EMOCE A JEJICH VYJADŘOVÁNÍ – příloha

STRUKTURA LEKCE – číslo lekce, plánovaná délka, název aktivity, přibližné časové určení, cíle aktivity, popis průběhu činnosti, orientační otázky k reflexi, poznámky k řízení, organizaci, pomůckám atd.
	LEKCE 1 – 2 vyučovací hodiny

1. hodina

Povídání v kruhu – 10 min

Cíle: navození důvěrné atmosféry, uvedení do tématu
Průběh: Zopakování si pravidel práce v kruhu (mluví jen jeden, ostatní poslouchají, co říká – všichni mají právo se vyjádřit - nikdo nemusí mluvit pokud nechce – co si řekneme, zůstane mezi námi)

Reflexe: Kdy jste v poslední době prožívali něco příjemného? – Jaké konkrétní pocity jste přitom cítili? (radost, štěstí, překvapení, „těšení se“) Prožili jste v poslední době nepříjemný zážitek? – Jaké pocity jste přitom cítili? (strach, zlost, smutek) Zažil někdo z vás něco podobného jako XY? Cítili jste se přitom podobně/jinak?

Jak se cítíte právě teď? – Kdo se cítí spokojený/smutný/naštvaný/má strach/jiné pocity? ... 4 rohy + prostředek místnosti ... Je někdo z vás ochotný sdělit důvod?

Poznámky: I učitelka se účastní, popisuje své pocity a odchází do rohu.

Zopakování pravidel práce v kroužku je stále obvyklou součástí práce v kruhu. Pravidla opakují všichni žáci najednou podle piktogramů.

Mezishrnutí  I – 10 min

Cíle: rekapitulace obsahu předchozího povídání; ověření, jak děti poslouchaly; tím, že se snaží vybavit názvy pocitů, o nichž se hovořilo, probíhá u dětí i fixace jednotlivých názvů emocí

Průběh: Děti se rozdělí do dvojic a napíší na papír co nejvíce pocitů, o nichž padla řeč při předchozím povídání – mají na to 5 minut. Každá dvojice řekne vždy jeden pocit a učitelka ho zapíše na flipchartový papír (připevněný na tabuli)

Poznámky: Přestože nemají ještě dobrý odhad času, dozvědí se předem, kolik ho na práci mají. Podle zkušenosti již vědí, že 5 min není mnoho.

Co se týče tohoto druhu práce ve dvojici, vědí už z dřívějška, že může zapisovat jeden ze dvojice nebo se mohou libovolně střídat – záleží to na nich. 

Cvičební chvilka – 5 min

Rozbor situací – 15 min

Cíle: rozšíření slovní zásoby v oblasti názvů emocí; přemýšlení o tom, jaké emoce mohou lidé prožívat v popsaných situacích a vyjádření názoru; v reflexi uvědomění si faktu, že různí lidé mohou ve stejné situaci zažívat rozdílné pocity
Průběh: Učitelka převypráví žákům 6 krátkých příběhů, děti vyjadřují, jaké pocity při nich mohli jednotliví aktéři prožívat a přidává je na flipchartový papír k již dříve zapsaným. Jde o takové příhody, aby si je děti dokázaly představit, tzn., aby měly souvztažnost k jejich zkušenostem. (Př. Honza měl slíbeno, že půjde v sobotu s rodiči do ZOO, když si bude uklízet pokojíček. Dodržel slib a celý týden uklízel. V sobotu mu ale rodiče řekli, že jsou unavení a půjdou jindy./ Vašek viděl cestou ze školy, jak jeden starší kluk mlátí jeho kamaráda. 
Nevěděl, co má dělat. Nakonec se rozhodl, šel k nim a řekl, že jestli toho hned nenechá, tak mu taky jednu vrazí a zítra to řekne paní učitelce.) 
Reflexe: Co jsme právě dělali? Bylo pro vás snadné představit si, jak se postavy příběhů cítily? Čím to je (prožili jste podobnou situaci na vlastní kůži)? Co jste v ní prožívali za pocity vy? Zažil ještě někdo podobnou věc? Cítili jste se stejně/ jinak?

Cítí lidé ve stejné situaci vždy to samé? (příklady) Čím to může být, že ne? (Záleží na vlastnostech – statečný, stydlivý, bojácný ap., a zkušenostech, a to jak reálných – „Máma mi vždycky, když přinesu špatnou známku, nařeže,“ tak přenesených ze zkušenosti jiných lidí nebo z médií – „Ten pán by mne mohl chytit a odvézt v autě, jako tu holčičku v televizi.“)

Poznámky: Pokud je to možné, je dobré využít jako předlohu pro některý z příběhů reálnou situaci, která ten den nastala ve třídě (např. když se některá dvojice nemohla při mezishrnutí dohodnout, kdo bude zapisovat).

Jde o poměrně komplikované otázky, na které není snadné odpovídat. Je třeba dát dětem dostatek času k zamyšlení, případně jim pomoci cílenými doplňujícími otázkami.

2. hodina

Zavedení pojmu „emoce“ – 10 min
Cíle: zavedení nového pojmu (název + obsah)
Průběh: O čem si tuto hodinu povídáme? (př. „o pocitech, které mohou lidé prožívat při různých situacích“).

Těmto pocitům, které každý z nás prožívá, se říká cizím slovem „emoce“.

Mohl by mi někdo zopakovat vlastními slovy, co to tedy emoce jsou? (př. Emoce jsou pocity, které lidé prožívají v různých situacích. Emoce znamenají, co cítíme. Emoce jsou naše pocity.) Ještě někdo další  to zkusí? Které emoce/pocity jsme jmenovali?

Poznámky: Pojem EMOCE napsaný na čtvrtce připevnit nad tabuli, kde zůstane do konce celého programu.

Vytvoření kartiček pro vyjádření základního emočního ladění v daném okamžiku – sluníčko/polojasno/zataženo + blesk – 15 min
Cíle: vytvoření pomůcky pro vyjadřování základního emočního ladění (positivní/ negativní/ neutrální)
Průběh: Pro ilustraci způsobu komunikace s žáky tohoto věku uvádím celou instrukci: „Dávejte pozor, vysvětlím, co bude vaším dalším úkolem.

Vytvoříme si teď všichni pomůcku, kterou budeme moci ukazovat, jak se právě cítíme. Jestli dobře/příjemně, špatně/nepříjemně nebo něco mezi/ani příjemně ani úplně nepříjemně.

Použijeme k tomu 3 obrázky – sluníčko (pro jaký pocit asi bude?), mraky s blesky (-//-) a sluníčko trochu schované za mráčkem (-//-), které nakreslíme na kartičky, co vám za chvíli rozdám.

Zopakuje mi někdo, co budeme dělat? (Postupně jak žáci povídali, jsem psala na tabuli spojení sluníčko – je mi příjemně, mraky s blesky – je mi nepříjemně, sluníčko s mráčkem – něco mezi. Nad každý jsem přilepila předem připravený obrázek na čtvrtce.)

(Poslední zopakování) Proč se sluníčko směje? Proč se mrak s blesky mračí? Jak se tváří sluníčko zakryté mráčkem?

Tak, tady máte kartičky a poslouchejte, jak to přesně uděláte.

Nakreslete si nejdříve tužkou obrysy a teprve, až budete mít nakreslené všechny tři obrázky tužkou, začněte je vybarvovat. (To proto, aby se pečliví nebo pomalí žáci „nezasekli“ u vybarvování jednoho obrázku. Je potřeba, aby měli alespoň obrysy každého motivu, protože kartičky ještě v této hodině využijí.)

K vybarvování použijte pastelky, protože budeme kartičky často používat, a fixy by se nám mohly na obrázku nějakou nehodou rozmáčet. 

„Můžete začít. Dáme si na to čtvrt hodiny. Kdo nestihne obrázky dodělat v hodině, může si je vzít domů nebo do družiny a dokončit je tam, takže nemusíte spěchat.

Má někdo nějaké otázky?“

Pohybová relaxace – 15 min

Cíle: uvolnění, navození příjemných pocitů, rozvoj představivosti
Průběh: Za chvíli zapnu hudbu. Zastrčíme židličky a budeme se volně pohybovat po třídě. Já budu povídat a vy si každý v hlavičce představte, o čem mluvím. Potom to zkuste vyjádřit pohybem. Při hudbě si děti s učitelkou představují a pohybově ztvárňují následující věci (střídání pomalých a rychlých sekvencí): plavání v teplém moři, slunečnice kývající se pomalu ze strany na stranu, hříbě na louce, letní větřík poletující zlehka tam a sem.
Reflexe: Která situace se vám líbila nejvíc? Čím? Byla vám některá představa nepříjemná? (pravděpodobně ne) Jaké pocity ve vás vyvolávalo, být teplým letním větříkem? Lišily se vaše pocity k této situaci?

Poznámky: Před puštěním hudby je vhodné probrat pravidla bezpečného pohybu po třídě, aby nedošlo ke zranění.
Pokud z diskuse vyplyne vlastnost, která ještě není na flipchartu, připíše se k ostatním

Použití kartiček pocitů – 5 min

Cíle: vyjádření aktuálního emočního stavu

Průběh: Žáci pomocí vytvořených kartiček vyjádří, jak se právě cítí.

