Psychickou odolnosti k ochrané klimatu

V8echna rozporuplna témata pfinaseji emoce. Pokud s nimi neumime pracovat a
zvladat je v naroCnych situacich, jako jsou tfeba diskuze o klimatické zméné a jejich
dopadech, pak mohou naru8ovat mezilidské vztahy. Pro blaho spole¢nosti i pfirody je
treba znat své emoce a umét s nimi zachazet. Lekce pfinasi navod, jak toto nelehké

téma s zaky otevirat a jak reagovat na mozné tézkosti.

Zakladni udaje:
Délka: 45 minut
Uroven: 8.-9.tfida, SS
Typ: lekce

Téma: Emoce a zdravi, Etika a hodnoty

Vytvoreno: 30. 10. 2024

Pfedmét: Vychova k ob¢anstvi/ZSV

Autofi: Julie Brozova (SEVER Horni MarSov, 0. p. s.)

Vzdélavaci cile:

e 74k pojmenuje své pocity v souvislosti se zmé&nou klimatu

Pomucky:

e \/ytiSténé a rozstfihané kartiCky pocitl (popf. aplikace Mentimeter).
e \/ytiSténé pracovni listy Moje pocity z budoucnosti pro kazdého zaka.

Postup:

1. Uvod k pocitiim (15 minut)

Tato aktivita slouzi k psychohygiené zaka, nejen pokud se mluvi o tématu
klimatické krize. Toto téma je ve spoleCnosti kontroverzni, nese s sebou mnoho
emoci a muze hodné emoci vyvolavat. Jako prvni krok je vzdy dllezité nechat

emocim volny prubéh a uznat je. Pfipadné nabidnout pomoc.


https://sever.ekologickavychova.cz/ucitele-pro-udrzitelnou-budoucnost/
https://www.mentimeter.com/

Pfi sdileni je velmi dulezité pracovat s aktivhim naslouchanim. To znamena, Ze
uCitel zada pravidlo nekomentovani. A to jak slovniho, tak neverbalniho (ve

smyslu hodnoceni). Samozfejmé slovalcitoslovce u€asti mohou byt vhodna.

TIP: Muzete vyuzit pravidlo otevieného srdce, se kterym se pracuje na poradnich
kruzich, kdy kazdy pfinasi do skupiny autentickou vypovéd/nazor a ostatni se ho
pokous$i otevienym srdcem pfijmout tak, jak to je. Zadna slovni ani vnitini

protiargumentace Ci pfemysleni o svém nazoru, jak to mam ja.

K vytvofeni atmosféry pro praci s emocemi je vhodné nastavit atmosféru bezpeci a
davéry. Mlzete i upravit prostor. Vyuzit relaxacni zénu, uklidit lavice, aby zaci byli v
kruhu.

Nejdfive rozprostfeme Kkarticky pocitd na viditelné misto (uprostied kruhu, na
predni/zadni lavice...). Zaci si maji vybrat pocit, ktery zrovna citi ve vztahu ke

klimatické zméné. Karty nechaji lezet. Vice Zaki muze mit stejny pocit.

Metodicka poznamka:

Tuto aktivitu mazete pouzit i pfi jinych pfilezitostech. Uvédomovani si a popsani
svych pocitd je zaklad pro zivotni spokojenost, dosahovani svych cilad a
sebepoznani. Jelikoz je tato schopnost nedostateCné rozvijena u vétsiny lidi, je
vhodné ji zafazovat Castéji.

VARIANTA A

Po vybrani pocitu na kartiéce muzete, podle naladéni skupiny, pfejit ke sdileni. ZAci
si stoupnou do kruhu (volitelné: se zavifenyma ocima) a feknou pocit, ktery si vybrali.

U sdileni je vhodné zachovat princip svobody. Jestlize nékdo nechce sdilet, neméli
bychom ho nutit. Také je dilezité nehodnotit a nekomentovat to, co druzi sdili.

VARIANTA B (pomucka navic: karticka na psani pro kazdého zaka)

Pokud vite, ze zaci neradi sdili, nebo je pro né toto téma ozehavé, nové, potiebu;ji
vétSi anonymitu. MizZeme polozit otazku: ,Vyber si pocit, ktery nyni citi§ ve vztahu ke
klimatické zméné.... vrat se na své misto a napis pocit na karticku, kterou poloZ na
hromadku..” UCitel poté precte jednotlivé pocity, které Zaci ve tfidé citi.

VARIANTA C (pomuicka navic: kazdy zak chytry telefon/tablet nebo karticky na
psani)

Muzete vyuzit misto kartiCek aplikaci Mentimeter. Do které bud Zaci sami odpovidaji
na otazku, nebo je mozné vyuzit variantu B a sami vpisovat pocity do prehledu.



https://www.mentimeter.com/

Priklad vystupu pfi praci s aplikaci Mentimeter:

Jak se nyni citi§?

15 responses

spokojenost
napeti

unava r]Lj(j(]

inspirace

Tento uvod slouzi k uvédomeéni si sebe sama a osahani si emoc¢niho slovniku (ktery
Casto zaci nemaji nijak Siroky).

Metodicka poznamka - prace s emocemi:

Co jsou to emoce?

= subjektivni zazitky provazené mentalnimi a fyziologickymi zmé&nami, motorickymi
projevy, zménami pohotovosti a zamé&fenim pozornosti.

Sdileni a prace s emocemi mize u nékterych zakd vyvolat néjaké hlubsi, mozna
skryté, téma, které si nese, které se touto aktivitou mize otevfit. Coz je Casta obava
ucitelt pfi praci s emocemi. Pokud by se tak stalo, nabizime nékolik moznosti jak
reagovat. | kdyz vime, ze kazda situace je velmi odliSna a neexistuje univerzalni
postup.

