Jak na silné emoce

Da se pomoci sebepoznani a seberegulace zlepsit klima? Umime zvladat narocné
emoce a vime, jak jim pfedchazet? Pro ochranu klimatu jsou tfeba dobfe fungujici
mezilidské vztahy a jedinci, ktefi umi funkéné komunikovat o kontroverznich tématech.
Ve Skole by tak neméla chybét nauka o emoéni inteligenci, kterou je tfeba trénovat

stejné jako fyzicku.

Zakladni udaje:

Délka: 90 min

Uroven: 8.-9.tfida, SS

Typ: lekce

Pfedmét: Télocvik a zdravovéda

Témata: Emoce a zdravi, Etika a hodnoty
Vytvoreno: 2. 12. 2024

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

Vzdélavaci cile:

e 74k zvysuje svoji psychickou odolnost k feseni probléma klimatické krize.

e 7Zak znéa techniky zvladani naroénych situaci a psychohygieny.

Pomucky:
e Priloha &.1 - Karticky pocitll z webu Nenasilné komunikace
e Priloha ¢.2 - Obrazek Vliv ANS”

e Priloha ¢.3 - Pracovni list ,Jak na silné emoce”

Postup:

1. Evokace (15 min)

Pokud navazujete na lekci Psychickou odolnosti k ochrané klimatu, muzete aktivitu

preskoCit nebo udélat cviCeni bez kartiCek.


https://sever.ekologickavychova.cz/ucitele-pro-udrzitelnou-budoucnost/
https://ucimoklimatu.cz/wp-content/uploads/2024/12/Priloha_1_Karticky_pocitu.pdf
https://nenasilnakomunikace.org/
https://ucimoklimatu.cz/wp-content/uploads/2024/12/Priloha_2_Obrazek_Vliv_ANS.jpg
https://ucimoklimatu.cz/wp-content/uploads/2024/12/Priloha_3_Pracovni_list_Jak_na_silne_emoce.pdf
https://ucimoklimatu.cz/vyukove-materialy/psychickou-odolnosti-k-ochrane-klimatu/

Jestlize na ni nenavazujete, je vhodné udélat kratky brainstorming moznych emoci, aby
si Zaci pfipomnéli paletu prozivani. Vyuzijte Karti¢ky pocitu (pfiloha ¢.1).
Kazdy Zak si na papir poznamena nejakou emoci, kterou citil:
Po probuzeni
Pfi cesté do Skoly
Ve Skole

o Ted
Muzete vyuzit metodu ,vybuchujiciho popcornu”, kdy nechate volné Zaky vykfikovat

emoce. Nebo si hazejte miCkem, kdo ma micek fekne emoci.
TIP: Na miCek muzete nakapat par kapek esencialniho oleje (levandule, matefidouska).

Vané muazou silné ovliviiovat nasi psychiku.

Metodicka poznamka:

Nékterym zakdm (obzvlasté klukim) se do takovych aktivit nékdy nechce, nebo si z
toho délaji legraci. Pro udrzeni klidu ve tfidé maze pomoci, kdyz vysvétlite dlivody, pro¢
je dulezité se tim zabyvat. Ujistit Zaky, ze psychicky vyvoj je individualné riizny, a proto
budou na toto téma riizné reagovat. Zaky do aktivit nenutime.

Uvédomovani si a popsani svych pocitii je zaklad pro zivotni spokojenost,

dosahovani cilil a sebepoznani.

2. Biologicko-psychologické okénko - aneb pro€? (10 min)

Zakam zjednodu$ené& vysvétlete, co to je ANS a pro¢ je dilezity. Na§ autonomni
nervovy systém (ANS) urluje, jak se budeme v néjaké situaci chovat, jak budeme
zvladat naSe emoce a reagovat na signaly nebezpeCi. ANS ma dvé hlavni vétve:
sympaticky nervovy systém (SNS) a parasympaticky nervovy systém (PNS). Tyto
dvé vétve pracuji v tandemu a udrzuji rovnovahu fyziologickych reakci téla na rizné

situace.

Zakim pro zjednoduseni ANS délime jen na dvé zény - parasympatikus a

sympatikus. Promitnéte obrazek ¢.1. (Vice pro ucitele v Infoboxu). Nase spole¢nost



https://ucimoklimatu.cz/wp-content/uploads/2024/12/Priloha_1_Karticky_pocitu.pdf
https://ucimoklimatu.cz/wp-content/uploads/2024/12/Priloha_2_Obrazek_Vliv_ANS.jpg

drzi nds nervovy systém velmi ¢asto v sympatiku, ktery je dilezity zejména pro Zivot
ohrozujici situace. PotlaCuje ozdravné vlastnosti naseho téla, vice proZzivame stres,
hnév. ZvySuje ambice, aktivitu,...

