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nutkavych
mysSlenek a ritualt

Metodicky list slouzi k realizaci aktivit ke tfetimu dilu seridlu Boja, v némz se
chlapec Elis potyka s obsedantné kompulzivni poruchou (OCD). Pfipravené ak-
tivity se obecné zabyvaji uzkosti, tématem vtiravych myslenek a strachu z nich
plynouciho. Nasledujici material obsahuje kompletni pripravu na dvé vyucovaci
hodiny, které zahrnuji zhlédnuti tfetiho dilu seridlu a praci s nim. Pred realizaci
hodin je dobré material peclivé nastudovat a pfipravit si pomucky. Serial je vhod-
ny pro zaky 3. az 5. tfidy prvniho stupné zakladnich Skol. Na tento dil je mozné
navazat dilem osmym, ktery také pojednava o tématu OCD z jiného pohledu.
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Strach a uzkost jsou béznou soucasti lidského prozivani. Chrani nas ‘aac ) = X
pfed nebezpeclim a pomahaji ndam reagovat na ohrozujici situace. s sz K _',I:
Nékdy se ale stava, Ze ndas strach zalne omezovat a brani nam délat ,{.‘#‘ “fr;-'.?r:q:-r
véci, které nds bavi. To plati i pro vtiravé, opakujici se myslenky, které = &F;#g‘&
mohou vyvolavat silné napéti a stres. @- e ~ P
= Elis v kruhu vtiravych
myslenek
2 vyuéovaci hodiny (90 minut)
Prvni vyucovaci hodina:
— aktivita 1: zhlédnuti seridlu (25 min)
— aktivita 2: ivod do tématu (5 min)
- aktivita 3: skupinova prace - tfidéni a nalepeni vét (10-15 min)
— Pokud zbyde ¢as, je mozné rovnou pokracovat
s aktivitou 3 z druhého bloku
Prestavka

Druha vyucovaci hodina:

— aktivita 3: pokracovani - sdileni rozdéleni vét a popis, (10-15 min)
proc¢ zaci véty rozdélili pravé timto zplsobem

- aktivita 4: pracovni list Vtirava myslenka (15 min)

— aktivita 5: pfedani sité kontakt( (5 min)

— Zbyvaijici ¢as Ize vénovat reflexi ¢i shrnuti.



https://edu.ceskatelevize.cz/video/18462-elis-v-kruhu-vtiravych-myslenek
https://edu.ceskatelevize.cz/video/18462-elis-v-kruhu-vtiravych-myslenek
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Aktivita 1 (25 min)
ZHLEDNUTI TRETIHO DIiLU SERIALU BOJA

Popis priibéhu Trida se spole¢né s vyudujicim podiva na tfeti dil seriadlu Boja
aktivity o chlapci jménem Elis.

Aktivita 2 (5 min)
UVOD DO TEMATU

Vyucujici pfeda détem nasledujici informace:

Obsedantné kompulzivni porucha patfi mezi psychickda onemocnéni, u nichz se objevuje
silna Uzkost a strach.

—> Strach je bézna emoce, ktera je v nasem Zivoté ¢asto uzite¢na. (Vyucujici se mdze
zeptat déti, v jakych pripadech muze byt strach prospésny - neskocime z patého
patra, nesko¢ime do vody, kdyZz neumime plavat, a podobné).

— Strach mnohdy mame z konkrétni véci nebo udalosti. Naopak Uzkost mze byt
strach, ktery nema konkrétni pri¢inu a objevuje se i ve chvilich, kdy nejsme pfimo
v néjaké situaci, které se bojime.

—> Nékdy se stane, Zze nam strach za¢ne branit délat véci, které nas bavi,

a znepfijemnuje ndam zivot. V takovych pfipadech je dobré situaci necelit sam
a vyhledat pomoc. M(zZeme zacit tim, Ze se svéfime néjakému blizkému ¢lovéku.

— Uzkostné myslenky, které se neustale opakuji, ob&as zazZije kazdy. (Vyuéujici se
muze zeptat zakd, kdy napriklad zazivaji néjaké myslenky, kterych se nemohou
zbavit - ve stresu, pred testem, pfed usnutim a podobné).

— Mit opakujici se myslenky je normalni lidska zkuSenost. Nékdy nam takové
myslenky i pomahaji, tfeba nam pripominaji, abychom na néco dulezitého
nezapomnéli.

— Pokud se ale stane, ze se tyto mySlenky objevuji neustale, nemame od nich chvili
klidu a zpGsobuji nam velmi nepfijemné pocity, je dllezité se svérit nékomu
blizkému a spole¢né s nim hledat pomoc.