Je vhodné nabidnout zakovi podporu, soucit a prijmout emoci, jako realnou
a prirozenou. Pro danou chvili. Emoce jsou pomijivé.



Priklad:

,Vidim, Ze se té toto téma hodné dotklo a jsi smutny, mozna i naStvany a zmateny. Je
dobre, Ze to v sobé nedusis. Co by ti ted mohlo pomoci? .... Aha, tak klidné béz na
zachod a zavolej tatovi. ...nebo asi nevis co délat... ja taky moc ne, ale vim, zZe
emoce jsou pomijivé a za chvili to maze byt jinak. Mé pomaha, kdyZz si muzu s
nékym promluvit, pfipadné kratka prochazka, hluboky vydech, vybéhnout schody,...”
Zaroven muUze byt vhodné popsat ostatnim zakam, ze pravé zadrzovani emoci v téle,
muze zpusobit mnoho nemoci. Jejich ukazanim naopak davame najevo odvahu.

Pokud byste uznali, Ze je dobré promluvit napf. se Skolnim psychologem, nebo to
probrat v klidu s nékym, komu zak davéfuje, mlizete to zakovi nabidnout. Zde jsou
uvedeny dalSi mozna mista, kam se obratit v podobnych situacich:

e Rodicovska linka funguje v ramci Linky bezpeéi a je uréena vSem rodicum a
pedagogum, ktefi fesSi néco s détmi. Najdete ji na Cisle 606 021 021.

e Nevypust dusi je organizace podporujici dusevni zdravi na Skolach. Muzete vyuzit
tfeba jejich krasné grafiky nebo se inspirovat v jejich ¢lancich.

e Aplikace Nepanikar slouzi jako prvni pomoc pfi psychickych obtizich. Mizete na ni
treba odkazat své zaky, ktefi potfebuji odbornou pomoc. Skvéla je jejich Mapa
pomoci, ktera zahrnuje Siroké spektrum dalSich kontaktu.

2. Moje pocity z budoucnosti (20 minut)

Zakam rozdame pracovni listy (Pfiloha 2) se zadanim, at piSou &i kresli vdechny
pocity, které nyni citi z né€eho konkrétniho ¢i abstraktniho v blizké ¢i daleké
budoucnosti tykajici se zmény klimatu. Vievo jsou spiSe strachy a obavy,
vpravo je nadéje a téSeni se. Nechame pfiméfeny Cas k psani/kresleni. Poté
vyzveme zaky ke sdileni. StaCi néco z obav a néco z nadégji. Opét by nemélo dojit k
hodnoceni €i komentovani sdileného. Pokud ale skupina chce diskutovat o pocitech
nebo navazat néCim podobnym, je to naopak vitané. Mizete dle uvazeni doplnit
néjaké informace nebo své strachy a nadéje.

Metodicky tip: Pokud byste vidéli, Ze si zaci nevédi rady, muzete jim navrhnout, at
nakresli/popiSi oblasti jako: stav pfirody a pfirodnich zdrojli, ekonomicko-socialni
spoleCenské zazemi, vztahy mezi lidmi, Zivotni spokojenost, volny ¢€as,...



https://www.rodicovskalinka.cz/
https://nevypustdusi.cz/
https://nepanikar.eu/

3. Reflexe (10 min)
Dle uvazeni pouzijte k reflexi nékteré z nasledujicich otazek:

- Jaké to pro tebe je mluvit o emocich?

- Je pro tebe snadné, nebo spise obtizné popsat své emoce a sdilet je s
ostatnimi?

- Prekvapilo té, jaké emoce se muzou pojit s klimatickou zménou?

- Ma podle tebe smysl zabyvat se budoucnosti? Pro¢?

- Lze se nékterych obav z budoucnosti zbavit nasim pri¢inénim?

Ucitel mUze nakonec precist uryvek z knihy Petra DanisSe Klima je prileZitost
k dotvoreni atmosféry nadéje:

mnoha z téchto rfeSeni maji daleko vétsi potencial. MuZeme nejen prestat

e

vypoustét emise sklenikovych plynt, ale také zajistit vétSi energetickou nezavislost
mésta, vypéstovat zdravéjsSi potraviny a vratit vodu a Zivot do na$i krajiny. Toho
v§eho muzeme dosdhnout a mizeme mnohem vice. Re$eni zmény klimatu miZzeme
navrhovat jako win-win strategie, nebo spise win-win-win-win-win... Jak pise
americka klimaticka reportérka Kendra Pierre-Louis: ,,Co kdyby byl pribéh o zméné
klimatu, ktery vypravime, pribéhem o prilezitosti? O prilezitosti opravit nas vztah se
Zemi a usmérnit nase spolecnosti tak, abychom nejen zachovali nase ekosystemy,
ale také zlepSili nase zivoty?“ Jestlize zména klimatu funguje jako celosvétovy
,nasobitel hrozeb®, jeji reSeni pfinasi obrovsky ,nasobitel pfilezitosti“. VyrfeSeni

klimatické krize je ta nejvétsi pfilezitost, kterou mame, abychom vytvorili lepSi svét.*”

Prilohy:

Priloha 1 — Karti¢ky pocitt
Priloha 2 — Pocity z budoucnosti


https://ucimoklimatu.cz/metodiky/ucme-ze-klima-je-prilezitost-1/

Priloha 1 - Karti¢ky pocitu

Zdroj: web nenasilnakomunikace.orq, autor: Ondras Pribyla
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http://nenasilnakomunikace.org
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Priloha 2 - Pocity z budoucnosti
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