Poznámky: Vytvořený seznam emocí: zlost, vztek, naštvání, strach, obavy, překvapení, lítost, smutek, radost, veselost, hanba, stud, odpor, hnus, těšení se, nedočkavost, zklamání, nenávist, závist, žárlivost, vina, láska, soucit, nezájem, zvědavost



	LEKCE 2 – 2 vyuč hodiny

1. hodina

Použití kartiček emocí (+ dobrovolné sdělení příčiny) – 5 min
Cíle: vyjádření aktuálního emočního stavu

Shrnutí předchozí lekce I – 5 min
Cíle: znovuuvedení tématu, zopakování obsahu pojmu emoce 

Průběh: Žáci sedí v kroužku. Jaké téma jsme včera začali probírat (o čem jsme si včera povídali)? Kdo by uměl vlastními slovy vyjádřit, co jsou to emoce? – Aby si to „vyzkoušeli nanečisto“, otočí se žáci čelem k sousedovi po pravé ruce a zkusí si navzájem říci své odpovědi na otázku.

Kdo chce, může sdělit svou definici ostatním, kteří se k ní mohou vyjádřit. Rozumí všichni, o čem si povídáme?

Shrnutí předchozí lekce II – 15 min

Cíle: zopakování názvů a obsahu jednotlivých emocí, zosobnění tématu

Průběh (reflexe): Na tabuli je připevněn flipchart z minulé hodiny s názvy emocí. Žáci čtou jeden po druhém jednotlivé názvy a ten, kdo přečte název, měl říci, zda danou emoci někdy cítil a v jaké situaci. Pokud odpoví záporně, zeptala jsem se ostatních, zda s ní mají zkušenost. Dále mají sdělit, zda byl prožitek dané emoce příjemný či nepříjemný. 

Pomocí dvou fixů (červený, modrý) jsou podtržením označeny příjemné a nepříjemné emoce z hlediska prožitku. 

Poznámky: Na flipchart je dobré napsat, co znamená označení emoce červenou/modrou barvou – totiž příjemné (positivní)/ nepříjemné (negativní) emoce. 

Ohledně terminologie je na učiteli, zda se rozhodne uvést či neuvést termíny positivní/ negativní emoce. Zde je počítáno s jejich uvedením v závorkách za slova příjemné/  nepříjemné, protože jsou tato označení sice jaksi „oficiální“, pro takto malé děti jde však o slova složitá na zapamatování. Označení příjemné/ nepříjemné zase zcela neodpovídá překladu, avšak vystihuje podle mne kvalitu prožitku daných emocí. V žádném případě bych neužívala termíny dobré/ špatné, které jsou významu slov positivní/ negativní bližší, ale staví negativní emoce do pozice něčeho špatného, nechtěného ap. 

V případě strachu může dojít k diskusi, zda může být v některých případech nepříjemný, ale v některých specifických situacích příjemný (někdy se člověk bojí rád). 

Dostihy – 10 min

Cíle: vybití napětí, zábava
Průběh: Žáci mají za úkol reagovat na popis průběhu koňských překážkových dostihů. Tleskají si do stehen podle rychlosti a terénu (rychle, ztěžka, pomalu ap.), naklání se do zatáček a přeskakují různé překážky (vyskočí ze židle a zase si sednou).  Učitelka hraje spolu s žáky, čímž nevznikne problém, že by nevěděli, co dělat. Žákům se aktivita obvykle velmi líbí. Je možné využít ji pro uvolnění napětí v běžných hodinách – např. po větších písemných pracích.

Poznámky: Je dobré se nejprve ujistit, že žáci vědí, co to dostihy jsou.
2. hodina – propojení s Hv

Poslech nahrávek – 20 min

Cíl: prožití vlivu hudby na emoce, porovnání pocitů, rozvoj představivosti
Průběh: Učitelka sdělí žákům, že jim pustí postupně tři hudební skladby. Žáci mají za úkol zavřít oči, pohodlně se usadit a nechat na sebe působit hudbu. 

Reflexe (po každé ze 3 skladeb): Byl pro vás poslech skladby příjemný/nepříjemný? Jaké pocity ve vás skladby vyvolaly? 

Jakými základními aspekty se od sebe liší různé kompozice a čím na nás mohou skladby dále působit. 

Čím je vyvolala? 

Jakou hudbu si pouštíte, když je vám smutno (případně cítí jinou nepříjemnou emoci)? Proč právě tuto hudbu? 

Poznámky: Žáci sedí při této aktivitě v lavicích, protože jsou v nich klidnější a schopnější více se soustředit na hudbu.

Pokud žáci v průběhu skladeb ruší, je dobré je zklidnit dotykem a tichým upozorněním, aby nedošlo k narušení soustředění ostatních.

Pro hladší průběh aktivity je dobré předem probrat a napsat na tabuli (vyvěsit na plakátě), jakými prostředky na člověka hudba působí: melodie/rytmus/tempo (rychlost)/použité nástroje/hlasitost/vyvolávání představ (vzpomínky, obrazy).

Na další hodinu Hv si mohli donést ukázku s tím, že si ji poslechneme všichni.

Tato aktivita může být pro žáky příliš obtížná, pokud se neučí pracovat s hudbou podobným způsobem delší dobu.

Vyjadřování emocí pomocí rytmických nástrojů – 20 min

Cíl: ukázání možnosti, jak volně a bezpečně vyjádřit emoce (možná technika pro odreagování emocí), prožití působení rytmu na emoce, možnost individuálního vyjádření, odreagování
Průběh: Legenda: Nejen hudební skladatelé mohou hudbou vyjádřit určité emoce, ale každý člověk to dokáže. Žáci dostanou možnost vybrat si rytmické hudební nástroje, s jejichž pomocí se pokusí vyjádřit některé emoce sami. Protože na ozvučné nástroje se nedá zahrát melodie, nástroji vyjádření se stanou zvolené tempo (rychlost), hlasitost a rytmus. 

První vyjadřovanou emocí je radost. Následují smutek, zlost, obavy/strach, nedočkavost. Na závěr jsme si ještě jednou zahráli „radost“, abychom se příjemněji naladili. Žáci jsou instruováni, aby si představili příslušnou emoci (situaci, s níž ji mají spojenou), a každý podle svého se ji snažil vyjádřit prostřednictvím vybraného nástroje.

Reflexe (po každé skladbě): Zněla podle vás naše „skladba“ jako radost/...? Čím to bylo (jaké aspekty skladby ji vystihovaly)? Změnili byste něco na tom, jak „skladba“ zněla? Šlo by zahrát danou emoci i jinak (pomaleji/rychleji/hlasitěji...)?

Reflexe na závěr: Jak pro vás bylo lehké/těžké vyjádřit emoci pomocí nástrojů (vyjádřeno pomocí vzdálenosti mezi rukama)? Která emoce se vám vyjadřovala nejlépe/nejhůře?

Dala by se tahle aktivita použít i ve vašem běžném životě? Kdy? Jak – jaké věci byste mohli použít místo „opravdových“ nástrojů? Chtěl by to někdo vyzkoušet?

Poznámky: Všechny skladby se nahrají na diktafon a použijí v závěru programu.


	LEKCE 3 – 3 vyuč. hodiny

1. vyuč. hodina

Scénky 

Cíle: pokus o vcítění se do role, viditelné vyjádření pocitů postavy scénky, poznávání pocitů u druhých podle jejich verbálního i neverbálního vyjádření, spojení s vlastní emoční zkušeností a realitou 
Průběh: Pro ilustraci uvádím opět celou instrukci: „Teď vás rozdělím na dvojice a to takto. Obejdu vás s tímhle pytlíkem a vy si z něj vytáhnete poslepu barevný papírek. Ti, kdo si vytáhnou stejnou barvu, jsou spolu a posadí se hned vedle sebe na zem. 

... (po vylosování papírků a přesunu skupinek k sobě) Pozorně poslouchejte a já vám vysvětlím, co bude vaším úkolem...

Každá skupinka ode mne dostane papírek, kde má popsanou nějakou situaci – co se stalo mezi různými lidmi. Potom odejde na místo ve třídě označené papírkem své barvy (červená dvojice k červenému papírku, modrá k modrému atd.) a společně si přečtou, co je na papírku napsáno. Pokud nebudete něčemu rozumět, můžete se mne přijít zeptat.

Dál budete mít 10 minut na to, abyste secvičili scénku podle popsané situace – takže třeba, když bude na papírku napsáno „Ondřej přišel pozdě ze školy a maminka se o něj moc bála“, zahrajete třeba scénku, ve které maminka s Ondřejem řeší, jak to, že přišel pozdě, kde byl, co dělal, jestli ho potrestá, maminka může plakat nebo křičet apod.

Snažte se, představit si, jak byste se asi v podobné situaci cítili vy, a zkuste, aby bylo poznat, jak se vaše postavy cítí – třeba maminka je hodně rozzlobená na Ondřeje, a proto se mračí, křičí a hrozí mu prstem.
Nakonec si všechny scénky zahrajeme a budeme se snažit poznat, jaké pocity postavy prožívají, jak se cítí.

Takže to ještě jednou zopakuji – rozdám papírky se situacemi, vy půjdete na místo určené barvou papírku, přečtete si, co se stalo, zkusíte si představit, jak se jednotlivé postavy cítí, a nacvičíte společně scénku, tak aby bylo pocity postav co nejvíc poznat.
Kdo něčemu nerozuměl nebo se chce na něco zeptat?“

Poznámky: Stanoviště skupinek je nutné rozmístit tak, aby se děti co nejméně vzájemně rušily. 