Vidite také jistou paralelu s ,drancovanim planetarnich zdroji, abychom mohli mit

vySoky Zivotni standard a rychlé tempo?”

Pokud se tedy nauCime aktivovat Castéji nas parasympatikus, pomuzeme nejen
nasemu fyzickému i psychickému zdravi, ale i planeté. Parasympatikus pfinasi obnovu
sil, vétsi imunitu, pohodu a pozitivni pocity, soucit. Mizeme ho aktivovat pomoci

nevykonnostniho pohybu, uménim, hudbou, relaxaci, meditaci a zapojenim smysla.

Parasympaticus Sympaticus

Mobilizace

Akce, utok/utéek
Potlaceni zdravi
Adrenalin, dopamin
Zurivost, hnév, strach
Ohrozeni, stres
Touha se zajistit
Touha vyhrat

Touha po reseni
Ambice. cile
Negativni emoce
Priroda Rusne prostredi

Léceni. obnova
Imunita, traveni
Celostni prokrvovani
Stésti pohoda
Soucit, péce, blizkost
Serotonin, oxytocin
Odpocinek (aktivni)
Pohyb, tanec, umeni
Meditace, relaxace

Dech, zvuk, vane

Byti tady a ted

Obrazek €.1: VIiv ANS vétvi a jejich ovlivitiovani (Autor: Tereza Kantu Muzikova)

3. Zvladani naroénych emoci (20 min)

Rozdejte zakim pracovni list .Jak na narocné emoce”, kde maji krouzkovat takové
strategie, které jim pomahaji zvladat situace, kdy citi silnou emoci (vztek, bezmoc,
smutek, stres,...). Mélo by se jednat o funkéni strategii, tedy takovou, ktera zbavuje
télo stresovych hormonud a uvadi ho do rovnovahy (NS do rezimu parasympatiku,
zelena barva v emocnim semaforu). Promitnéte nebo nakreslete zakim ,emocni

semafor®:


https://ucimoklimatu.cz/wp-content/uploads/2024/12/Priloha_3_Pracovni_list_Jak_na_silne_emoce.pdf

CITiM SE

V POHODE

Obrazek ¢.2: Emoc¢ni semafor

Jde o sebepoznavaci pomucku. Naro¢na témata jako klimaticka zména je dobré Fesit,
kdyz jsme v zelené. To mame nejvice sil, napadu, odhodlani, nadhledu, respektu.

Zaci maji krouzkovat a hledat takové strategie, ktera jim pomahaji se dostat na
emoénim semaforu z Servené do Zluté/zelené. Zivotnim cilem kazdého je byt co nejvice
Casu v zelené barvé. To je také doba, kdy je nejlepsSi budovat a obnovovat své
psychické sily (viz dalsi aktivita ,Trénink odolnosti”).

Po uplynuti ¢asu nechejte zaky sdilet své strategie ve Ctveficich a dobrovolné poté v
celé tfidé. Zaméite se pfitom i na nové strategie, které nejsou uvedeny v seznamu.

Nékteré strategie a metody si poté vyzkouseijte.

4. Trénink odolnosti - techniky relaxace (20 min)

VyzkouSejte s zaky nasleduji techniky, které pomahaji v naro¢nych situacich. Vyberte
dle vlastniho uvazeni a ¢asu.

Techniky jsou rychlé a ucinné. Dulezité je, aby hledali, co jim osobné pomaha. To se
dosti liSi u kazdého jedince. Proto jich vyzkouSejte vice, aby mohl kazdy zak najit néco

pro sebe.

Metodicka poznamka:

Z&ci je vyuziji pred testem, zkousenim, prezentaci, pfijimacim fizeni, apod.

Uvedte cviCeni jako nabidku tréninku sebepoznani. Jako néco, co jim mUze pomoci byt
psychicky odolni. Zvlast v dnedni dobé, kdy se 20% déti a dospivajicich potyka s

dusevnimi obtizemi.'



https://www.nudz.cz/media-pr/tiskove-zpravy/az-20-deti-a-dospivajicich-zazije-nejakou-formu-dusevniho-onemocneni-v-cesku-chybi-data-i-systemova-prevence-zmenu-nabizi-novy-projekt
https://www.nudz.cz/media-pr/tiskove-zpravy/az-20-deti-a-dospivajicich-zazije-nejakou-formu-dusevniho-onemocneni-v-cesku-chybi-data-i-systemova-prevence-zmenu-nabizi-novy-projekt

A) Hluboké dychani - delSi vydech

Zaméfeni pozornosti na dech. Hlubsi nadech nosem do bficha/podbfisku (nezvedat
ramena) a delSi vydech.

Je dobré si poCitat. Ze zaCatku nadech na 4 doby, vydech na 6 dob. Po zvladnuti téchto
dob (bez tlaku! Chcete podpofit parasympatikus), zvySujte rozdil nadechu a vydechu na
4:8, 3:8.

