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Oblast zaméreni: ADHD (s prevahou hyperaktivniho a
impulzivniho chovani)

Nazev aktivity: ,,Emoce v centru pozornosti: Porozuméni a reakce*

Cil: Pomoci zaklim rozpoznat a pojmenovat emoce u sebe i u druhych. Naucit zaky
vhodnym reakcim na rizné emoce.

Doba trvani: 10-30 minut

Organizacni forma cinnosti: Tato aktivita je uréena pro praci v malé skupinég, ale Ize ji
prizpUsobit i pro individualni cviceni.
Cilova vékova skupina: Cilova skupina: 7-12 let, ale Ize upravit pro starsi nebo mladsi
zaky.
Pomiucky:

e Karty emoci (karty s obli¢eji zobrazujici rizné emoce)

e Seznam situaci, které mohou vyvolat tyto emoce (vytvoreny ucitelem nebo stazeny

z internetu).
e Casovaé (volitelny)

Pokyny:

e Diskutujte o tom, pro¢ je porozuméni emocim dllezité pro dobrou komunikaci a
vztahy.
e Ukazte zakim karticku s emoci a popiste emoci (napr. Stastny, smutny, nastvany,
vzruSeny, nervozni).
e Predstavte scénar, ktery odpovida emocim. Napriklad:
o Stastny: ,Dostal jsi darek od kamarada.”
o Rozzlobeny: ,,Nékdo si bez ptani pUjéil tvoji tuzku.“
Pozadejte zaky, aby identifikovali emoci a navrhli vhodnou reakci.
e Ve dvojicich nebo skupinach si zaci stfidavé vybiraji kartiCku, ¢tou scénar a hraji
danou situaci. Ostatni hadaji emoce a hodnoti reakce.
e Diskutujte o tom, jak mlize porozuméni emocim pomoci fesit konflikty a budovat
pratelstvi.

Tipy pro pedagogy:

e Pro snazsi rozpoznani emoci pouzivejte vizualni pomlcky, jako jsou plakaty nebo
digitalni obrazky.
Podporujte pozitivni zapojeni pochvalou nebo malymi odménami.
Jakmile zaci ziskaiji jistotu, postupné zavadéjte slozité emoce nebo smiSené pocity.
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PRILOHA:

> o

Priklad moznych scénaru pro pouziti ve tridé

- Vidite, jak vas kamarad place. Jak se citite? Co byste méli udélat?
- Spoluzak se s vami podéli o svou svacinu. Jak na to zareagujete?
- Nékdo si vas o prestavce dobira. Jak se s tim vyporadate?

- Vyhrajete cenu ve tfidni soutézi. Jak se citite a jak to oslavite?

- Kamarad vas zapomene pozvat na oslavu svych narozenin. Jaké emoce citite?
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MOJE EMOCE
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Oblast zaméreni: ADHD (s prevahou hyperaktivniho a
impulzivniho chovani)

Nazev aktivity: ,,Emocni semafor: PFemyslim, citim, jednam*

Cil: Pomoci zakim zastavit se a premyslet, nez za¢nou jednat. Naugit je vizualni model
pro rozpoznavani emoci a pfijimani vhodnych rozhodnuti.

Doba trvani: 15-30 minut

Organizacni forma cinnosti: Tato aktivita je urena pro praci v malé skuping, ale lze ji
prizplsobit i pro individualni cvi¢eni.

Cilova vékova skupina: Cilova skupina: 7-12 let, ale Ize upravit pro starSi nebo mladsi
zaky.

Pomiucky:

Karty s barvami semaforu (Cervena, zZluta, zelend)
Karty s kazdodennimi situacemi

Emotikony nebo karty emoci

Tabule nebo flipchart

Pokyny:

e Diskutujte o tom, pro¢ je porozuméni emocim dulezité pro dobrou komunikaci a
vztahy.
e \Vysvétlete model emoéniho semaforu:
o Cervena = zastavim se (identifikuji, co citim).
o 2Zluta = pfemyslim o svych moznostech.
o Zelena = chovam se primérené.
e \Vyberte si kartu s néjakou situaci, napfiklad: , Tvij kamarad si s tebou dnes
nechce hrat.”
e Skupina diskutuje:
o Jaké emoce to vyvolava (pouzijte karty emoci)?
o Co byste udélali jako prvni (Cervena)?
o Jaké mate moznosti (zlutd)?
o Jaké rozhodnuti byste uc€inili (zelena)?
Kazda skupina se podéli se tfidou o svj ,emoéni semafor”.
Ve dvojicich nebo skupinach si studenti stfidavé vybiraji karticku, ¢tou scénar a
hraji danou situaci.
Ostatni odhaduji emoce a hodnoti reakci.
Ptejte se napriklad:
o Bylo tézké se zastavit a premyslet?
o Co jste se dozvédéli o sobé a svych emocich?
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Tipy pro pedagogy:

e Nejprve si namodelujte situaci a premysilejte nahlas.
e Pouzijte skute¢né barvy semaforu, aby byla aktivita nazorna a hrava.
e Ocenujte promyslené a empatické odpovédi.

PRILOHA:
Priklad moznych scénaru pro pouziti ve tridé

Spoluzak omylem roztrha vasi oblibenou kresbu.
Jak se citite? Co byste mohli udélat, nez zareagujete?

PFi hFe si vas vyberou jako posledniho.
Jaké emoce se u vas objevi? Jak byste se mohli zachovat pozitivné?

Za dobré chovani ziskate ve tridé odménu.
Jaké emoce citite? Jak se o tuto radost mizZete podélit?

Kamarad si s vami dnes nechce hrat a nefekne vam pro¢.
Co si o tom myslite? Jak byste mohli situaci vyresit?

Vidite nékoho samotného o prestavce.
Co byste mohli udélat? Co byste citili, kdybyste byli na jeho misté?

Spoluzak se vam pred ostatnimi posmiva.
Jak miZete ovladnout své pocity a reagovat primérené?

Ucitel vam blahopieje k vasi praci.
Jak se citite? Co muzete udélat pro to, aby vam prace dal sla?
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