Je třeba počítat se zvýšenou hladinou hluku.

Učitelka obchází skupinky, zjišťuje kvalitu jejich pochopení obsahu situace, pohled na pocity postav a pomáhá rozebírat možnosti jejich vyjádření, pokud o to žáci projeví zájem.

Pokud čas nestačí, je možné dát žákům možnost pokračovat v nácviku i o přestávce.
2. hodina
Předvádění scének – 30 min

Cíle: viz výše

Průběh: Všichni se posadí na rozmístěné židličky a jednotlivé skupinky začínají přehrávat své scénky. Podle očekávání nechtěla jít žádná skupinka první, ale váhání trvalo déle, než jsem čekala. Nakonec jsem, abych situaci vyřešila, vzala barevné papírky označující dříve místo práce skupinek a poslepu je srovnala do řady. V tomto pořadí pak skupinky vystupovaly.

Reflexe (po každé scénce): Pro „diváky“: Kdo ve scénce vystupoval? Co dělal X? Co dělal Y? Jaké pocity X/Y prožíval? Z čeho jste to poznali (ze slov, z výrazu obličeje, z pohybů)?

Pro „herce“: Poznali jsme, jaké pocity jste chtěli vyjádřit? 

Reflexe na závěr (v kruhu): Hrála se vám vaše postava dobře? Dokázal jste se někdo do postavy vžít, být jakoby na chvíli někdo jiný? Čím myslíte, že to bylo (např. souvislostí s vlastními zkušenostmi)? Co jste cítili? Co cítíte teď? Jak se hráli dívkám chlapecké role a naopak? Jak jste se dokázali vžít do role dospělých? Z čeho jste při jejich ztvárňování vycházeli?

Poznámky: Pokud nechce jít žádná skupina první a váhání trvá příliš dlouho, je možné situaci řešit tak, že se vezmou barevné papírky označující dříve místo práce skupinek a poslepu se srovnají do řady. V tomto pořadí pak skupinky vystupují.

Zpěv s kytarovým doprovodem – písničky k tématu – 10 min

Cíle: uvolnění napětí

Průběh: Žáci hledají v paměti písničky, ve kterých podle nich postavy mohly cítit následující pocity (pro zajímavost uvádím i písničky, které mohou z výběru vyjít): smutek – Měla jsem holoubka, radost – Travička zelená, strach – Dva havrani, vztek – Šla Nanynka do zelí, láska – titulní písnička z Princezny ze mlejna. Potom si je společně zazpívají s doprovodem kytary (klavíru ap.).

3. hodina - propojení s Tv

Hra na babu v různých náladách – 10 min

Cíle: uvědomění si a předvedení mimických výrazů a gest spojovaných s emocemi, zábava
Průběh: Žáci hrají klasickou hru na babu s tím, že jejich úkolem je vždy po určený časový úsek hrát v určité náladě resp. představit si její projevy a mimicky, pohybem i stylem předávání baby ji vyjádřit (př. láska – předat babu polibkem nebo pohlazením ap.).

Reflexe: Jaká nálada se vám předváděla nejsnáze? Jaká nejhůře? Jakou náladu máte teď? – vyjádřeno pomocí zvednutí ruky do určité vzdálenosti od země.
Vytváření tlaku 

Cíle: vyvolání pocitů, jejich uvědomění a zveřejnění a porovnání (sebepoznání, poznání druhých), navození tématu technik na odreagování negativních emocí

Průběh: Na hřišti jsou nakresleny dvě čáry. Žáci si stopnou do dvou řad čelem k sobě. Dvojice naproti se zapřou rukama a snaží se vzájemně odtlačit za čáru. Vyhrává, kdo druhého přetlačí přes čáru. Potom se řady posunou tak, aby vznikly nové dvojice. Opakuje se třikrát. 

Reflexe (po každém kole): Jak se cítí vítěz/poražený? Kterých pocitů jste si u sebe všimli během hry? Co by poražený v tuto chvíli rád udělal? Co děláte, když jste naštvaní, máte vztek? Jak reaguje okolí? Který ze způsobů se vám líbí? Dalo by se to udělat ještě jinak? Chcete vyzkoušet dvě techniky (hry), které pomáhají od zlosti?

Poznámky: Je možné, že vznikne konflikt – je dobré toho využít a zhodnotit jeho učební potenciál v reflexi.
Techniky na odreagování 

Cíle: momentální odreagování se, nácvik možného vybití vzteku v budoucnu
Průběh: Úvod: Cítí se teď někdo naštvaný nebo nespokojený (např. po předchozí aktivitě)? Zkusíme další 2 techniky, jak se bez ublížení sobě nebo jiným zbavit negativních emocí.

Bouchání do lapy – 10 min

Reflexe: : Jak se cítí ti, co říkali, že jsou trochu naštvaní? Co jste cítili, když jste bouchaly do narážky? Jakou emoci by vám bouchání do něčeho mohlo pomoci zvládnout? Máte někdy chuť někoho praštit, když jste naštvaní, nebo mu říci něco moc ošklivého? Jak často? Mlátíte někdy, když máte vztek, do něčeho nebo s něčím? Do čeho/s čím? Pomáhá to?

Co myslíte, je lepší bouchnout ve vzteku někoho nebo do něčeho? Proč? 

Na jakých věcech by se dal takto vybít vztek, abychom něco nezničili nebo se nezranili?

Poznámky: Pokud bylo pro některé bouchání do lapy obtížné, můžeme zkusit zjistit, zda si uvědomují, proč a zda se to projevuje i jinde. Může jít o žáky, kteří mají problémy se prosadit ve společnosti ostatních dětí a mohou se stát oběťmi šikany. 

Častější je tato situace u dívek, což zase pravděpodobně souvisí s rozdílným socializačním působením na odlišná pohlaví. U chlapců se očekává, toleruje a svým způsobem i vyžaduje určitá míra dravosti, živelnosti a agresivity. U dívek bývají tyto rysy potlačovány.

Větší problém představuje neschopnost razantněji se projevit u chlapců, u nichž v tomto věku začíná hrát síla a obratnost výraznější roli v posuzování vlastní ceny i ceny druhých.
Běh s křičením – 5 min

Reflexe: Jak se cítíte? Dalo by se takto zbavit vzteku? A co třeba strachu?

Chtěli byste některou techniku vyzkoušet v životě? Kdy?

Poznámky: Tato aktivita je žákům dosti blízká a po počátečním o něco tišším stádiu se většina z nich rozkřičí naplno. Tišší jsou často ti samí žáci (žákyně), kteří mají problémy se silnějšími údery do lapy.



	LEKCE 4 – 2 vyuč. hodiny
1. hodina
Úvod – 10 min

Cíle: zopakování obsahu v uplynulých lekcích probíraných pojmů, zcitlivění na téma negativních emocí
Průběh: Zopakování, co je současným tématem a co znamená pojem emoce, plus žáci postupně jmenují negativní a pozitivní emoce z flipchartu. 

Reflexe: Prožil někdo z vás od minula některou z negativních emocí uvedených na tabuli (případně jinou)? V jaké situaci? Bylo to příjemné nebo nepříjemné?

Pociťuje někdo některou z nepříjemných emocí právě teď. 
Když se medvěd bojí – 15 min
Cíle: bezpečné vyjádření negativních emocí hravou formou

Průběh: Instrukce: Zahrajeme si teď takovou hru. Vybrala jsem 3 nepříjemné pocity, které asi prožíváme nejčastěji – napadlo by vás, které to jsou? (můžete se dívat na tabuli).....odpovědi žáků.... Ano, takže jsou to zlost, strach a smutek.

Každý je známe a umíme si je představit. A nejen to. Umíme je také dát najevo tak, že ostatní poznají, že se právě bojíme, zlobíme nebo jsme smutní. Poslouchejte, co teď spolu zkusíme.

Zahrajeme si na medvědy. Všichni víme, jak medvěd vypadá a jaký je – jaký je medvěd?...odpovědi. Myslíte, že může medvěd taky prožívat emoce? No schválně, může být rozzlobený? Co by ho mohlo rozzlobit? A co strach? Může se něčeho bát, i když je tak velký a silný? A z čeho by mohl být smutný?

Výborně, představte si, že se teď z nás všech stali medvědi – zkusme se projít jako medvědi. Zabručíme. Nádhera. Pojďte zpátky do kroužku. Teď si každý představte, že jste rozzlobený medvěd. Někdo ublížil vašemu medvíďátku, vzal vám med nebo provedl nějakou jinou ošklivou věc. Postupně každý zkusíme vyjádřit pohybem i zvukem, jak se cítíme. Vždycky řekneme: Když se medvěd bojí, dělá........ a uděláme nějaký pohyb, zatváříme se, vydáme zvuk ap. Já začnu a až skončím, bude pokračovat další vlevo ode mne a tak dále, dokud se nevystřídáme všichni. 

Má někdo nějakou otázku?

Reflexe: Bylo to pro vás těžké/lehké, vžít se do svého zvířátka a vyjádřit určený pocit? Který pocit se vám vyjadřoval nejsnáze? Proč?

Jak vlastně poznáte, že jde právě o strach/smutek/zlost/radost?

Co se děje ve vašem těle (mysli), když cítíte x (uvést příkladem situace, kterou ke zmíněné emoci zmiňovali jako spouštěcí podnět)? Př. srdce mi bije rychleji, je mi horko, začnu se potit, začnu rychleji dýchat. Můžeme z toho vyvodit nějaký poznatek o emocích? Jak se cítíte teď?

