra zkusenosti
davame détem moznost volby a pomahame jim pochopit, ze kazdy stav byti/citéni je normalni a
pfijatelny. KdyzZ jim ddvame tuto pfilezZitost, nabizime bezpecny prostor, kde se mohou naucit, jak se

regulovat.

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
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Doporucujeme pouzit konkrétni prijemny zvuk (napfiklad zvonek, zvonkohru nebo zpivajici misu),
pomoci kterého muze ucitel zahajit lekci nebo kazdé cviceni vSimavosti. Tento zvuk mlze pedagog

pouzit kdykoli, aby vnesl do ttidy klid nebo soustfedénost, nebo kdy? je potfeba koncentrace.

Je dobré, aby kazdé dité mélo svou podlozku (jejich oblibena barva) a podsedak, ktery napomaha
pohodInéjsimu sezeni a nacviku meditace. To pomuzZe détem vytvofit rutinu a navyk pro vsimavost a

fyzickou praxi. UZ pfi domacim pouzivani podlozky mize v détech vyvolat pocit klidu a bezpedci.

Ucitelé, vychovatelé, odbornici! Pfejeme vam krasné zazitky z uceni spolecné s détmi. Prosim, bavte
se zkoumanim a hranim vsimavosti a budovanim odolnosti v sobé. Stojite za to! Potfebujeme, abyste

inspirovali stale vice déti!

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
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Lekce 1: Fyzické zdravi a uvédomeéni téla

Uvod k lekci

Tato lekce obsahuje dvé cvi¢eni vSimavosti: jedno obsahuje soubor fyzickych cvi€eni s prfibéhem a
druhé je dechova aktivita. NeZ nau¢ime dité relaxovat, odpocivat a soustredit jeho mysl (vS§imavost)
na dech, potfebuje aktivitu a zabavu. Na zacatek proto davame soubor cvik(, které ditéti pomohou
ve fyzickém a psychomotorickém vyvoji, postupném posilovani sval( a podpofe spravného drzeni
téla. Pridavame kratky pribéh o zajickovi JOY, ktery doprovazi a ukazuje polohy. Dité se uci
uvédomovani si téla, jak smérovat pozornost k télu nebo k dechu, coz je zaklad nacviku vSimavosti.
Po prvni aktivité nasleduji variace dechovych cviceni, které détem pomahaji uvédomit si zaklady
dychdni a jak jej prohlubovat.

Dechova cviceni pomahaji upoutat pozornost na sebe. Cilem je trénovat postupné pfiblizovani
védomi od emoci a myslenek k nééemu (napt. dechu), co ma harmonizujici Uc¢inek. To pomaha ditéti
naucit se ustupovat a nakonec regulovat emoce, ¢iny a myslenky. Osvojeni spravné dechové
techniky napomaha celkové vitalité, zdravi a lepsi imunité. Je velkou oporou pro déti s astmatem,
cukrovkou, neurézou apod. Ovladani dechu pomdha k vétsi harmonii a vyrovnanosti ditéte. Neklidné
a nervozni déti dychaji neklidné a kratce. Pokud se da dychdani upravit, déti se sndze sousttedi a
zklidni.

Cile
Na konci této lekce Ucastnici (déti i ucitelé*ky) budou umét nebo rozumét:

e Jak zaméfit pozornost na télo a dech

Jak podpofit vitalitu téla tim, Ze mu dodate vice kysliku a aktivné vydechujete toxiny a oxid
uhlicity

Jak docilit lepsi schopnosti se sousttedit

Jak podpofit spravné drzeni téla a zdravy vyvoj patere
Jak zlepsit kapacitu plic (podpora napt. pfi astmatu)

Jak zlepsit krevni obéh pomoci fyzického cviceni a dechu
Jak dychat ve vétsi kapacité a vice védomeé

Jak postupné prohlubovat pfirozeny dech

DuleZitosti dechu

Provadét riznda dechova cviceni krok za krokem

Jak postupné tvofit zdravé copingové strategie napt. ve stresu nebo silnych emocich

Aktivita 1: Cvi€eni s pozornosti na télo s pfib&hem zajicka RADOSTNICKA

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
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V mistnosti/tiidé s dostatkem prostoru pro pohyb. Cerstvy vzduch s
Usporadani dostatkem kysliku.

e Karimatka/podlozka pro kazdého
e Polstarek na sezeni

Seznam véci e Zvonek nebo zvonkohra pro zahajeni kazdé lekce nebo hrani na
mindfulness
e VytiStény pribéh a pozice

Vypravéni pribéhd
J ke ) ZaZitkové uceni
Pedagogické strategie Mindfulness

Fyzické cviceni

Rozsireni RESILIENT Modul 1. Resilience a Mindfulness
PRESCHOOLS Kurikula

Trvdni 15’
Ucitel*ka pfipravi podlozky v mistnosti nebo vyzve déti, aby si podlozky
pfinesly a rozmistily je tak, aby mél kazdy dostatek prostoru pro rozpaZzeni.

Uvod k aktivité Ucitel*ka zazvoni na zvonkohru a vysvétli, ze dnes ,Budeme hrat na
mindfulness. Je to velké nové slovo. Chces to slovo se mnou zopakovat?“
(Trvéni: 5 min) A pak ho utitel*ka 3x zopakuje spole¢né s détmi.M-1 -N-D-F-U-L-N

- E - S. Ucitel*ka pokracuje ve vypravéni a ukazuje kazdé cviceni, které déti

opakuji. Kazdou pozici provedte alespon 3x.

Aktivita

(Trvani: 10 min) 1. Byl jednou v lese zajicek, kterému se
fikalo RADOSTNICEK. Rano se probudil, zivl a promnul si o¢i. Byla mu pékna
zima, tak se rozhodl se protahnout. Postavil se s mirné rozkro¢enyma
nohama a zacal natahovat tlapky nahoru do vzpaZeni pfi nadechu a
spoustét je pfi vydechu. V protazeni Sel aZz na Spicky.

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
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, 2. RADOSTNICEK si pak sedl se zkfizenyma
nohama, propletl si tlapky za hlavou, vzhlédl k nebi, usmal se do slunce a s
vydechem se uklonil na jednu stranu a s nddechem se vratil. Cvi¢eni ho
opravdu bavilo.

3. S nadechem zajicek Siroce
roztahl tlapky a s vydechem tleskl rukama pred télem. Cviceni je takova
radost, pomyslel si.

4. Pak se s nddechem zved| tlapky a protahl se
az k nebi. Kouknul nahoru a predstavil si, jaké by to bylo dotknout se
mrakd.

AN Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
i* *: E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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vydal na cestu domi,
musel si jesté jednou
odpocinout.

5. Po takovém cviceni byl trochu
unaveny, tak si na chvili lehl do travy a odpocival. Tlapky mirné od téla.
(Dlané otocené smérem k nebi.)