Aktivita 3 (20-25 min)
SKUPINOVA PRACE A NASLEDNA DEBATA

Potieby Cisté papiry, lepidlo a rozstfihané véty (pfiloha dokumentu
- pro kazdou skupinu 1x)

Popis priibéhu Zici se rozdéli do mensich skupin a spole¢né pracuji na zadani
aktivity uUkolu. Po 5 az 10 minutach vyucujici moderuje diskuzi, v niz zaci
predstavuji vlastni rozdéleni situaci.
Ucitel na konci shrne, na co zaci pfisli, a doplni informace -
viz nize.

Zadani aktivity Spolec¢né ve skupiné si prectéte situace popsané na papircich
a rozdélte je do dvou kategorii. V prvni kategorii budou situace,
které patfi do normalni miry strachu a které se ¢as od ¢asu objevi
u kazdého. Druha kategorie bude obsahovat situace, které uz
prekracuji béznou miru strachu a které, kdyz se objevi, je dobré fesit
s nékym ze svého okoli.
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Reseni

Reseni je pouze pfiblizné, je mozné, Zze 2aci budou situace vnimat
jinak a rozdéli je odliSné. Je dobré jim pfipomenout, ze hranice toho,
co je pro kazdého narocné, je individualni, a ze kazdy ma jinou miru
potreby kontroly. Pokud je nékdo typ ¢lovéka, co ma radsi situace
pod kontrolou, vibec to neznamena, ze trpi OCD. Mlze to byt
obecny povahovy rys, ktery je v porfadku, dokud ¢lovéku nebrani

v bézném fungovani.

Bézné situace, které se ob¢as mohou objevit u kazdého:
— Kdyz odchazim z domu, zkontroluji, jestli je vSude zhasnuto.
— Kdyz odchazim z domu, jednou si ovérim, jestli jsem zamkl/a.
— Kdyz pfijdu z venku, nékdy si myji ruce dvakrat.
— Pred kazdym jidlem si umyji ruce.
— Cistim si zuby radéji tfikrat denné.
— Obleceni potfebuji mit pofadné slozené a ve skfini poradek.
— Mam rad/a ve svém pokoji porfadek a kazdou véc na svém

misté.

Situace, které prekracuji béZznou hranici strachu a je dobré na né
nebyt sam:
- Kdyz odchazim z domu, pétkrat se vratim a zkontroluji, jestli
jsem zamkl/a dvere.
— Pred spanim musim tfikrat zhasnout a rozsvitit, aby se mi dobre
spalo.

Kdyz jdu z toalety, musim si ¢tyfikrat umyt ruce, aby byly Cisté.

Vecer, kdyz jdu spat, neustdle myslim na to, co hrozného by se

mohlo stat.

— Nez odejdu z domu, jdu zkontrolovat, ze je vypnuta pracka,
myc¢ka, Zzehli¢ka a sporak. Pak se vracim a kontroluji vse jesté
dvakrat.

— Kazdé obleceni musim po jednom pouziti vyprat, nemohu mit
mikinu dvakrat na sobé bez vyprani.

— Kdyz odchazim z koupelny, musim pétkrat zkontrolovat, jestli
netece voda.

>
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Aktivita 4 (15 min)

PRACOVNI LIST VTIRAVA MYSLENKA

Potieby

Popis priibéhu
aktivity

Zadani

Pracovni list pro kazdého zaka a psaci potieby

Z&ci samostatné pracuji na pracovnim listu o vtiravych myslenkach.
Na zavér mize vyucujici zaky vyzvat, aby se podélili o pripadné nové
mysSlenky, pocity a dojmy.

Kazdy sam za sebe vyplite nasledujici pracovni list. Dozvite se v ném
néco o svych vtiravych nebo opakujicich se myslenkach. Nemusite
se podepisovat, list je jen pro vas, nebudete ho muset nikomu cist.
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Aktivita 5: (5 min)
PREDANI SIiTE KONTAKTU

Na zavér vyucujici podpori zaky, ze pokud zazivaji jakékoli naro¢né pocity nebo potrebuiji
s néc¢im poradit, je dllezité vyhledat pomoc a nezlstat v situaci sam.