Poznámky: Tato aktivita umožňuje bezpečné vyjadřování negativních emocí skrz roli.

Použití zvířete, které je žákům jednak bez výjimky známé (včetně různých, ne vždy realitě odpovídajících, přívlastků a spojení – obrovský, těžký, chlupatý, bručoun, mlsal, legrační, plyšový medvěd) a ke kterému mají z valné většiny pozitivní vztah, je dobrým krokem právě při vyjadřování negativních emocí. Vyjadřují je pak jakoby za něj, což jim činí daleko menší problémy, než kdyby je měli vyjadřovat za svou osobu. Navíc jim to umožňuje zapojit komediálnost a trochu se tvořivě „odvázat“. Samozřejmě nejde o vyjadřování aktuálně prožívané negativní emoce – jen emoce „jako“.

Téma pociťování a vyjadřování negativních emocí se tím pro žáky jakoby odtabuizovává. Možná by však techniky na odtabuizování negativních emocí jako něčeho špatného byly ještě potřebnější u starších žáků, protože, alespoň podle mé dosavadní zkušenosti, žáci v 1.–3. třídě ještě takový problém s přiznáním si emocí sobě ani okolí nemají (s výjimkou strachu, který už takto malí žáci – zejména chlapci – neradi přiznávají).

Někteří žáci se mohou zpočátku smát (rozpaky), což narušuje žádoucí atmosféru. Je pak na místě znovu připomenout, co se medvědovi stalo a jak se právě cítí. 

Dostihy – 10 min

Cíle: vybití nahromaděného přetlaku, zábava, uvědomění si možnosti ovlivnit pozitivním směrem své citové rozpoložení
Průběh: Viz. dříve.

Reflexe: Jak se cítíte teď (kartičky)? Změnila veselá hra vaše citové rozpoložení (zlepšila se vám nálada)? Využíváte někdy zábavné činnosti, abyste si zlepšili náladu? Které?
Poznámky: Po poněkud „pochmurné“ aktivitě je vhodné poněkud „vyjasnit“ atmosféru a nenechat žáky v negativním rozpoložení.
2. hodina

Vzájemné kladení otázek – 15 min

Cíle: zosobnění, veřejné přiznání negativních emocí (odtabuizování), přijetí a uplatňování „práva na  emoce“
Průběh: Žáci utvoří dvojice. Jeden klade druhému opakovaně (po dobu cca 1 min) otázku: „Kdy máš zlost?“...druhý odpovídá „Mám zlost, když...“, potom se vystřídají a prohodí si role. Ve stejném stylu následují otázky „Kdy jsi smutný“, „Kdy se bojíš“, na které se vymění partneři ve dvojicích.

Reflexe po každém kole: Měli jste s vaším partnerem některé odpovědi shodné? Překvapila vás některá odpověď?

Reflexe na závěr: Je mezi námi někdo, kdo nikdy necítil zlost/strach/smutek? Myslíte, že existuje člověk, který by nikdy nebyl naštvaný/ustrašený/smutný – znáte někoho takového? Myslíte, že nám nepříjemné pocity k něčemu jsou (nebylo by to lepší bez nich)? Dozvíme se z nich něco důležitého? Co tedy myslíte – je hanba, když se tak člověk cítí, je na tom něco špatného? (ne) Můžeme tedy říci, že každý má právo se někdy bát/být naštvaný/být smutný a cítit i další nepříjemné emoce?

Poznámky: Otázky týkající se funkcí emocí jsou pro žáky náročné a opět je na učiteli, jak dokáže žáky navést správným směrem.

Písničky „pro dobrou náladu“ : „Když jsem byl malý“, „Kdo jsi kamarád“, „Není nutno“ – 5 min

Reflexe – 10 min

Cíle: zosobnění tématu, zamyšlení nad svým jednáním a jeho možnými důsledky, porovnání zkušeností
Průběh: Shodli jsme se, že není nic špatného na tom, cítit nějakou negativní emoci. Naopak, že to může být užitečné. No jo, ale co pak s nimi? Bavme se teď chvíli o zlosti, tu známe, jak jsme zjistili všichni moc dobře. Co třeba když jsem na někoho naštvaný, mám děsný vztek, nejradši bych někoho praštil nebo něco rozbil. Byli jste někdo takhle naštvaný? Co jsi udělal? Pomohlo to?

Myslíte tedy, že když mám na někoho vztek, tak pomůže, když ho praštím nebo na něj začnu křičet? Co asi udělá ten druhý?

Když je někdo naštvaný na vás, chtěli byste, aby vás praštil nebo na vás ječel? Jak byste se pak cítili?

Takže to nejsou moc dobrá řešení. Ale někdy je člověk tak rozzlobený, že pořádně neví, co s tím. Včera jsme už vyzkoušeli dvě techniky na ulevení od zlosti – pamatujete si které (jak vypadaly)?

Postupně budeme zkoušet další postupy, které by nám v situaci, kdy cítíme nějakou negativní emoci, mohly pomoci. Nejenom se vztekem, ale i strachem nebo trémou a jinými nepříjemnými emocemi. Tak abychom sobě pomohli cítit se lépe, a přitom neublížili ostatním nebo něco nezničili.

A až budete příště některou z nich cítit, tak to vyzkoušíte použít a pak si řekneme, jestli to fungovalo. Chcete?

Vysvětlení a nácvik technik – 15 min

Cíle: nácvik technik pro zacházení s negativními emocemi
„SEMAFOR“ – technika zejména použitelná pro vztek a strach

Průběh: Legenda: Víte všichni, co je semafor? K čemu slouží? Jaké jsou barvy na semaforu pro auta a co nám říkají? No a podobný semafor si můžete „postavit“ v hlavě a chovat se podle něj, až budete třeba naštvaní. Červená v něm znamená STOP – chvilku zastav a nic nedělej, oranžová znamená MYSLI – zkus přijít na nějaké dobré řešení, abys situaci vyřešil, červená znamená JEĎ – udělej, co jsi vymyslel.

Následují příklady ze života učitele – příběh chování podle semaforu (s použitím názorné pomůcky – 3 barevná kolečka)

Následují další příběhy + ke každému diskuse, zda to bylo podle „semaforu“, pokud ne, jaké to mělo důsledky, případně jak to šlo udělat lépe, pokud ano, zda se to osvědčilo.
Napínání a uvolňování svalových skupin – vhodné pro uvolnění jakéhokoli emočního napětí

Průběh: Postupné napínání a uvolňování svalů na celém těle včetně obličeje. 

Reflexe: Která z vyzkoušených technik se vám líbila? V jaké situaci byste ji mohli použít? Zkusíte to?
Poznámky: Aby si žáci jednotlivé techniky v programu uvedené procvičili, uložili si je do paměti a spojili s reálnými možnostmi využití, je třeba využívat různých situací ve škole k jejich aplikaci a reflektování účinku na emoční rozpoložení.



	LEKCE 5 – 2 vyuč. hodiny
1. hodina
Úvod – 10 min

Cíle: zopakování technik usnadňujících zvládání emocí a zosobnění pomocí prožité zkušenosti 

Reflexe: Jak vypadají techniky „semafor“/„hezké představy“/napínání a uvolňování svalů/ běh s křičením/ bouchání do něčeho měkkého? K čemu slouží?
Vyzkoušel jste už některou z technik? Kdy? Pomohlo to?

Uvolňující představy s pohybem – 10 min

Cíle: rozvoj představivosti pro relaxační účely, prožití účinku představ na emoce  

Průběh: Viz. pohybová relaxace v 1. lekci. Tentokrát jde o vžití se do rolí: kočky ležící a protahující se pohodlně na polštářku u teplých kamen; sezení na loďce, kterou mírně pohupuje voda a větřík dětem čechrá vlasy

Práce s fotografiemi výrazů obličeje – 20 min

Cíle: Seznámení s „primárními“ emocemi jako něčím, co vlastně všichni známe a máme společné 

Průběh: Fáze 1: Práce v kroužku – na zemi leží promíchané fotografie mimických vyjádření 6 primárních emocí: radost, smutek, strach, zlost, překvapení, odpor (vždy muž, žena, dítě). Žáci odhadují, o jakou emoci jde, a popisují, podle čeho usuzují, že jde právě o ni. Učitelka vždy vybere jednu fotografii, a kdo chce, řekne, o jakou emoci se podle něj jedná. Potom se dozvědí, zda pocit odhadli správně.

Reflexe: Poznali jste všechny emoce? Bylo to pro vás snadné? Shodovaly se vaše odpovědi nebo jste si každý mysleli něco jiného? Co lze říci o spojení emocí a výrazu obličeje (projevují se emoce v obličeji)?

Fáze 2: Takže jste vlastně na všech obrázcích našli pouze 6 pocitů: radost, smutek, strach, zlost, překvapení a odpor/znechucení. Protože fotek je 18, patří ke každé této emoci 3. Zkuste teď společně přiřadit k sobě ty, které jsou stejné, to znamená 3 radosti,.......“

Žáci společnými silami přiřazují fotografie k názvům emocí, které učitelka umístí na zem napsané na papírcích.

Reflexe: Souhlasíte s tím, jak jsou teď fotky seřazené, nebo by někdo dal některou jinam? Proč? 