6. KdyZ si odpocinul, dostal docela hlad. Nedaleko
na stromé visela sladka jablka, tak vstal a par si natrhal. Byla tak chutna.
(Protazeni jedné a druhé ruky. V protazeni na Spicky.) Kdyz mél plné

vrv

brisko, hledal trochu sena do postele.

7. Pfedklonil se a nasbiral si. Rozlozil si je pak v
pelisku...

vydal na cestu dom,
musel si jesté jednou
odpocinout.

8. ..a lehl si na né&j, aby si
odpocinul a pfemyslel, jaky to byl krdsny den.

Zaveér (Trvani: 0 Pokracujte k Aktivité 2.
min)

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
i* *f E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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Aktivita 2: Varianty védomého dychani

Uspofdadadni V mistnosti / ve tfidé. Cerstvé vyvétrano s dostatkem kysliku.

e Karimatka/podlozka pro kazdého
e Polstarek na sezeni

e Zvonek nebo zvonkohra pro zahdjeni kazdé lekce hrani na
mindfulness
Seznam véci e Papirova lodka
e Hobberman sphere (varianta)
e Vatové kulicky (varianta)
e Vétrniky (varianta)
e Mindfulness
Pedagogické strategie e Fyzicka aktivita v relaxaénim maodu

e Prozitkové uceni

Rozsifeni RESILIENT
PRESCHOOLS Kurikula

Modul 1. Resilience a Mindfulness

Trvani 12

Uvod k aktivité
Zatimco déti po predchozi aktivité lezi, ucitel*ka da kazdému ditéti na

(Trvéni: 2 min) bficho papirovou lodicku, kterou si pfedem pfipravily.

Aktivita

(Trvani 5 min)
Ucitel*ka fika: , Ted je tvé bfiSko jako mofe a tvlj dech v bfiSe jsou jako
jemné vinky. Zkuste udriet svou lodku na mofi, aby se nepfevratila.
Pozorujte, jak se lod s nddechem zveda na vinu (zazvonit) a s vydechem
(zazvonit) klesa.” Ucitel*ka pokracuje ve zvonéni pfi kazdém nadechu a
vydechu a fika ,,nadech, vydech”.

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
i* *f E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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Po nékolika minutach ucitel*ka
vyzve déti: ,A ted si, prosim, sednéte na paty, nebo si sednéte se
zkfizenyma nohama. PoloZte si ruce na bfisko a dychejte do néj jako do
velkého balénu. Predstavte si, Ze se baldnek pfi nadechu nafoukne (zvétsi)
a pfi vydechu vyfoukne (zmensi se).”

Ucitel*ka se pta déti:

Co citite, kdyZ se dotykate svého briska?

Pro¢ dychame?

Co délame pfi nddechu? (Chvili trva, nez se déti nauci slova a
¢innost nadechu a vydechu.)

Co délame pfi vydechu?

Jaky je vzduch pfi nddechu?

Jaky je vzduch pfi vydechu?

Zvysujte povédomi naptiklad o kysliku.

Zaveér
(Trvani: 5 min)

Na konci ucitel*ka tika: , Tak toto bylo hrani na mindfulness a moc krasné
jste cvicily. UkaZte mamince a tatinkovi doma, jak se hraje na
mindfulness.”

L e Ucitel*ka nabdada déti, aby rodi¢iim doma ukazaly dnesni praxi a dychani.
Domaci cviceni oy . e gy vy v s , .
MUZete si zahrat dychani s rodici tfeba do vétrniku nebo pomoci bublifuku.
Béhem lekce ucitel*ka pozoruje a hodnoti:

e Jak se dité vytdhne do vzpaZeni a postupné bez kyvani (pozdéji na

Spickach)

e Jak se jim dafi uklonit do strany
e Jakjsou flexibilni
Metodika e Jak se jim dafi koncentrace na lodku
hodnoceni e Jak hluboky nebo mélky je jejich dech a zda dokaZou udrzet

koncentraci na dychani (i tfeba na kratkou dobu)
Po této lekci si ucitel*ka mliZze délat poznamky o pokroku kazdého ditéte.
Je dulezité nesoudit nebo nedélat nerealistickd ocekavani ohledné
fyzického vzhledu pozic nebo trvani koncentrace. Détské télo a schopnost
koncentrace se stdle vyviji, takZe drzeni téla nemusi vypadat ,dokonale”.
Je dllezité, aby to déti bavilo.

Varianty nacviku védomého dychani

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
*.* *I E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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e B¥isni dech vleZe s plySovou hrackou na bfisku - déti budou hracku vnimat a pozorovat.
Pozorovanim snaze upoutaji pozornost a vytvori povédomi o dechu a pohybu téla.

e Dychani za pomoci dechového ,,simuldtoru”, napf., Hobberman sphere
(https://www.amazon.com/Original-Hoberman-Sphere-Rainbow-Discontinued-
manufacturer/dp/B00000JN49)

e Zabavné dychani do vétrniku, vatovych kulicek atp.

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
i* *f E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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Lekce 2: Dusevni a emocni zdravi - vedomi mysli a emoci

Uvod k lekci

Cilem je naucit se zakladni povédomi o mysli, myslenkach a emocich a jejich vlivu na vnitfni a vnéjsi
svét. Toto je Uvod k rozpoznani rozdilu mezi zaneprazdnénou mysli a emocemi a klidnym,
uvolnénym a ustalenym stavem.

Tato lekce obsahuje ukazku snéhové koule (vlocky jako myslenky) a kyvani hracky ,,weeble wobble”
(rozkolisanost jako neklid) jako pfiklad toho, jak je pro nas dospélé a déti pfirozené mit spoustu
myslenek a emoci. Po ném nasleduje diskuse a kresleni zkusenosti déti o neklidu a klidu. To vse
potom dopliiuje cvi¢eni o kymaceni a stabilité. Cilem je, aby si déti vyzkousely, jaké to je, kdyzZ jsme
rozkolisani, roztfeseni a nestabilni, a jaké to je, kdyzZ se soustfedime, jsme stabilni, vyrovnani a klidni.
Cilem je ukotvit tyto proZitky v téle tak, Ze nejprve o tom budeme mluvit/vyjadfovat, pak kreslit, pak
to citit v téle pomoci cviceni. Tato sekvence cvi¢eni podporuje posileni nervové soustavy, pozornosti
a koncentrace, stabilitu chodidel a nohou a napomaha ke sprdvnému rozvoji zdravého drzeni téla.

