QS ECTR'M

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

Nazev aktivity: ,,Prace s energii: Jak vyuzit pohybu

Cil: Pomoci zakim zménit hyperaktivitu na produktivni a ucelné ¢innosti. Naudit zaky
uvédomovat si vlastni hladiny energie a strategie, jak s ni hospodarit.

Doba trvani: 15-30 minut

Organizacni forma cinnosti: Je uréena pro malé skupiny, ale lze ji upravit pro
individualni cvi¢eni.

Cilova vékova skupina: 6-10 let, ale Ize prizplsobit i star§im zak{m
Pomiicky:

e Barevné znacky na podlahu nebo kuzely (Eervena, zlut4, zelena).
e Karty s ukoly pro regulaci energie (napf. protahovani, skakani, védomé dychani).
e Casovaé

Pokyny:

e Predstavte ,hladiny energie” pomoci barev:
o Cervena: prilis rychlé, zpomalte
o Zluta: prizplsobte energii tikolu
o Zelena: idealni energie pro soustredéni
Rozmistéte znacky v hernim prostoru jako okruh: ¢ervena, zluta, zelena zéna.
Kazda zéna ma aktivitu odpovidajici energetické hladiné. Priklady:
o Cervena zéna: provadéjte pomalé protahovani nebo poéitejte od 20 zpét do
0.
o Zluta zéna: pochoduijte na misté nebo balancujte na jedné noze.
o Zelena zéna: posadte se a soustiedte se na pomalé dychani.
e Zaci zadinaji ve Zluté z6né. PFi pohybu po okruhu upravuji svou energii a procviéuji
jednotlivé ¢innosti. Vyzvéte studenty, aby popsali, jak se v jednotlivych zénach citi.
e Studenti sehraji scénare (napfr. ,,Citite se béhem hodiny neklidni. Kterou zénu byste
méli navstivit?“).
e Po skonéeni aktivity diskutujte o tom, jak mohou studenti tyto zény vyuzit v realnych
situacich (nap¥. zvladani neklidu béhem vyucovani).

Tipy pro pedagogy:

e Predvedte kazdou aktivitu a nahlas popisujte své myslenky.

e Pouzivejte ¢asovag, aby byly prechody mezi aktivitami organizované a zajimavé.
e Chvalte zaky, kdyz spravné rozpoznaji a upravi svou hladinu energie.

e Pravidelné stridejte a obménujte aktivity pro lepsi udrzeni pozornosti.
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PRILOHA:

Priklad moznych scénaru pro pouziti ve tridé

- ,Jste nadSeni pfi skupinové praci a prekrikujete se s ostatnimi. Co udélate?“
- ,Jste unaveni po prestavce, ale potrebujete se soustredit na hodinu. Jak se mlzete
pripravit?*

- ,,Béhem klidného ¢éteni mate chut béhat. Jak muzete tuto energii usmérnit?“
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Oblast zaméreni: ADHD (s prevahou hyperaktivniho a
impulzivniho chovani)

Nazev aktivity: ,,Chvilky klidu a soustFedéni*

Cil: Naucit studenty rozpoznat a zvladat pocity neklidu. Rozvijet dovednosti seberegulace
pomoci technik vS§imavosti.

Doba trvani: 10-20 minut

Organizacni forma cinnosti: Vhodné pro individudlni cvi¢eni nebo pro malé skupiny,
vhodné pro klidné chvile.

Cilova vékova skupina: 6-10 let, Ize pfizpusobit i pro starsi zaky
Pomiucky:

e Senzorické lahve (doma vyrobené nebo koupené nadoby naplnéné tfpytkami a
vodou).
e Dechové karty s obrazkovymi napovédami (napf. sfouknuti sviCky, €ichani ke
kvétinég).
e Vytisténé mandaly k vybarveni béhem klidnych chvil.
Pokyny:

e Predstavte mindfulness jako nastroj, ktery pomaha zklidnit mysl a télo. Diskutujte
s zaky o tom, jak jim chvilkové zastaveni mize pomoci citit se koncentrovanéji a
méné neklidné.

e Vytvorte klidny a pfijemny prostor s pohodinym posezenim. Poskytnéte zakim
pomlcky, jako jsou senzorické lahve, dechové karty nebo mandaly pro
soustredéni.

o Naucte zaky jednoduché dechové techniky, jako jsou:

o Balénové dychani: Predstavte si, ze pfi nadechu plnite balén a pfi vydechu
pomalu vypoustite vzduch.

o Ctvercové dychani: Nadech na 4 doby, zadrz dechu na 4 doby, vydech na
4 doby a na 4 doby pauza.

e Zatfepejte senzorickou lahvi a nechte zaky, aby sledovali, jak se tfpytky usazuiji,
a zhluboka pfitom dychali. Vyzvéte je, aby mysleli na to, ze se jejich mysSlenky
usazuji stejné jako trpytky.

e Provedte kratké vizualiza€ni cvi€eni: ,Predstavte si, Ze sedite u klidného jezera.
Vnimejte teplo slunce a poslouchejte jemné zvuky vody.”

e Predstavte Zak(im scénare, ve kterych se mohou citit pretizené (napft. pri ¢ekani, az
na né prijde rada, nebo pfi testu). Procvi¢te s nimi pouziti technik vSimavosti k
opétovnému soustredéni.

e Po skondeni aktivity se Zakl zeptejte, jak se béhem cviceni citili. Diskutujte o tom,
jak mohou tyto techniky vyuzit ve chvilich neklidu nebo stresu.

Tipy pro pedagogy:
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Predvedte mindfulness Zakiim tim, Zze se do aktivity zapojite spolu s nimi.

Pfi vedenych cvi¢enich mluvte jemnym a uklidniujicim hlasem.

Podporujte pravidelné procvi¢ovani mindfulness - idealné kazdy den nebo pfi
prechodu mezi ¢innostmi.

PRILOHA:
PFiklad moznych scénaru pro pouziti ve tridé

e ,Premyslejte o né€em, co vam déla radost. Jak se pfi tom citite?”
e ,Predstavte si, Zze v chladném dni drzite v ruce Salek teplého kakaa. Jak voni? Jak
chutna?”
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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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Jméno: Datum:

MOJE EMOCE

Vzpomerite si, kdy jste citili nékterou z nasledujicich
emoci. Co jste tehdy prozivali?
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MOJE EMOCE

Vzpomerite si, kdy jste citili nékterou z nasledujicich
emoci. Co jste tehdy prozivali?
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Jméno: Datum:

MOJE EMOCE

Vzpomerite si, kdy jste citili nékterou z nasledujicich
emoci. Co jste tehdy prozivali?

Nadseni

Zmatek
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Jméno: Datum:

MOJE EMOCE

Vzpomerite si, kdy jste citili nékterou z nasledujicich
emoci. Co jste tehdy prozivali?

Zahlceni

Hrdost
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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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