Fáze 3: Je to zajímavé, že jsme neměli s rozpoznáním, o jakou emoci se jedná, žádné problémy, že? Je to tím, že těchto 6 emocí – radost,...– poznají z výrazu obličeje všichni lidé na celém světě. Jsou to základní emoce, při kterých se všichni tváříme stejně, a tak je i u ostatních snadno poznáme. Mohl by mi někdo bez koukání na papírky zopakovat, o jakých 6 základních emocí jde? 

Jsou si výrazy jedné emoce na všech třech fotografiích něčím podobné? V čem? Po této otázce následuje identifikace základních znaků výrazu obličeje na všech 3 fotkách ke každé jednotlivé emoci. 

Poznámky: S kartičkami mimických výrazů emocí se dá hrát verze pexesa – lze to nabídnout žákům na přestávky. Možností je rovněž vyrobit pexeso rovnou s více emocemi po dvou kusech (základní zřetelně označit).

2. hodina – Propojení s Vv (hlava a portrét)

Kreslení výrazů obličeje (primární emoce) – 25 min

Cíle: Uvědomění si základních obličejových rysů a jejich změn při různých emocích skrze snahu o jejich výstižné výtvarné ztvárnění a poznávání, zábava 
Průběh: Žáci dostanou 4 kartičky (čtvrtky formátu A5) – v každé je předkreslený obrys hlavy, do nějž mají nakreslit obličej tak, aby vyjadřoval jednu z primárních emocí – radost, překvapení, strach, zlost, smutek podle vlastního výběru (s použitím znalostí získaných v předchozí hodině). Hotové obrázky se položí k sobě a žáci odhadují, která emoce je na nich zobrazena – porovnávají s tím, jaké rysy se v předešlé hodině popisovaly jako typické pro tyto emoce.

Reflexe: Která emoce se vám kreslila nejsnáze? Měli jste s některou z nich problémy?

Kterou emoci jsme nepoznali nikdo? Mohl by ji někdo předvést? V čem byl podle vás  problém?

Poznámky: Pokud budou chtít, mohou požádat souseda, aby zkusil mimicky ztvárnit daný pocit.

Předem dostanou i informaci, že na závěr hodiny bude zbytek třídy hádat, jaké emoce chtěli vystihnout, a že pokud nestihnou dokreslit všechny 4 hlavy, tak to nevadí.

Protože žáci v tomto věku mají problém umístit smyslové orgány do obličeje na správná místa, je dobré v předkreslených tvarech obličeje označit místa, kam umístit oči, nos a ústa (pomůže jim to lépe se soustředit na samotné vystižení výrazu).

Paleta emocí – 20 min
Cíle: diferenciace intenzity emocí podle obrázků výrazů obličeje

Průběh: Žáci dají na pokyn k sobě na hromádky všechny obrázky k dané emoci. Postupně si pak hromádky rozloží uprostřed kruhu.

Reflexe: Takže teď tu máme lidi, kteří cítí všichni radost/…/... Jsou výrazy lidí na obrázcích stejné nebo se podle vás něčím liší? Jsou podle vás všichni stejně veselí/.../...? Jak to poznáte? Prožíváme tedy vždy jeden pocit stejně (stejný strach,...)?
Na úplný závěr se žáci rozdělí do skupinek a zkusí seřadit výrazy od nejslabšího k nejintenzivnějšímu (každá dostane sadu fotografií a obrázků k jedné emoci). Potom jsou obrázky i fotografie umístěny na magnetickou tabuli. 



	LEKCE 6 – 2 vyuč. hodiny
1. hodina
O židli méně – 15 min

Cíle: vyvolání pocitů, porovnání pocitů vítězů a poražených
Průběh: Instrukce: Máme tu řadu 10 židlí, vás je ale jedenáct. Za chvilku začnu hrát písničku a vy budete chodit v  zástupu kolem židliček tak rychle, jak budu hrát (předvedla jsem). V okamžiku, kdy přestanu hrát – a může to být klidně i v půlce písničky – je vaším úkolem co nejrychleji zasednout nějakou židličku. Jak jsem řekla, židlí je 10 a vás 11, takže co se stane? Ano, na jednoho z vás židle nezbude. Ten ze hry vypadává a posadí se sem ke mně. Potom odendáme další židli a hra bude pokračovat. Vítězem je ten, kdo zbude poslední. Rozuměli jste tomu? Kdo mi zopakuje, co budeme dělat?

Reflexe: Jak se vám hra líbila? Jaké pocity jste během hry u sebe zaznamenali? Jak ses cítil XY, když jsi vypadl jako první? Jak ses cítil XY jako vítěz? Jak ses cítil XY, když jsi vypadl těsně před koncem? Jak jste se cítili vy ostatní, když jste vypadli? Jak se cítíte teď (palec nahoru/dolů)?
Poznámky: Ještě před aktivitou vyvodit, jaká pravidla chování je třeba dodržovat, aby nedošlo ke zranění (neutíkat, nestrkat se, nepodtrhávat si židle).
Pokud je to možné, je výhodné vyznačit na zemi hranici, jíž žáci při kroužení kolem židlí nemají překročit.

O židli méně – varianta umožňující pomoci ostatním – 10 min

Cíle: navození pocitů, zvyšování soudržnosti skupiny

Průběh: Postup je stejný s tou výjimkou, že tentokrát mohou žáci umožnit spolužákům, na něž nezbyla židle, přisednout si k nim. Instrukce: „Výborně, pěkně nám to šlo, tak teď zkusíme stejnou hru, ale s trochu jinými pravidly. Zase budete chodit kolem židlí do rytmu hudby a až přestanu hrát, zkusíte co nejrychleji zasednout nějakou židli. Ale tentokrát ten, na nějž nezbude židle, nemusí vypadnout. Místo toho ho někdo z ostatních může pozvat, aby si sedl k němu – buď vedle, nebo na klín. Předvedu vám to s XY (ukázka). Ještě jednou zdůrazňuji, že neskočí někomu jen tak na klín – čeká, až mu někdo nabídne, ať si přisedne. Rozumíte tomu? Potom zase odendáme židli a budeme pokračovat. Chcete se na něco zeptat? 

Reflexe: Jak se cítíte (palce)? Kdo se cítí lépe než po první hře? Čím si myslíte, že to je? Cítí se někdo hůře? Jaký pocit jste měli, když vám někdo nabídl místo u sebe? Jak jste se cítili, když jste někomu nabídli, aby si přisedl? Mohli byste o sobě říci, že vám dělá radost nejen výhra, ale také že někomu pomůžete? Stalo se vám to někdy v životě (že jste někomu pomohly a měly pak z toho dobrý pocit)? Chce ještě někdo z vás ke hře cokoli dodat?
Poznámky:

Při této verzi je možné žákům předem neoznámit, že ten, na nějž nezbude židle, nemusí vypadnout. Možnost, že jej nikdo nepozve, tedy zůstává otevřená. Vzniklé pocity pak jsou intenzivnější a zajímavější, ale také situace byla náročnější na reflexi, případně další práci. K tomu však nedošlo a všichni žáci byli někým pozváni, aby si přisedli.
Předvádění vylosovaných emocí – 15 min

Cíle: uvědomění si typických neverbálních projevů emocí, jejich vyjádření a rozpoznání
Průběh: Každý žák si vylosuje jednu emoci, kterou má po krátkém zamyšlení předvést mimicky ostatním. Má se zamyslet nad situací, v níž by se mohla vyskytnout, představit si, jak by se v ní přesně cítil, a výrazem obličeje, gesty, způsobem chůze to vyjádřit. 

Reflexe po každém výstupu: Jakou emoci X předváděl? Podle čeho tak usuzujete? 

Nakonec předvádějící řekne, kterou emoci ztvárnil, na co při hraní myslel, co si představoval a jak postupoval. Ostatní se mohou k výstupu vyjádřit a například předvést vlastní představu.

Závěrečná reflexe: Jak je to s ostatními emocemi – můžeme je na ostatních také poznat? Na čem (mimika, postoj, gesta)? Je podle vás důležité poznat, jak se druzí cítí? Proč? Je pro vás osobně obtížné emoce u druhých rozpoznávat (jen u někoho/obecně)?

Poznámky: Učitelka se může zapojit také a například prolomit ledy ostychu tím, že půjde první. 

Záleží na počtu žáků ve třídě, ale pravděpodobně se nestihnou přehrát všechny výstupy – aktivita a závěrečná reflexe se proto dokončí v následující hodině.