Cile
Na konci této lekce Ucastnici (déti i uitelé*ky) budou umét nebo rozumét:

Zaklady mysli, myslenek a emoci

Uvédoméni si myslenek a emoci

Jaké jsou néstroje, které pomahaiji uklidnit

Postupné uceni se novych copingovych strategii pro zatéz (nespéchame, krok za krokem)
Rozdil mezi neklidem a klidem

Jak trénovat koncentraci a klid

Jak cvicit zabavna fyzicka cviceni, ktera podporuiji stabilitu

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
*.* *I E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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Aktivita 3: Co mé dokaze rozkolisat a co uklidnit?

Uspofdadadni V mistnosti / ve tfid&. Cerstvy vzduch s dostatkem kysliku.

e Zvonek nebo zvonkohra pro zahdjeni kazdé lekce nebo hrani na
mindfulness

Papiry (A4) prelozené uprostied, tak aby byl vidét preklad (A5)
Pastelky/fixy

Snéhova koule

»Weeble wobble” — hracka, co se kymaci

Vytistény emocni kompas

Zazitkové uceni

Mindfulness

Skupinova diskuse

Brainstorming

Kresleni

Seznam véci

Pedagogické strategie

Rozsifeni RESILIENT
PRESCHOOLS Kurikula

Modul 1. Resilience a Mindfulness

Trvani 25
Uvod k aktivite Ucitel*ka shromazdi déti v kruhu a vydd zvonek/zvonéni, aby uvedl*a
HRANI NA MINDFULNESS: ,Dnes se nauc¢ime o na$i mysli (ucitel*ka se

(Trvani: 2 min) dotyka své hlavy) a emocich (uéitel*ka se dotyka svého stfedu na hrudi).”

,Vis, Ze mGZeme myslet na tolik véci (mUZeme zavrtét hlavou) a citit tolik
raznych emoci. Takto to mame vsichni, a to je v poradku'. Pfivedl*a jsem
své dva pomocniky. Toto je pan Wobbly a toto je pani Snéhova koule.”
Ucitel*ka ukazuje détem hracky. ,,Nékdy pan Wobbly premysli a premysli
a premysli,” ucitel*ka ukazuje, jak se umi houpat ze strany na stranu. ,0
¢em hodné premyslite?” Klade détem otdzky a dostava odpovédi. , Ale po
tom vsem premysleni se Pan Wobbly néjak uklidni.” A vSichni pozoruji, jak
se hracka dostava do ustaleného rezimu. ,Vidis, jak se ustalil? Co nas mize
uklidnit a uklidnit?” Ucitel*ka dostava odpovédi od déti. , A ted pani
Snéhova koule, vypadd, ze ma tolik emoci.” Tfese snéhovou kouli. , Ty
(Trvani: 20 min) emoce jsou jako snéhové vlocky, co padaji. Jaké jsou naSe emoce?” Ucitel
mUzZe détem nabidnout nékolik moZnosti. Vyberte a poté dostarite od déti
odpovédi. Navrhujeme pouzit emocni kompas. Vsichni pozoruji, jak se
snéhové vlocky pomalu usazuji na dné snéhové koule: , Podivejte, jak se to
pro pani Snéhovou kouli utiSuje.” KdyZ jsou vSechny vlocky dole. ,Je to
ticho a klid.” Ucitel*ka pokracuje v kladeni otazek:

Aktivita

e Co nas muze vSechny rozkolisat, Ze pak hodné premyslime?
e Co nasi mysl dokaze uklidnit?
e Cove mné vyvolava pocit.... (uéitel*ka prida emoci/emoce)?

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
*.* *I E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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Co mi pomuze byt tichy a klidny?

Co pomohlo pani Snéhova koule k usazeni snéhovych viocek —
emoci? (Odpovéd: Zlstante v klidu, zastavte se a klidné a trpélivé
vyckejte)

Poté, co déti odpovi, ucitel jejich snahu oceni: ,, To jsou vSechno moc dobré
odpovédi. A ted si to nakreslime.” Ucitel*ka rozda pro kazdé dité jeden
papir (A4), ktery je rozdélen a ma dvé strany A5, uprostied je preklad. Na
jednu polovinu déti nakresli situaci, kterd je nuti hodné premyslet, a na
druhou polovinu to, co jim pomaha ke klidu a tichu.

Kdyz déti dokresli, ucitel*ka je vyzve (zazvonénim na zvonek) k pohybové
Casti, kterd po této aktivité nasleduje. (UCitel*ka mezitim pfipravi
karimatky).

Zavér (Trvani: 3
min)

Aktivita 4: Kdy se kolébam a kdy mam stabilitu?

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
i* *f E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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Uspordadani V mistnosti / ve t¥idé. Cerstvy vzduch s dostatkem kysliku.

Zvonkohra nebo zvonek
Vytisténé pozice (pro ucitele)
Karimatky pro vsechny
PolsStarky na sezeni pro vSechny
Jeden kaminek pro kazdého

Seznam véci

Fyzicka aktivita
Diskuse
Zkusenostni ucenf

Pedagogické strategie

Rozsifeni RESILIENT
PRESCHOOLS Kurikula

Modul 1. Resilience a Mindfulness

Trvani 23

Ucitel*ka pripravi mistnost, rozlozZi podlozky od sebe, aby kazdé dité mélo
dostatek prostoru pro rozpazeni rukou. Ucitel*ka vyda prijemny zvuk na
zvonkohru a vysvétli, ze ,Ted budeme cvicit. Budeme se kymdacet a pak
budeme stabilni.” Ucitel*ka poloZi na podlozku pred kazdé dité jeden
kamen/oblazek. ,Tento kaminek je vas velky pomocnik; pomlze vam
udrzet rovnovahu.”

Uvod k aktivité

(Trvani: 5 min)

- Utitel*ka predvede cviceni, kdy se KYVEME Z
Aktivita JEDNE NOHY NA DRUHOU. Nejprve se postavime na obé nohy, které jsou
50 cm od sebe, a budeme pfenaset vdhu na jednu a pak na druhou tak,
jako kdyZ se kyve zvon. Ruce mlzZeme rozpaZzit pro lepsi stabilitu. ,Kyveme
se.” Cviceni posiluje svaly chodidel, nohou a zlepSuje smysl pro rovnovahu.

(Trvani: 12 min)

,Ted budme vdichni CAPL“ Postavte se na
podlozku a presunite vahu téla na pravou nohu. Zvednéte levou nohu a

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
i* *f E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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pokrcte ji jako ¢ap. Soucasné ohnéte levou paZi, loket vedle pasu, prsty
ukazuji doll. Zlstante v pozici na pocitani do tfi. Uitel*ka povzbuzuje déti,
aby zaméfily svij pohled: , Déti, soustfedte se nyni na sv(j kaminek. Je to
vas pomocnik, ktery vam pomlze drZet stabilitu.” Pomalu spustte levou
pazi a nohu. Uvolnéte se a opakujte cvi¢eni na druhou stranu. Cvicte tfikrat
na kazdou nohu. U¢inky: Zlepsi se koncentrace a rovnovéha.