B) Dychani do ¢tverce

Varianta A) P¥i dychani si pfedstavujeme jak nas dech kresli ¢tverec. Za¢iname v levém
dolnim rohu. Na 4 doby nadechu nosem nakresli 4 strany. Na 4 doby vydechu nakresli
4 strany. Takto alespon 3x po sobé.

Varianta B) Nejprve nahoru — na 4 doby nadech, poté horni vodorovna strana — na 4
doby zadrzime dech, nasleduje vydech na 4 doby smérem doll a opét zadrzeni dechu
na 4 doby na spodni vodorovné hrané. A potom znovu nahoru, tak dlouho, dokud je

Vam to pfijemné, nebo dokud se myslenky a télo nezklidni.

C) Progresivni svalova relaxace

Poznamka: Progresivni svalova relaxace je technika, ktera k dosazeni celkového
telesneho a dusevniho uvolnéni uZiva stfidavého napinani a uvolriovani hybného

svalstva.

CviCit 1ze v jakékoli klidné, uvolnéné a pohodiné poloze, ktera nevyzaduje napéti
motorického svalstva — zpravidla v uvolnéném sedu na Zidli nebo vleze na zadech.
Ucitel popisuje jednotlivé Casti téla (prava noha, bficho, svaly v obliCeji), které zaci vsi

silou zatnou a po par vtefinach uplné uvolni.

D) Aromaterapie
Popiste zakim benefity uziti éterickych oleju. Je to jednoduché a rychlé. Zklidiujici
oleje si mlzete kapnout na zapésti nebo na kapesnik. Vyuzit difuzér, keramickou

desticku nebo misku s vodou na topeni. (Eterické oleje na zklidnéni jsou napt.:




levandule, matefidouska, majoranka, medurika). Zkuste to s zaky ve tfidé a ptejte se na

jejich pocity.

5. Reflexe (10min)
Diskutujte a sdilejte s zaky, co jim pfiSlo zajimavé, noveé, pfinosné. Jak by to mohli
zaradit do své ,,denni rutiny”. Jelikoz jediné pravidelnym cvi¢enim budeme mit stabilni

NS a budeme tak Iépe Celit vyzvam, tak i klimatické Ci jiné krizi.

TIP: Zkuste si vytvofit n&jakou tfidni vyzvu ,chytni balanc”. Zaci po dobu 21 dni zkousi
techniky relaxace a psychické odolnosti. Kazdy den musi zkusit alespon jednu.
Nakonec je dulezité sdileni. Jaké to pro né bylo? Vidi/citi kratkodoby nebo dlouhodoby

efekt? Vyzvéte je, at techniky vyzkousi pfed testem, ve stresu, apod.

Infobox:

Kazdy ¢loveék je schopen reagovat na zivotni situace tfemi riznymi zpusoby:

socialni zapojeni x boj/uték x zamrznuti (odpojeni)

Pokud se nam dafi zUstavat v klidu a feSit situace s dalSimi lidmi konstruktivné, citime
se v bezpeli a pfijimani. Setrvavame pod vlivem ventralniho vagu (zjednoduSené
parasympatiku). Pravé v ném bychom méli travit co nejvice €asu, chceme-li se vyhybat
negativnim vlivim stresu na na$ ZzZivot. Polyvagalni teorie fika, Ze komunikujeme
prostrednictvim nervového systému stejné intenzivné jako prostfednictvim mysli a
intelektu. Napfiklad se nékdy citime velmi dobfe a klidné pfi kontaktu s cizi osobou.
Pusobi tak tfeba duchovni mistfi nebo knézi (fotka staci) - Dalajlama, matka Tereza.
Jindy muzeme potkat nékoho ciziho a hned nas zavali vina vzteku, stresu, nervozity -

muze jit o ¢lovéka pod vlivem drog, nebo s potlacenou agresi v sobé.
Proto, kdyz je nas NS rozladény, je pod vlivem sympatiku. Nejrychleji nam pomuize ho
vratit do rovnovahy setkani s Clovékem, ktery ho ma ,vyladény” nebo kterému

davéfujeme tak, Ze se citime bezpecné. To nas nervovy systém ,vyladi”.




Obrazek nize rozdéluje zony naSeho prozivani zivotnich situaci, které neni vzdy

uniformni a jednoduSe zaraditelné do jedné Skatulky:
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Obrazek €.3: Zény prozivani zZivotnich situaci
Zdroj: https://nau.clinic/clanek/hra-odpocinek-a-stres-z-pohledu-polyvagalni-teorie/

Prilohy:

Priloha 1 - Karticky pocitt
Priloha 2 - Obrazek - Vliv ANS
Priloha 3 - Pracovni list - Jak na naro€éné emoce
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