2. hodina

Dohrání emocí z předchozí hodiny + závěrečná reflexe k této aktivitě (viz výše) – 10 min
Jsem šťastný, když... – 10 min

Cíle: uvědomění si, co mne činí šťastným, a verbální vyjádření tohoto faktu, porovnání různých hledisek štěstí, předehra k další z technik, jak si zlepšit náladu a pozitivně se naladit
Průběh: Obměna aktivity z lekce 3, tentokrát ve verzi „Kdy jsi šťastný?“„Jsem šťastný když...“

Reflexe: Jaké odpovědi vám dal váš partner – z čeho je šťastný? Překvapila vás nějaká odpověď? Chtěl by nám ještě někdo říci další věci, které ho dělají šťastným? Měli jste nějaké odpovědi stejné – opakovali se nám nějaké věci častěji? Ukažte na kartičkách, jak se teď cítíte?
Vzpomínková konzerva 

Cíle: seznámení s novou technikou navození lepší nálady v situaci zahlcení nepříjemnými emocemi, praktické vyzkoušení techniky
Reflexe: K čemu je dobré si pamatovat hezké zážitky? Chce někdo říci, jaké místo/zážitek si vyvolal z paměti? Jak se nyní cítíte? (palec)

Teď jsme si povídali o samých příjemných vzpomínkách (a všichni/většina z vás jste ukázali palec nahoru). Mohou nám tedy být pěkné vzpomínky k něčemu užitečné? V kterých okamžicích by se nám mohlo hodit myslet na něco pěkného, příjemného, veselého? Mohl by nám dát někdo příklad z vlastního života? Řešil už někdo z vás situaci, kdy se bál nebo byl smutný tím, že myslel na něco hezčího?“

Průběh: Fáze 1: Žáci jsou na svých místech v lavicích. Legenda: Já vám teď něco ukážu – víte, co to je (konzerva ananasu)? Stejně jako je v této konzervě zavařené výborné, sladké ovoce, na kterém si o přestávce společně pochutnáme, tak si i my můžeme udělat takové „konzervičky“ příjemných vzpomínek, které můžeme „sníst“, až nám bude smutno, budeme mít strach nebo špatnou náladu. 

A rovnou to zkusíme. Instrukce: Zavřete oči, položte si hlavu na lavici a poslouchejte.

Zkuste si každý vzpomenout na něco pěkného, z čeho jste měli radost, na chvíli, kdy vám bylo fakt dobře. V duchu si prohlížejte věci a barvy. Poslouchejte zvuky kolem sebe. Zhluboka se nadechněte. Cítíte nějakou vůni? Pomalu otevřete oči. 

Reflexe: Vzpomněl jste si každý na něco hezkého? Chtěl by se s námi někdo podělit o svou příjemnou vzpomínku? Co jste přitom viděli/slyšeli/cítili?

Fáze 2: Jak si tedy můžeme „zavařit“ vlastní „konzervičky příjemných vzpomínek“? Jestli jste si všimli, ptala jsem se, co ve vzpomínce vidíte/slyšíte a cítíte. Když od teď budete prožívat něco hezkého, můžete si to zkusit „zavařit“ pomocí těchto tří smyslů. Rozhlédnete se kolem po věcech a lidech, jež nás obklopují, tvarech a barvách, které mají. Zaposloucháte se do zvuků kolem a začicháte a uvědomíte si, jestli jsou cítit nějaké vůně. Uvědomíte si také, jak je vám po těle (teplo, měkko ap). A všechno si to zkusíte co nejlépe zapamatovat a uložit v hlavičce, abyste si na to mohli co nejlépe vzpomenout, až vám nebude tak úplně dobře.

Líbí se vám tato technika? Chtěl by ji někdo z vás někdy vyzkoušet sám?

Výroba papírové konzervy příjemných zážitků 
Cíle: soukromé zamyšlení se, co mne dělá v životě šťastným
Průběh: Žáci dostanou ze čtvrtky vystřiženou „konzervu“ a mají za úkol se znovu zamyslet, co mají v životě rádi, co jim přináší radost, na jaké příjemné věci by mohli myslet, kdyby jim nebylo nejlépe.

Tím pak mají „naplnit“ konzervu (nakreslit její obsah), kterou si následně odnesou domů.

Poznámky: Imaginativní technika výroby „vzpomínkových konzerv“ je dost abstraktní, takže není jisté, zda ji všichni žáci dobře pochopí. Konkrétní ztvárnění může napomoci jejímu pochopení.



	LEKCE 7 – 1 vyuč. hodina

Protože je téma emocí dost náročné, jsou tento den zařazeny jen slovní úlohy s tématem emocí a další činnosti následují až další den, aby si žáci odpočinuli.
1. hodina – propojení s látkou M (orientace v zadání, schopnost vybrat odpovídající logické operace k řešení, strukturování do zápisu, formulace odpovědi)

Slovní úlohy s tématem emocí

Cíle: odhad možných emočních reakcí druhých lidí, hledání řešení nepříjemné situace

Průběh: 

Sl. úl. 1: Učitelka požádá žáky, aby ukázaly na kartičkách, jak se dnes cítí, ale aby se nekoukali, co ukazují ostatní. Potom zadá slovní úlohu vycházející z výsledků – např. ve třídě 2. A bylo 11 žáků. Devět z nich se cítí výborně. Kolik žáků ve třídě se výborně necítí? Po zápisu, příkladu a formulaci lze správnost řešení ověřit v reálu tím, že si stoupnou žáci, kteří na kartičkách ukázali polojasno nebo zataženo.
Reflexe: Chtěl by nám někdo říci, proč se cítí, tak jak se cítí? Co by mohlo zlepšit vaši náladu (směrováno na žáky s „polojasnem“, „zataženem“)?
Sl. úl. 2: Na nádraží bylo 35 lidí veselých, 7 naštvaných a 2 lidé překvapení.

Kolik lidí bylo na nádraží? (zápis, příklad, odpověď)

Reflexe: Co se mohlo stát, že lidé cítili právě tyto emoce? Co mohli udělat naštvaní lidé, aby se cítili lépe?
Sl. úl. 3: Ve třídě 2. A je 28 žáků. Včera psali písemnou práci z matematiky. Žáci, kteří dostali dobrou známku, byli šťastní, žáci, kteří dostali známky horší, byli smutní. Šťastných žáků bylo 14. Kolik žáků bylo smutných? (zápis, příklad, odpověď)

Reflexe: Stalo se vám někdy něco podobného? Jak jste se cítili?

Co byste poradili žákům, kteří dostali špatné známky?

Vlastní sl. úl. : Dalším krokem je vymýšlení vlastních úloh s pozadím jakýchkoli emocí – na jedné z magnetických tabulí stále visí plakát se seznamem emocí, který žáci mohou použít jako inspiraci. Z úloh se vyberou dvě, ke kterým se následně udělá zápis atd., zbylé jsou řešeny jen ústně (zvolení vhodné početní operace, výpočet, odpověď). Po těchto úlohách už nenásleduje reflexe.

Poznámky: Jde o ozvláštnění hodin tématikou, která se v učebnicích matematiky nevyskytuje, dále zosobnění pomocí zadání, se kterými se mohou ztotožnit, protože jsou jim blízká, a dále spojení s reálným životem jako doklad toho, že matematika není pouze „předmět“, ale souvisí se skutečným žitým životem.



	LEKCE 8 – 2 vyuč. hodiny

1. hodina – propojení s učivem Čj (orientace v textu různého směru, zopakování látky slova opačného významu, procvičování samostatného čtení, pochopení čteného, reprodukce čteného a rozvoj schopnosti hovořit s druhými na dané téma)

Hodina učivo OSV spíše doplňuje, než aby šlo čistě o OSV samotnou, protože se zabývá hlavně znalostmi a dvě z činností nejsou reflektované.
Osmisměrka – 10 min

Cíle: upevnění pamětného osvojení názvů emocí, zopakování učiva o pozitivních/ negativních emocích
Průběh: V osmisměrce jsou schovány názvy 15 emocí (radost, štěstí, smutek, strach, zlost, vztek, překvapení, znechucení, láska, lítost, žárlivost, hanba, závist, napětí, nenávist). Žáci hledají každý sám jednotlivé názvy + označují (podtržením barvami jako na flipchartu) příjemné a nepříjemné emoce. Následuje společná kontrola.

Opakování vědomostí o primárních emocích – 5 min

Cíle: opakování znalostí týkajících se primárních emocí

Průběh: Co označuje pojem primární (základní) emoce? Které emoce mezi ně patří? Které výrazy obličeje se k nim vážou? (Jako názor použít jejich vlastní obrázky sundané z magnetické tabule.) 

Hledání slov opačného významu – 10 min

Cíle: zamyšlení se nad opačnými póly emocí a jejich nejednoznačností, uvědomění si možnosti různého posuzování emocí v závislosti na situaci a zkušenosti jedince

Průběh:  Přiřazování slov opačných emocím na flipchartu, tj. hledání dvojic názvů opačných emocí. Zde dojde pravděpodobně k situaci, kdy žáci najdou k některým z emocí více opačných slov (př: láska x nenávist, strach, nezájem; nezájem x láska, soucit, zvědavost).

Reflexe: Kdo cítí jako opak lásky X? Proč právě X? Cítíte to někdo stejně? Máte na mysli nějakou konkrétní situaci? Na čem tedy záleží, co cítíme jako opak nějaké emoce?

Přiřazování emocí situaci – 20 min

Cíle: odhad emoční odezvy lidí v různých situacích, možnost sledovat reakce druhých a jejich názory na možné pocity postav v situacích a konfrontovat je s vlastními, uvědomění si individuálního posuzování emocí

Průběh: Instrukce: Nyní vás rozdělím do dvojic a to tak, že na každého z vás ukážu prstem a řeknu název ovoce. Každý si zapamatujte, které ovoce jsem mu řekla. Každé ovoce řeknu celkem dvakrát. Až budou mít všichni svůj název ovoce, ti, kteří budou mít to samé, spolu utvoří dvojici.“(Následovalo rozdělení podle: jablko/hruška/třešeň/jahoda/malina a každá dvojice si sedla na místo označené kartičkou s obrázkem jejich ovoce.)