,Pojdme ted' létat jako LETADLO.” Zvednéte pravou
nohu za sebe, narovnejte koleno a naklorite horni ¢ast téla dopredu s
rukama roztaZzenyma do stran. Snazte se mit rovna zada, aby vdm letadlo
nezatacelo :). Znovu se podivejte na sv(j kaminek, aby vase letadlo letélo
rovné a stabilné. Provedte tfikrat na kazdé noze. V poslednim kole mze
ucitel*ka nechat déti experimentovat s rliznym legra¢nim viklanim a pady
letadel. U¢itelé*ky musi zajistit, aby si déti hraly bezpeéné. Ucinky: Posiluje
svaly a klouby nohou, paZi a zad. Podporuje rovnovahu.

,Pojdme vsichni byt vysoci jako STROM.”
Postavte se rovné na podlozku a poloZte vahu téla na pravou nohu. Ohnéte
levé koleno a polozte levé chodidlo proti vnitini pravé noze. Ucitel*ka
muze vést déti k tomu, aby si pfedstavovaly, jakym stromem chtéji byt.
»Jakym stromem chce$ byt? Zkuste nyni natdhnout své krasné vétve.”
Pomalu natahnéte ruce do stran nebo nahoru nad hlavu. Poté stahnéte
paze doll s rukama u sebe pfed hrudnikem. Pro stabilitu zamérte zrak na
kaminek. Opakujte na druhou stranu. Vyhody: Toto cviceni pomaha
rozvijet rovnovahu a koncentraci. Posiluje svaly nohou a chodidel a také
zada.

Na konci této pohybové aktivity ucitel*ka vyzve déti, aby si sedly na polstar
Zaveér (Trvani: 6 s nohama zkfizenyma nebo na paty. UcCitel vyjadfuje, jak krasné cvicily.
Potom se zepta déti: ,,Co se vam dnes libilo? Co jsme se dnes naucili o nasi
mysli a myslenkdch? A co nase emoce? Pomohlo ndm toto cviceni se
soustredit, nebo ne? Dnes jsme udélali néco, cemu se fika koncentrace. Co

min)

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
i* *f E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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to slovo znamena? Co bylo nasim nejvétsim pomocnikem pfi soustfedéni?
atd.

L e Povzbudte déti, aby tuto aktivitu sdilely se svymi rodici.
Domaci cviceni

Béhem aktivit ucitel*ka pozoruje a po lekci si zapisuje poznamky tykajici
se toho:

e Jak dobre kazdé dité chapalo turbulence své mysli a emoci a co
mu*ji pomohlo stat se stabilnim a klidnym
Jak se ditéti dafi udrzet polohu na jedné noze
Metodika e Jak dlouho bylo kazdé dité schopno divat se na oblazek a udrzet

hodnoceni koncentraci

Po této lekci si ucitel*ka mlze délat pozndmky o pokroku kazdého ditéte.
Je dlleZité nesoudit nebo nedélat nerealistickd o¢ekavani ohledné
fyzického vzhledu pozic nebo trvani koncentrace. Détské télo a schopnost
koncentrace se stdle vyviji, takZe drZeni téla nemusi vypadat ,, dokonale”.
Je dlleZité, aby to déti bavilo.

Priklady vizualnich pomticek: hracka tzv. ,weeble wobble” a snéhova koule:

»Weeble wobble” - Hracka, co se kyve Snéhova koule

Emocni kompas:

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
i* *f E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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Naéteno z: https://www.kalocova.cz/single-post/2017/04/02/emo%C4%8Dn%C3%AD-kompas

AN Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
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Lekce 3: Uvédomeéni sebe a autonomie

Uvod k lekci

Cilem této lekce je nejprve propojit povédomi déti se svétem pfirody, jehoZ jsme soucdsti. Zaroven
se snaZime vnést pohled na pfirodu do hry na mindfulness oteviranim a zaviranim prstu jako kvétina
nebo poupé. A pak z tohoto SirSiho uvédomeéni ptirody, kam jako jednotlivci patfime, sméfujeme
pozornost déti k jejich osobnimu prostoru a osobnim hranicim pomoci fyzickych a dechovych
cviceni. Tato druha aktivita si klade za cil pomoci détem rozpoznat jejich vlastni hranice a zaroven
respektovat osobni prostor ostatnich.

Cile
Na konci této lekce Ucastnici (déti i uitelé*ky) budou umét nebo rozumét:

Synchronizovat pohyb spole¢né s dechem, coz podporuje rozvoj motoriky

Rozvijet zdravé coping strategie zvladani stresu tim, Ze se naucite prenést pozornost do
pfitomného okamziku

DuleZitost ocenéni jedinec¢nosti déti

Znalost osobniho prostoru a hranic

Chapat a respektovat osobni prostor ostatnich ve ttidé

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
i* *f E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]



(*QO

A& PESILIENT

@ PRESCHIILS www.resilientpreschools.eu

Aktivita 5: Dech kvétinky

Uspofdadadni V mistnosti / ve tfid&. Cerstvy vzduch s dostatkem kysliku.

e TV/obrazovka, reproduktory, pfipojeni k internetu a odkaz na
YouTube pro sledovani videa: https://youtu.be/LiCzPp-MK48
Tistény obrazek kvétiny/poupatka
Seznam véci e Zvonek nebo zvonkohra pro zahdjeni kazdé lekce nebo hrani na
mindfulness
e Karimatka/podlozka pro kazdého
Polstarek na sezeni

Sdileni ve skupiné
Fyzické cviceni
Teamova aktivita
Mindfulness
Zazitkové uceni

Pedagogické strategie

Rozsifeni RESILIENT
PRESCHOOLS Kurikula

Modul 1. Resilience a Mindfulness

Trvani 20
Ucitel*ka uvede hru vsimavosti (na mindfulness) zazvonénim na zvonek
nebo zvonkohru. ,Dnes si zahrajeme na mindfulness prostfednictvim

) aktivity, ktera se nazyva DYCHANI KVETINKY. Nejprve si najdéte zpdsob,
Uvod k aktivité jak pohodiné sedét, bud se zkfizenyma nohama, nebo sed na patach.

PoloZte si ruce na brisko a pojdme spole¢né dychat — 5x.“ Uéitel*ka muze

vyuZit napf. Hoberman sphere pro simulaci nadechu (roztazeni koule) a

vydechu (stazeni). ,Vnimas, jak ti dycha bricho? Nyni se podivame na

kratké video, jak kvétiny kvetou, a pak to budeme taky cvicit.”

(Trvani: 5 min)

VSechny déti budou sledovat video: https://youtu.be/LiCzPp-MK48
Po dokonceni videa se ucitel*ka zeptd déti: ,, O ¢em to video bylo? Co jsme
vidéli? Co délaly kvétiny? Jaké to pro vas bylo sledovat ty kvétiny? Jak jste
se u toho citily? Citil ses $tastny, nebo smutny?“ (Kdyz je pro déti obtizné
vyjadrit své pocity, pomUzete jim, kdyz date na vybér ze dvou
protichddnych emoci).