S vyucujicim si Zaci projdou sit pomoci - na koho se mohu obratit:

nékdo z rodiny (rodi¢e, prarodice, teta, stryc...);

rodi¢ dobrého kamarada/kamaradky;

ucitel/ka ve Skole, druzinar/ka;

vedouci na néjakém krouzku;

Skolni psycholog/psycholozka;

Linka bezpeci - tam m(ze zavolat kdokoli do 26 let, s jakymkoli problémem, je to
anonymni, nebudou se ptat na jméno (predat ¢islo: 116111).

2222

Na zavér vyucujici vystavi ve trfidé na nasténku plakat od Nevypust dusi a fekne zakdm,
co na ném najdou (viz pfilohy dokumentu).

SHRNUTI A REFLEXE

Ve zbylém case je dobré zaradit kratkou reflexi s détmi. Kazdy zak mdze Fict jednu véc,
kterou se dozvédél, nebo jednu véc, kterou si z lekce zapamatoval.
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VETY NA ROZSTRIHANIi PRO DETI

(nakopirujte pro kazdou skupinu jeden list):

OBLECENi POTREBUJI MiT PORADNE SLOZENE A VE SKRiNI PORADEK.

KDYZ ODCHAZIM Z DOMU, ZKONTROLUIJI, JESTLI JE VSUDE ZHASNUTO.

KDYZ JDU Z TOALETY, MUSIM SI CTYRIKRAT UMYT RUCE, ABY BYLY CISTE.

MAM RAD/A VE SVEM POKOJI PORADEK A KAZDOU VEC NA SVEM MISTE.

PRED SPANIiM MUSIM TRIKRAT ZHASNOUT A ROZSVITIT, ABY SE M| DOBRE SPALO.

KDYZ ODCHAZIM Z DOMU, JEDNOU SI OVERIM, JESTLI JSEM ZAMKL/A.

KAZDE OBLECENi MUSIM PO JEDNOM POUZITI VYPRAT,
NEMOHU MIT MIKINU DVAKRAT NA SOBE BEZ VYPRANI.

KDYZ PRIJDU Z VENKU, NEKDY SI MYJI RUCE DVAKRAT.

CISTiM SI ZUBY RADEJI TRIKRAT DENNE.

KDYZ ODCHAZIM Z DOMU, PETKRAT SE VRATIM A ZKONTROLUJI, JESTLI JSEM ZAMKL/A DVERE.

NEZ ODEJDU Z DOMU, JDU ZKONTROLOVAT, ZE JE VYPNUTA PRACKA, MYCKA,
ZEHLICKA A SPORAK. PAK SE VRACIM A KONTROLUJI VSE JESTE DVAKRAT.

KDYZ ODCHAZIM Z KOUPELNY, MUSiM PETKRAT ZKONTROLOVAT, JESTLI NETECE VODA.

PRED KAZDYM JIDLEM SI UMYJI RUCE.

VECER, KDYZ JDU SPAT, NEUSTALE MYSLIM NA TO, CO HROZNEHO BY SE MOHLO STAT.
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Vtirava mvélenka ST

Co nejlépe vystihuje vtiravou myslenku?
A) Je to mySlenka, kterd mé rozesméje.
B) Je to mySlenka, kterd mé rozesmutni.

C) Je to myslenka, ktera mi vrta hlavou,
a nejde na ni jen tak nemyslet.

Zkus napsat svUj vlastni popis.

Vtirava myslenka je myslenka, ktera...

Napis jednu vtiravou myslenku,
kterou obé&as mas a na kterou ti nejde
nemyslet.

Jak se citi$, kdyz se u tebe objevi takova
myslenka? Zakrouzkuj, jaké mas pocity,

a nakresli smajlika, ktery by pocit vystihoval.

= smutné

- nastvané

—> vystrasené

- nervozné

jinak:

Co vétsSinou udélas, kdyz se takova
mysSlenka objevi?

6. Na kolik si mysli§, ze je mySlenka pravdiva?

A) Neni pravdiva vibec.

B) Je trochu pravdiva, ale spi$ nepravdiva.

C) Je z poloviny pravdiva.

D) Je skoro pravdiva.

E) Je uplné pravdiva.

Jak mtizesS na takovou myslenku odpovédét?
Napis, co bys mohl/a své myslence fict, aby

neméla takovou silu. Mze to byt véta, ktera ti
doda odvahu nebo té uklidni.

Pokus se pustit myslenku dal.

Nakresli svoji myslenku, jak pomalu odplouva
jinam nebo se rozpusti. M{zes ji nakreslit

v oblaku, ktery odplouva pry¢, v raketé, ktera
odlétad na mésic, v rybé, ktera pluje v oceanu
nebo jakkoli jinak. Nakresli cokoli, co té
napadne.
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