Teď rozdám každému papír, na kterém je popsáno 6 situací (upraveno z původních 8). (Rozdání papírů)

„Pozorně poslouchejte, co bude vaším úkolem. Budete postupovat od situace 1 k situaci 6. Nejdříve si vždy oba pro sebe přečtete popis situace – potichu, jen očima. Až budete mít oba dočteno, řeknete si navzájem, o čem situace byla (můžete se střídat v tom, kdo začne). Co jsem zatím řekla, že máte dělat? Výborně. Až si vzájemně řeknete, o čem situace byla, zkusíte se společně zamyslet nad tím, jaké pocity mohly postavy mít a proč. Co vás napadne, řeknete tomu druhému a budete poslouchat, co vám říká on. 

Pod každou situací máte 4 řádky, na které budete psát názvy emocí, které vymyslíte. Vidíte je? Nemusíte vymyslet vždycky 4 emoce. U některé situace můžete mít jednu, u jiné 2 u další 4 a podobně. Záleží na vás, jak situaci posoudíte? Zopakuj mi XY, co máte dělat. Zopakuj mi to ještě ty, XY. Máte nějaké dotazy? Můžete začít, máte na to přibližně 20 minut.

Př. situací:

- Milan se přistěhoval z malého města do Prahy. Přihlásil se tu do 2. třídy. Nikoho tu neznal, všechno bylo cizí. Co cítil, když šel poprvé do nové školy?

- Daně se narodila malá sestřička.  Včera ji přivezli z porodnice. Malé miminko ještě nic neumí a maminka se o něj musí hodně starat. 

Po uplynutí určené doby následuje probírání jednotlivých situací – hlasité čtení + jednotlivé skupiny vyjmenovávají emoce, které k nim přiřadily, a porovnávají je s výsledky ostatních skupinek.
Reflexe: Jak se vám pracovalo? Byl pro vás úkol těžký/lehký? Dohadovali jste se snadno? Měli jste na některou situaci ve skupině odlišné názory? Dokázali jste si představit situaci a pocit, který byste při ní mohli mít? Stalo se něco podobného vám? Prožívali jste přitom některou z uvedených emocí/jinou emoci? Čím mohou být způsobeny různé názory na jednu a tutéž situaci?

Poznámky: V průběhu práce chodí učitelka mezi jednotlivými stanovišti, monitoruje práci a chování žáků. 

Dvojice, které byly hotové před časovým limitem a neměly vyplněné všechny řádky, jsem nabádala, aby zkusily volného času využít k zamyšlení nad dalšími možnými pocity, které mohly postavy cítit.

Pokud žáci nestihnou práci dodělat, mohou v činnosti pokračovat o přestávce. Reflexe proběhne v následující hodině.

2. hodina

Reflexe předchozí aktivity: Obsah viz. výše, plus otázky týkající se spolupráce ve dvojici.

Jak se vám pracovalo s partnerem ve dvojici? Došlo k rozporům nebo jiným problémům v práci? Jak jste je řešili? Jste s řešením oba spokojeni? Dala by se situace řešit jinak (efektivněji)? – 15 min

Domeček, stromeček, hříbeček – 5 min

Cíl: uvolnění, zábava

Kde cítím emoce – 15 min

Cíle: rozpoznávání emocí podle reakcí těla, identifikace míst a barev spojených s emocemi
Průběh: Žáci si před sebe připraví pastelky různých barev. Každý z nich dostane list A4 s nakresleným obrysem lidského těla. Učitelka čte příběhy snažící se v žácích vyvolat (nebo jim alespoň připomenout prožitek) emocí radosti, strachu, smutku a lásky. Předem jim řekne, o jakou emoci se bude jednat. Žáci vždy na příběh zavřou oči a snaží se do něj ponořit. Když se jim to povede, vezmou si do ruky pastelku/y, která/é  podle nich nejlépe vystihuje/í danou emoci, a označí (tvarem, čárami ap.) místo/a, kde se v jejich těle nejvíce projevuje/í.

Reflexe: Dokázali jste se vžít do situace osoby v příběhu 1/2/3/4? Jakou barvu jste zvolili pro strach? Do jakých částí těla jste zakreslili lásku,...? Dokážete říci, co se ve vašem těle děje, když máte radost,...? Jsou věci, které jste o radosti,... uvedli navzájem podobné (nebo to má někdo úplně jinak)? K čemu je dobré rozpoznat, že se začínám bát,...?

Poznámky: Je to náročná technika. Příběhy musí být sugestivní a vycházející ze zkušeností žáků. Je dobré použít dramatizaci a doprovod zvukových efektů. Důležité je skončit pocitem radosti, aby z techniky nevycházeli s příliš negativním emočním rozpoložením.

Pokud je pro někoho poslech situace příliš náročný, může otevřít oči.

Relaxační technika/y podle výběru žáků – 10 min

Cíl: relaxace, uvolnění tenze po psychicky náročné aktivitě


	LEKCE 9 - 1 vyuč. hodina
1. hodina
Masáž – 15 min

Cíle: navození pocitů, prožití a vyjádření pocitů navenek, poznávání pocitů druhého z jeho projevů, vhled do důležitosti komunikace emocí
Reflexe: Víte, co to je masáž? Už jste ji někdy dostali/ dávali? Jak masáž probíhá? Proč lidé na masáž chodí? Máte rádi, když vás někdo šimrá, hladí a jinak se příjemně dotýká? (uvolňení, odstranění bolesti, navození příjemných pocitů) Chtěli byste se stát na chvíli malými maséry a jejich zákazníky? 

Průběh: Žáci si sednou ve dvojicích, které si sami utvoří, za sebe na židličky (sedí tedy ve dvou řadách, jednotlivé dvojice mezi sebou mají asi metrový rozestup) a sundají si mikiny, pokud je mají. Následuje instrukce: „Ti z vás, kteří sedí vepředu, jsou teď zákazníky, kteří přišli na masáž. Ti kdo sedí v zadní řadě, se stanou jejich maséry. Jejich snahou bude snažit se, aby se jejich zákazník cítil co nejlépe, aby mu byla masáž příjemná a užíval si ji. Mohou zákazníka různě šimrat ve vlasech, hladit ho na hlavě a po ramenou, jemně ho prsty promačkávat a hníst (ukazovala jsem jak na jedné holčičce, která s úlohou figurantky souhlasila). Ale protože jste maséři začátečníci a nepoznáte ještě tak dobře, co je zákazníkovi příjemné a co už ne, budete potřebovat, aby vám to nějak sdělil. 

Nyní tedy vysvětlím úlohu zákazníků. Budou sedět, mohou zavřít oči, pokud chtějí a prociťovat, jak na ně masáž působí. Protože chceme, aby se cítili co nejlépe, musí dát svému masérovi najevo, co se jim líbí a co je jim naopak nepříjemné. Jak? Nebudou mluvit, ale sdělí své pocity pomocí zvuků. Víte co dělá kočka, když ji hladíme a je jí to příjemné? (Vrní) Takže, když vám to bude příjemné, můžete vrnět, když vás to ale zabolí nebo to bude jinak nepříjemné, tak třeba zavrčíte, vypísknete nebo vydáte jiný nespokojený zvuk. (Předvedla jsem to na sobě – jedna ruka hladila druhou.)

Kdo mi zopakuje, co je úkolem masérů? Co dělají zákazníci? Masáž bude probíhat asi minutu, pak se vystřídáte.

Reflexe: Jak se cítíte (kartičky)? Pro koho bylo příjemnější být masérem, komu bylo příjemnější být zákazníkem a komu bylo obojí stejně příjemné (zvedání rukou). Byla vám některá úloha vyloženě nepříjemná? 

Co bylo příjemné, když jste byli masírovaným zákazníkem? Bylo na tom něco nepříjemného? Jakými zvuky jste dávali najevo, že vám to je/není příjemné? Vadilo vám, že jste museli vyjadřovat zvuky, jak se vám to líbí? Proč? Reagoval masér na zvuky, které jste vydávali?

Teď přejdeme k druhé úloze – k masérovi. Všichni jste to zkusili – bylo těžké poznat, jak se váš zákazník cítí? Dávali vám dostatečně najevo, jestli se jim masáž líbí? 

Tohle byla jen malá hra, ale vidíte, že ve dvojicích, kde zákazník nevyjádřil dostatečně, jak se cítí (protože se třeba styděl) nebo kde masér na zvuky nereagoval, vznikaly problémy a celé to pak nešlo tak dobře, jak by mohlo. Když zkusíme přenést tuto zkušenost do našeho běžného života, je důležité vědět, jak se druzí cítí? Kdy? Proč? Čí to může být chyby, že někdo nepozná, jak se druhý cítí? 

Poznámky: Je rovněž možné použít masáž rukou, kdy by dvojice seděly proti sobě a viděly si tak do tváře. Tento způsob, kdy na sebe nevidí, omezuje riziko, že by se žáci z rozpaků smáli. Jde přece jen o dosti důvěrnou a pro žáky nezvyklou činnost. I proto je dobré nechat žáky vybrat si partnera do dvojice.
Molekuly – 5 min

Cíl: zábava, odreagování, rozdělení dvojic

Průběh: Proběhnou tři kola sdružování do dvojic, pokaždé musí být dvojice jiná. Dvojice po třetím kole zůstávají spolu.