Aktivita
(Trvani: 15 min)

Ucitel*ka pokracuje v diskusi: ,Pro¢ potfebujeme rostliny/stromy?
ProtoZe nam davaji kyslik. Bez toho nemUzeme Zit. Dychame kyslik, a ¢im
hloubéji dychdme, tim budeme zdravéjsi.

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
*.* *I E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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Ted' si predstav, Ze nase prsty jsou jako okvétni listky kvétiny.” Ucitel*ka
ukazuje détem svou ruku a zaroven ukazuje obrazek/y poupéte/kyticky,
ktera se zavird a kvete (napft. jako na obrazku nize).

»Spojte konecky prstd.” Dovolte détem, aby si pfirozené vybraly svou ruku.
,Citis, jak se dotykaji? Je to, jako kdyZ jsou okvétni listky pohromadé. A
nyni velmi pomalu nechte otevrit kazdy okvétni listek (prsty). Délejte to
velmi pomalu, dokud se neoteviou.” (Postupujte podle obrazk( nize.)

Pfiklad pohybu pro levou ruku:

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vyluéné autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
*.* *I E ra Sm u S + komise a Evropska komise neodpovida za poufiti informaci, jez jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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LA ted ty listky/prsty dej zase dohromady. A nyni se nadechnéte — velmi
pomalu otevirejte okvétni listky, vydechnéte a spojte je. Udélejte to 5krat.

Nezapomerime na druhou ruku. Prvni ruku miZete uvolnit na kliné nebo
noze.” PokraCujte ve stejném cviceni. ,Ted to zkusime obé&ma rukama. P¥i
nadechu se prsty oteviraji a pfi vydechu se prsty zaviraji.” 5krat. Ucitelé*ky
mohou experimentovat s variaci reverzniho dychani Vydech otevfeni,
nadech uzavreni. Poté mlze ucitel*ka dat kazdému ditéti, aby si vybralo,
ktery dechovy vzor bude cvi¢it. Tato aktivita podporuje kognitivné-
motoricky rozvoj, zklidiiuje a pfivadi pozornost k pfitomnému okamziku.
Toto cviceni je dalSim nastrojem pro rozvoj zdravych copingovych strategii
(uklidnéni, centrovani, regulace).

Po cviceni se vyucujici zepta: ,Jak se vam libila hra s dechem kvétinky? Co
Zavér (Trvani: 5 se ti na tom libilo? Uklidriuje vas to, nebo se vam v hlavé myslenky
min) zrychluji? Uvoliujete se, nebo jste napjati?“ Ucitel mizZe ukazat napjaté
pésti a ztuhly postoj, aby vysvétlil slovo , napjaty”.

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
i* *f E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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Aktivita 6: Tady je moje misto, tady je mtj prostor

Uspofdadadni V mistnosti / ve tfid&. Cerstvy vzduch s dostatkem kysliku.

e TV/obrazovka, reproduktory, ptipojeni k internetu a odkaz na
YouTube pro sledovani videa: https://youtu.be/V3yCGbh9m Oc

e Zvonek nebo zvonkohra pro zahajeni kazdé lekce nebo hrani na
mindfulness

e Karimatky/podlozky pro kazdého

Polstarky na sezeni pro kazdého

Seznam véci

Sdileni ve skupiné
Fyzické cviceni
Teamova aktivita
Mindfulness
Zazitkové uceni

Pedagogické strategie

Rozsifeni RESILIENT
PRESCHOOLS Kurikula

Modul 1. Resilience a Mindfulness

Trvani 15

Ucitel*ka uvadi hru vSimavosti zazvonénim na zvonkohru nebo na zvonek

Uvod k aktivits a facm? v'ysvetlelmm, Ze kazdé dité je vlltanol ,,5€ VSi Jevdllnecnlostl a kr:j\soull

a ze kazdého z nas respektujeme takové, jaci jsme. Kazdy z nds zde ma své

(Trvani: 4 min) misto”. U¢itel*ka bude pokracovat ve vysvétlovani, Zze vsichni mame sva
téla a prostor kolem nich by mél byt také respektovan.

Ucitel*ka pusti détem video napf.: https://youtu.be/V3yCGb9m Oc

o osobnim prostoru.

Po dokonceni videa uclitel*ka vyzve déti, aby se postavily na podlozku,
kazdy by mél mit kolem sebe dostatek prostoru, aby se nikdo navzajem
nedotykal. ,A ted prozkoumame nas prostor. S nddechem zvednéte paze
nahoru (nad hlavu) a pfi vydechu je spustte. Prozkoumejte prostor kolem
(Trvani: 7 min) sebe prsty, rukama, pazemi. Je to, jako byste se dotkli vzduchu. Citite to?“

Aktivita

Cinnost pokraduje ve stoje otocenim se s rozpazenyma rukama do stran a
vyslovenim nebo zpévem , Toto je moje misto, toto je mlj prostor”. Déti
mohou také ptidat dupani nohama a citit jejich silu.

Ucelem tohoto cviéeni je si uvédomit a zaZit si osobni prostor a osobni
hranice pomoci fyzického pohybu a dechu a zaroven uznat hranice
druhych.

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
*.* *I E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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Na zavér mohou ucitelé*ky vést diskusi, ve které se déti mohou vyjadfrit,
jak se jim cviceni libilo a jaké mély pocity.
Pedagog dale vysvétli, Zze je v poradku fici NE, pokud nékdo nerespektuje

nas prostor a napfiklad:

e Dotyka se naseho téla a to se ndm nelibi
e Pokud nékdo stoji pfilis blizko a nelibi se nam to
min) e Chce si s ndmi hrat, ale ndm se nechce

Zavér (Trvani: 4

Ucitel*ka mizZe poloZit nasledujici otazky: ,Co muzete fict, kdyz nékdo stoji
nebo sedi prilis blizko a vy potfebujete vice mista? Nebo kdyZ se nékdo
dotykd vaseho téla a vam se to nelibi? Nebo kdyz si s tebou nékdo chce
hrat, ale ty si chce$ hrat sam?“ UcCitel nechd déti vymyslet laskavé véty,
které jim pomUzou fici NE, a na konci to ucitel*ka shrne.

Ucitel*ka povzbuzuje déti, aby pouzivaly dychani kvétinky, kdyZ jsou
mimo Skolu*ku a citi se frustrované nebo nastvané. Déti mohou byt
vyzvany, aby se podélily o to, zda se jim cvi¢eni okvétnich listk(l doma
osvédcilo.

Domaci cviceni

Ucitel pozoruje a po hodiné si udéla poznamky

e Jakou ruku déti pouzivaji pfi nacviku dychani kvétinky
Jak snadné nebo obtizné je pro né cvi¢eni okvétnich listkd
Jak dlouho/kratce déti mohou vénovat pozornost pohybu
Metodika okvétnich listkd/prstt a dychani
hodnoceni e Jak déti chapou svij osobni prostor a prostor druhych
Jak snadné/obtizné je pro né respektovat prostor druhych i svij
vlastni prostor

PFi opakovani této hodiny ucitel pozoruje pokroky déti a déla si o nich
poznamky.

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
*.* *I E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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Lekce 4: Soucit a laskavost k sobé

Uvod k lekci

Pomoci této lekce mohou uditelé*ky vytvofrit soucitny a bezpecny prostor pro emoce, které je pro
déti obtizné uchopit a vyjadFit, jako jsou napfriklad obavy, Uzkost a jiné. U¢itelé proto vymezi ,Cas
pro starosti”. To da détem prileZitost mluvit o tom, co je trapi. Takové sdileni mlze snizit smutek,
uzkost a deprese. Nejen sdilenim, ale také u¢enim se pfijimat (prozivat) tézké pocity vytvari moznost
sebesoucitu a sebelaskavosti a pomahd budovat zdravé coping mechanismy namisto téch
(sebe)poskozujicich. Soucasti této aktivity je i nakresleni bezpecného prostoru a vytvoreni takového
prostoru ve tfidé, kam se déti mohou prichazet uvolnit.

Cile
Na konci této lekce Ucastnici (déti i uitelé*ky) budou umét nebo rozumét:
e Vyjadfrit obavy
e Vytvofit zakladni slovni zasobu spojenou s emocemi a potiebami
e Uvédomit si, Ze obtizné emoce jsou normalni a Ze si kazdy déla starosti (normalizace)
e Uvédomit si, Ze ¢lovék potrebuje soucitnym zplsobem uklidnit obtizné emoce
e Vytvofit bezpecény prostor, kde se dité mlze stahnout do bezpedi, aby se upokoijilo

e Krok za krokem budovat zdravé copingové strategie pro vyporadani se se silnymi
emocemi, jako je strach, tzkost atd.

e Seberegulaci

e Uklidnit se od starosti (a mit vice kontroly)

Ucitel*ka uvede hru na mindfulness zazvonénim na zvonek nebo
zvonkohru. VSechny déti jsou v kruhu: ,Zatneme par nadechy bfichem,
chlapci a dévcata. MUzZete sedét se zkfizenyma nohama nebo na patéach.
PoloZte dlané na brficho. Citite ted brisko? A ted bficho ven (nadech) a

Zah¥ivaci aktivita bficho dovnitf (vydech). Jesté dvakrat: bficho ven pfi nddechu a bficho
dovnitf, kdyZ vydechujete. Posledni kolo: Nadech a vydech. Skvéla prace
vSichni.”

Déti si také mohou procvicovat dychdni s oblibenou plySovou hrackou na
bfisku a pozorovat ji, jak se pohupuje.

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
*.* *I E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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Aktivita 7: Cas pro starosti

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
i* *f E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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Uspordadani V mistnosti / ve t¥idé. Cerstvé vyvétrano s dostatkem kysliku.

e TV/obrazovka, reproduktory, pfipojeni k internetu a odkaz na
YouTube pro sledovani videa: https://youtu.be/VCyiiHI2SJU
Nebo kniha Ruby's Worry-Tom Percival

Vytistény seznam emoci

Vytistény seznam potieb

Zvonek nebo zvonkohra pro zahajeni kazdé lekce nebo hrani na
mindfulness

Karimatka/podlozka pro kazdého

Polstafek na sezeni

Seznam véci

Vypravéni pribéhu
Mindfulness
Sdileni

Skupinova diskuse
Sebereflexe

Pedagogické strategie

Rozsifeni RESILIENT
PRESCHOOLS Kurikula

Modul 1. Resilience a Mindfulness

Trvani

Uvod k aktivité

(Trvani: 4 min)

ToM FERCIVAL

Ttida se podiva na video podle knihy: Ruby's Worry od
Tom Percival: https://youtu.be/VCyiiHI2SJU nebo ucitel precte knihu.

Po dokonceni videa se ucitel déti zepta:
e O cem to video bylo?
Aktivita e Coto bylo v pozadi za Ruby?
(Trvani: 15 min) e Co je to starost?
® Proc byly obavy vétsi?

e Jak se ta starost zmensila?

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
i* *f E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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e Jak jste se po tom pribéhu citili?

e Citili jste se Stastni, nebo smutni? (KdyzZ je pro déti obtizné vyjadfrit
své pocity, pomuUzZete jim, kdyZ date na vybér ze dvou opacnych
emoci.)

e Vzbudilo to ve vas nadéji? (Jako aha, ted rozumim starosti Iépe a vim,
co mam délat.)

e Nebo beznadéj? (Treba jako: ale ja stale nevim, co mam délat.)

DulezZité je pfimét déti, aby jednoduse pochopily, jak vypada starost, a také
vysvétlit kontrast mezi tim, jaké to je byt v pohodé.

Ucitel*ka pak vyzve déti, aby se podélily o to, co je trapi. Déti se stridaji.
Ulohou ugitel*ky je zrcadlit emoce déti a potvrdit, e véechny emoce jsou
v poradku a vitané.

Napfriklad:

Dité: ,Bojim se o svého bratra, protoze je ted nemocny.”
Ucitel*ka: ,Vidim, Ze jsi smutny*3a a bojis se o svého bratra. Chapu
to.”

e Ucitel*ka umoznuje ditéti, aby mohlo dal sdilet, pokud chce. A opét
ucitel*ka opakuje (zrcadli) emoce nebo podstatu toho, co dité fika
(napt. ucitel*ka zopakuje: ,,Ano, bojis se.”). Déti ziskavaji pocit, ze
jsou slySeny a pochopeny, a diky tomu se citi bezpecné a klidné.
Vychovatel mizZe pridat dalsi slova (emoci), aby popsal, jak se dité
mUZe citit. Déti si uvédomi, co se v nich déje, a také se nauci slovni
zasobu emoci, kterd jim pomdze k jejich vyjadreni.

Ucitel*ka se nesnaZi napravovat situace nebo resit problém. Ucitel*ka
pouziva emocni kompas a seznam potreb (viz priloha k této lekci).

Nakonec ucitel*ka vybere situaci jednoho ditéte a pozada déti, aby
vymyslely feseni, jak jeho*ji starosti uklidnit. Pedagog se naptiklad pta:

Zavér (Trvani: 8 e Co si myslite, Ze by mu/ji v této situaci pomohlo?
min) e Co simyslite, Ze pravé ted potfebuje?
Pedagogové mohou détem nabidnout nékolik potfeb. ,Myslis, Ze to

potfebuje...? Nebo toto...?"