Jelen/laň, člověk – 20 min

Cíle: vyjádření pocitů, reagování na pocity druhého na základě toho, jak ho známe a jak se do něj dokážeme vcítit, prožití možnosti odmítnout nabídku druhého, i když ji myslel dobře, získání vhledu do práva na vlastní volbu a pocity
Průběh: Instrukce: Zahrajeme si teď zajímavou hru. Máte rádi divoká lesní zvířátka? Jaká vůbec znáte? Viděli jste nějaká z nich v lese na vlastní oči? Co udělá zajíc, veverka nebo srnka, když vás v lese uvidí? (uteče) A proč? (bojí se, nedůvěřuje, je plachá...) 

Dobře. Vy si teď vyzkoušíte, jaké to je být na jedné straně nedůvěřivým, plachým zvířátkem a na druhé člověkem, který by zvířátko rád pohladil nebo alespoň se na něj podíval hodně zblízka. Dohodněte se nyní ve dvojicích, kdo bude představovat zvíře a kdo člověka. Role si za chvíli vyměníte, takže si vyzkoušíte oboje. Zvedněte ruku, kdo bude člověk/zvířátko.

Teď vysvětlím, co bude úkolem „lidí“. Řekla jsem, že chcete přilákat zvířátko, aby k vám přišlo co nejblíže. Jak to udělat? Budete se je snažit nalákat příslibem různých příjemných věcí. Čím příjemnějších, tím lépe. Už se znáte dva roky, leccos o sobě vzájemně víte, a tak by nemělo být tak těžké odhadnout alespoň něco, co druhého potěší. Když nevíte jistě, jestli by se to zvířátku líbilo, nevadí. Prostě něco zkusíte a uvidíte, jak bude reagovat, jestli se mu to bude líbit nebo ne.

Nyní k úloze „zvířátek“. Jste nedůvěřiví tvorové, kteří přijdou k člověku, jen nabídne-li vám něco, co máte rádi a co je vám příjemné. Když tedy „váš člověk“ řekne něco, co máte rádi, postoupíte k němu blíž (o kolik kroků, to záleží na vás – podle toho, jak lákavá nabídka bude). Když řekne něco, o co nemáte zájem, zůstanete stát. Řekne-li něco, čeho se bojíte, co je vám nepříjemné nebo odporné, ustoupíte dozadu – o libovolný počet kroků.

Chtěl by to někdo vyzkoušet se mnou? Budu představovat zvířátko a mám tu na papírku nabídku slov, která může člověk použít – následovala ukázka s komentářem (slova na papírku vybraná tak, aby mezi nimi byla lákadla i odpuzující věci)

Rozumíte „lidé“, co máte dělat? Máte nějaké otázky? Rozumíte zvířátka, co je vaším úkolem? Máte nějaké otázky? 

Zvířátka si stoupnou k nástěnce, lidé k tabuli. Dáme si na hru 3 minuty a pak si vyměníte role. Můžete začít.

Reflexe: Podle čeho jste vybírali věci, které jste nabízeli zvířátku? Překvapila vás nějaká reakce – třeba, že jste nabídli něco, co vám je příjemné, a zvířátko zůstalo stát nebo couvlo? 

Nabízel vám člověk nějaké věci, které vám nebyly příjemné nebo byly dokonce velmi nepříjemné? Proč myslíte, že to dělal?

Mají tedy všichni lidé rádi ty samé věci? Je to tak správně, že si můžete vybrat, co chcete a co ne (nebo by měli mít všichni rádi to samé)? Je důležité dát najevo, jestli se nám něco líbí/je nám příjemné, nebo ne? Můžeme si z toho vzít nějaké ponaučení pro život (mohou z toho vznikat například nedorozumění? Jak by se jim dalo vyhnout? 



	LEKCE10 – 2 vyuč. hodiny

1. hodina

Dotazník 

Cíle: Evaluace získaných znalostí – 25 min

Průběh: Fáze 1: Žáci dostanou dotazník, podepíší ho a společně s učitelkou proberou, zda rozumí otázkám. Dostanou informaci, že má učitelka dotazníkem zjistit, kolik si toho zapamatovali, aby se dozvěděla, jestli má příště na programu něco změnit, a že se v žádném případě nejedná o písemku na známky. Dozvědí se i dobu na vyplnění – 15 min.
Položky dotazníku:
1. Vysvětli pojem emoce.
2. Napiš co nejvíce názvů emocí a podtrhni pozitivní červeně, negativní modře.
3. Jakými způsoby můžeme své pocity sdělit druhým?

4. a) Napiš názvy zobrazených emocí (obrázky).      

    b) Proč těmto 6 emocím říkáme emoce základní?

5. Cítí 2 lidé ve stejné situaci vždy stejné emoce?

6. Proč je důležité říci druhým, jak se cítíme?

7. Zapamatovali jste si nějakou techniku na zacházení s negativními emocemi? Jakou?

Poznámky: Co se týče adresného, neanonymního vyplnění dotazníku, to, že učitelka ví, kdo jej vyplnil, jí umožní porovnat výsledky s výsledky v jiných předmětech – tj. zda špatný výsledek v testu koresponduje se špatnými výsledky v testech z naukových předmětů a brát to v potaz při vyvozování závěrů.

Reflexe: Věděli jste každý odpovědi na všechny otázky? Na kterou otázku jste neuměli odpovědět sami? 

Fáze 2: Diskuse ve dvojicích nad jednotlivými položkami dotazníku. Porovnání odpovědí ve skupině.
Cvičení s řízeným dýcháním

Cíle: uvolnění

Jakým způsobem jsme v průběhu projektu vyjadřovali emoce? – 15 min

Cíle: znovuzpřítomnění možností vyjádření emoce a zopakování základních emocí

Průběh: Nejprve shrnutí poznatků získaných na základě zkušenosti, jakými způsoby se dají emoce projevit navenek. Potom učitelka pustí žákům nahrávky s rytmickým vyjádřením základních emocí (viz Lekce 2) a žáci se pokusí poznat, o jakou emoci šlo. Dále k ní přiřazují nakreslené obličeje (Lekce 5) a každý ji zkusí mimicky a gestem napodobit. Znechucení, které na nahrávce nebylo, si jen ukážou na obrázcích a vyzkouší. Nakonec použijí kartičky emocí k vyjádření aktuálního emočního stavu.
2. hodina

Návrat k reálným situacím – 15 min

Cíle: znovuzpřítomnění proběhlých situací, jejich příčin, podoby, důsledků a možností řešení 

Průběh: Čtení některých situací, které učitelka zapsala na velkou čtvrtku – znovuzpřítomnění (co se stalo, kdo v situaci figuroval, jaké pocity cítil, co si myslel, jak se to projevilo v jeho chování, jakou reakci okolí chování vyvolalo) + otázka, jestli by žák situaci řešil dnes stejně/jinak.

Poznámky: Z časových důvodů bude pravděpodobně potřeba vybrat jen některé situace zapsané na archu.
Zopakování technik na vyrovnávání se s negativními emocemi – 15 min

Cíle: připomenutí možností, jak se vyrovnat s negativní emocí osobně i sociálně únosným způsobem

Reflexe: Co užitečného jste se v tomto projektu naučili?

Které techniky na zvládnutí návalu emocí jsme si vyzkoušeli? Jak přesně vypadají (jak probíhají)? V jakých situacích je můžete využít? Která se vám líbila nejvíce? Použili jste už některou z nich? Kdy a s jakým výsledkem? Chcete některou použít v budoucnu?

Emoční obličejová zpětná vazba – 10 min

Cíle: osvojení ještě jedné techniky ovlivnění vlastního emočního stavu

Průběh: Žáci se postaví a dostanou za úkol začít se usmívat. Usmívají se po dobu půl minuty.

Reflexe: Cítíte nějakou změnu ve svých pocitech? Stalo se vám někdy, že jste měli špatnou náladu a potkali někoho, kdo se na vás usmíval nebo vás rozesmál tak, že jste se museli začít také usmívat? Jak to ovlivnilo vaši náladu? ... Vyvození vlivu emoční obličejové zpětné vazby. Kde všude se dá tato technika využít? (všude) Je jednoduchá? Chcete ji někdy vyzkoušet?

Poznámky: Pokud žáci chtějí, mohou se otočit k ostatním zády. Na druhou stranu, to, že vidí ostatní se usmívat, vede obvykle k tomu, že se snáze usmívá jim samým (úsměv přijde přirozeně).

Závěrečné zhodnocení programu pomocí rozpažení rukou na určitou vzdálenost

Cíl: zpětná vazba učitelce




Celková plánovaná délka: 19 vyučovacích hodin

Poznámky: Doplňkové aktivity většinou bez reflexí použité v běžných hodinách:

- Kimovka – zapamatování si co nejvíce názvů pozitivních/negativních emocí během minuty (2 kola)
- Škrtni, co do řady nepatří (pozitivní/negativní/primární emoce)

Cíle: obě aktivity zaměřené na zapamatování si slovní zásoby z oblasti emocí a dovednosti, jejich třídění

- Před písemnými pracemi použít techniky na uvolnění, např. napínání a uvolňování svalů, dechové cvičení s pohybem (jakoby „Taiči“)

- Po písemné práci např.„Velkou Pardubickou“ s hodně „skoky“, rychlými pasážemi a zvukovým doprovodem ržání a frkání, aby se žáci zbavili přebytečného napětí, nebo „Na zrcadlo“ – kdy jeden člověk předvádí nějaký pohyb (případně se zvukovým doprovodem) a všichni ostatní ho musí napodobit. 