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
*.* *I E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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Aktivita 8: From worry to peace

Uspofdadadni V mistnosti / ve tfid&. Cerstvy vzduch s dostatkem kysliku.

Zvonkohra nebo zvonek k uvedeni chvilky mindfulness

Papiry na malovani (A4)

Pastelky nebo fixy

Samolepky

Pfedméty pro vytvoreni bezpeéného prostoru (napf. plySové deky,
polstare, svételné fetézy, plySové hracky)

Seznam véci

e Tvoreni (kreativita)
Pedagogické strategie o  Sdjleni ve skupiné
Skupinova diskuse
Rozsifeni RESILIENT
PRESCHOOLS Kurikula

Modul 1. Resilience a Mindfulness

Trvani 32
Uvod k aktivité V tomto okamZiku maji déti pfedstavu, co je to starost. UCitel*ka Fika: , A
ted nakreslime kouzelny prostor, kde se citime milovani, v bezpedi a
(Trvani: 5 min) klidni.“ U¢itel vyzve déti, aby nakreslily své kouzelné misto.

Bude to jako jejich bezpecna ,, bublina®, kam se budou moci schovat, pokud
jim nebude dobfre. Déti kresli na obrazek, kam pridavaji vse, co je na né
plsobi mile a nézné (vily, dospélaky, plysové hracky, mazlicky, postel,
deku, domecek na stromé atd.). Mély by se také do obrazku nakreslit.
Mohou kreslit prvky nebo pouzivat samolepky. Déti mohou kolem obrazku
i sebe nakreslit bublinu, coZ je jejich bezpecné magické misto. Bublina
predstavuje hranice jejich vlastniho prostoru. To samo o sobé vyvolava

Aktivita pocit bezpedi.

(Trvani: 20 min) Ucitel*ka vysvétli détem, Ze toto je obrazek, ktery mohou pouzit, kdykoli
se potrebuji citit milované a v bezpeci. Mohou se kdykoli podivat na
obrazek nebo si jej jednoduse predstavit.

Ucitel zaroven vytvari ve tridé bezpecné misto, kam se déti mohou
stahnout, kdyZ jim neni dobfe. Doporucujeme pridat plySové deky, protoze
jejich mékkost v lidech vyvolava pocity bezpeci. Déti se mohou podilet na
vytvareni tohoto mista.

Na konci se déti sejdou v kruhu pobliZz bezpecného mista a sdileji, co

Zavér (Trvani: 7 nakreslily. Po sdileni ucitel*ka détem vysvétli, jak tento koutek funguje a

min) Ze si sem mohou prinést svUj obrazek, kdyz jim neni dobfe, nebo jsou
rozzlobeni nebo maji Gzkost.

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
*.* *I E ra Sm us + komise a Evropské komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou obsahem. [Cislo projektu: 2020-1-CY01-KA201-066080]
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Ucitel*ka posle rodi¢lim informacni e-mail o jejich ¢innostech pti hrani na
mindfulness a doporuci jim, aby se doma podivali na toto video nebo si s
ditétem precetli knihu: I'm calm od Jayneen Sanders:
https://www.youtube.com/watch?v=YG23ZVL5I5A

Domaci cviceni

Ucitel pozoruje a po lekci si udéla poznamky:

e Jak dobte déti chapou, co je to starost
e Jak se jim dafilo vyjadfit to, co citi
Metodika e Jak chapou, co je potieba
hodnoceni
e Po zopakovani této lekce také — jak se rozsifil jejich slovnik emoci a

potieb

Pfi opakovani této hodiny ucitel pozoruje pokroky déti a déla si o tom
poznamky.

Rl Vzniklo za podpory Evropské komise. Za obsah sdéleni odpovida vylu¢né autor*ka. Sdéleni nereprezentuje nazory Evropské
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Lekce 5: Happiness and joy

Uvod k lekci

Tato lekce zahrnuje hudbu, zpév a fyzicky pohyb pro déti tak, aby vyjadfily svou radost a uzily si
zabavu a Stésti. Obé aktivity také propojuji déti s pfirodou. To jim pomaha ji ocenit a byt k ni vSimavé.

Prvni aktivita je Tanec pro Slunicko, cozZ je sekvence inspirovana jogou spojend s fikankou. Déti
protahuji sva téla zplsobem, ktery podporuje jejich télesné védomi a zaroven uvolfiuje napéti.
Posiluji také svaly, coz napomaha zdravému vyvoji a zdravému drZeni téla. Nasleduje radostné
pobrukovani jako bzuceni vceli¢ek, které vytvari ve tfidé zabavnou atmosféru a ma velky vliv na
zdravi déti: na jejich mozkova centra, koncentraci, uklidiiuje, harmonizuje levou a pravou mozkovou
hemisféru.

Cile
Na konci této lekce Ucastnici (déti i uitelé*ky) budou umét nebo rozumét:

Propoijit se s radostnymi pocity diky pohybu a pisni/fikance
Podpofit koncentraci a uvédoméni

Ocenit pfirodu, slunce atp.

Prohloubit védomi téla

Posilit fyzickou stranku, kterd ma vliv na dusevni a emocionalni prozivani
Podpofit celkovou odolnost (imunitu)

Prohloubit dech

Zlepsit kapacitu plic (pomaha napf. pfi astmatu)

Podpoit cirkulaci krve

Najit klidny bod

Prohloubit koncentraci

Uvolnit nervovy systém

Aktivovat mozkova centra
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Aktivita 9: Tanec Slunicku

Uspofdadadni V mistnosti / ve tfid&. Cerstvy vzduch s dostatkem kysliku.

Karimatky pro vsechny

Zvonkohra nebo zvonek

TV/obrazovka, reproduktory, pfipojeni k internetu a odkaz na
YouTube pro sledovani videa: https://youtu.be/0DXMcOWaPws
Vytisténa slova pisnicky Dance for the sun

Fyzické cviceni

Mindfulness

Dychani

Hudba, zpév

Zazitkové uceni

Seznam véci

Pedagogické strategie

Rozsifeni RESILIENT
PRESCHOOLS Kurikula

Modul 1. Resilience a Mindfulness

7
Trvdni 15
Ucitel*ka uvede hru na mindfulness zazvonénim na zvonek nebo
zvonkohru. Kazdé dité ma pripravenou podlozku. Maji mezi sebou
dostatek prostoru. Ucitel*ka zacdina vysvétlovat, Ze dnes je novy den a sviti
slunce. Pokud je zatazeno, vyzve déti, aby k cvic¢eni pozvaly slunicko.

Uvod k aktivité ]
»Je dnes venku slunce, nebo je schované?”

(Trvani: 5 min)
e ,Slunce je venku?“ - ,Méli bychom tancit a zpivat pro slunce a
poslat mu nasi lasku, protoZze nam ddva svétlo a teplo.”
e Je schované za mraky?“ - ,Méli bychom mu zatancovat a
pozvat jej, aby vyslo a zasvitilo na nas.”

Ucitel*ka prehraje pisen a/nebo video Tanec sluni¢ku od Kirey Willey:
Aktivita https://youtu.be/0DXMcOWaPws

(Trvani: 10 min) Ucitel*ka ukazuje jednotlivé pozice a vybizi déti, aby se pfidaly. Déti se
postupné uci pisni¢ku a vSechny polohy.
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| 1. Zvednéte paZze, mavame nebo jako bychom
objimali nebo zdravili slunce. Pohupujeme se z jedné nohy na druhou nebo
se otacime. Divame se k nebi a zpivame:

< Sun Salutation

< Dance For The Sun

< Sun Salutation

« Dance For The Sun

Sun Salutation

Dance For The Sun

| Can Do It

You Can Do It

We Can Do A Sun Salutation
Sun Salutation

R R R R
L XA X SR X R X4

Dance For The Sun
Sun Salutation

R R R R R
LR IR X IR X S X4

Dance For The Sun

Sun Salutation

Dance For The Sun

| Can Do It

You Can Do It

We Can Do A Sun Salutation

R R R R R
LR IR X IR X S X4
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2. Presunite se na zacdtek podlozky a ruce
vytahnéte k nebi vysoko. Zamavejte slunicku.

«» Stretch Up High Wave To The Sun

4. Vyskocte jako

Zabicka. Nohy dozadu. Chvilku drzte pozici.

2

< Feet Jump Back Just Like A Frog
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5. Lehnéte si bfichem
na podlozku. V této poloze primacknéte hyzdé, abyste podpofili spodni
Cast zad. Dolni ¢ast bficha je na zemi. Déti mohou ptidat sycivy zvuk jako
had. Koukdme se nahoru.

R

< Belly On The Ground - Just Like A Snake Look at the Sun

6. Protahnéte se dozadu a snaZte se paty
priblizit k zemi. Kolena propnéte (¢asem).

< Now Downward Dog
« And Breathe, And Breathe
« And Breathe, And Breathe

7. Skocte dopredu jako Zabicka.

< Feet Jump Up Just Like A Frog
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8. Predklorite se a polechtejte prstiky.

R

< Hang Down Low Tickle Your Toes

9. Protahnéte se a zamavejte slunicku.

«» Stretch Up High Wave To The Sun Mountain Pose

R

% Look What You've Done

Repeat positions and lyrics No. 2 - 9.

g 10. Zvednéte paze, mavame nebo jako bychom
objimali nebo zdravili slunce. Pohupujeme se z jedné nohy na druhou

sy,

nebo se otacime. Divame se k nebi a zpivame:
< Sun Salutation

2

« Dance For The Sun
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« Sun Salutation

« Dance For The Sun

< Sun Salutation

« Dance For The Sun

% I1CanDolt

« You CanDo It

< We Can Do A Sun Salutation

R

# Sun Salutation

R

«» Dance For The Sun

R

«% Sun Salutation

< Dance For The Sun
« Sun Salutation

« Dance For The Sun
< ICanDolt

< You CanDo It

« We Can Do A Sun Salutation
MuZe se opakovat jednou, dvakrat nebo vicekrat. Déti to miluji.

Ceské video pozdrav slunci s ptibéhem (trochu jind varianta cviéen) :
https://www.youtube.com/watch?v=YoA4T3IrLoQ

Zaveér (Trvani: 0 Pokracujte k aktivité Veselé vcelky.
min)
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Aktivita 10: Veselé vcelky

Hrou na veselé vcelky se procvicuji bzucivé zvuky, které blahodarné pUsobi naptiklad na mozkova
centra, koncentraci, maji uklidiujici ucinek, integruji levou a pravou mozkovou hemisféru a vytvari
ve tfidé zdbavnou atmosféru.

Uspordadadni V mistnosti / ve t¥idé. Cerstvy vzduch s dostatkem kysliku.

e Karimatky/podlozky pro kazdého

Polstarky na sezeni pro kazdého

Zvonek nebo zvonkohra pro zahajeni kazdé lekce nebo hrani na
mindfulness

Seznam véci

Mindfulness

Sdileni a diskuse ve skupiné
Dechové a rezonancni cvi¢eni
Zazitkové uceni

Pedagogické strategie

Modul 1. Resilience a Mindfulness

Rozsifeni RESILIENT
PRESCHOOLS Kurikula

Trvani

Uvod k aktivité

(Trvani: 3 min)

,Ted si zahrajeme na
veselé véely. Sedneme si se zkfizenyma nohama nebo na paty.”

Aktivita

(Trvani: 5 min)

1. ,Ukazte mi ukazovacky.”
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2. ,Jemné si dejte ukazovacky do usi a privydechu
zacnéte vydavat bzuceni. Rty jsou u sebe, zuby se nedotykaji. Zopakujeme
10x tzn. 10x vydechneme a pfi vydechu bzucime.” Ucitel*ka pocita.

»Ted vytahni prsty a polozZ si ruce na nohy. Zavfi odi a tfikrat se nadechni a
vydechni.”

,Oteviete oci, spojte dlané k sobé a protrete je, dokud nebudou pékné
teplé. PoloZte si je na obli¢ej a zakryjte si oCi. Pak dejte ruce dol(.”

»Tohle bylo hrani na ,veselé vcely’. Jak se ti to libilo?“ Ucitel*ka se pt3,
Zavér (Trvani: 5 proc jsou vcely dllezité? Déti sdileji.
min)
,»Co se ti na tomto Tanci slunic¢ku a hie na veselé vcelky libilo nejvice?”

Ucitel*ka nabada déti, aby rodi¢iim ukazaly Tanec slunicku a veselé
Domaci cviceni vCelky. U¢itel*ka muZze rodi¢im poslat e-mail s pisni/videem, aby si ji
mohly zahrat doma.

Béhem lekce ucitel*ka pozoruje a hodnoti:

Zda se dité mUzZe protahnout ve stoje bez kyvani
Jak dobfe dokazou koordinovat pohyby

Jak se soustfedi pfi hrani na veselé véelky

Jestli dokdZou proZivat radost

Metodika

hodnoceni o oL L )
Po opakovani této lekce si ucitel*ka muizZe délat pozndmky o pokroku

kazdého ditéte. Je dlleZité nesoudit nebo nedélat nerealisticka o¢ekavani
ohledné fyzického vzhledu pozic nebo trvani koncentrace. Détska téla a
schopnost koncentrace se stdle vyvijeji, takZze drZzeni téla nemusi vypadat
»dokonale”. Je dlleZité, aby to déti bavilo.

Zdroje
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