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silnych uzkosti
a panickych atak

Metodicky list slouzi k realizaci aktivit k Sestému dilu serialu Boja,
v némz se divka Seren potyka s panickymi atakami. Pfipravené
aktivity se obecné zabyvaji tématem uzkosti, strachu a nacvikem
relaxa¢nich metod. Nasledujici material obsahuje kompletni
pripravu na dvé vyucdovaci hodiny, které zahrnuji zhlédnuti Sestého
dilu serialu a praci s nim. Pfed realizaci hodin je dobré material
peclivé nastudovat a pfipravit si pomucky. Seridl je vhodny pro
zaky 3. az 5. tfidy prvniho stupné zakladnich skol.

O PROBLEMATICE

Uzkostné poruchy v sou¢asné dobé patfi mezi ¢astd psychicka
onemocnéni. Projevuji se nadmérnym strachem, napétim ¢i obavami,
které nejsou vzdy pfimérené dané situaci. Jednou z forem Uzkosti
jsou panické ataky - nahlé a intenzivni epizody strachu, obvykle
doprovazené silnymi télesnymi pfiznaky, jako je buseni srdce, tfes,
pocit duseni nebo ztrata kontroly. Pfibéh Sestého dilu ukazuje, jak
mUze Gzkost vznikat v dlsledku dlouhodobého nerfeseného stresu - Seren a boj

a jak je dllezité hledat podporu ve svém okoli. s panickymi ataky

2 vyuéovaci hodiny (90 minut)

Prvni vyuc€ovaci hodina:

— aktivita 1: zhlédnuti serialu (25 min)
— aktivita 2: skupinova prace a nasledna debata (15 min)
— aktivita 3: informace ze sekce (5 min)

«Co by mél vyucujici predat”

Prestavka
Druha vyucovaci hodina:
—> aktivita 4: nacvik zklidnujicich technik (15 min)
— aktivita 5: pracovni list Mé zdroje (15 min)
— aktivita 6: predani sité kontakt( (5 min)

— Zbyvajici ¢as Ize vénovat reflexi, shrnuti.


https://edu.ceskatelevize.cz/video/18465-seren-a-boj-s-panickymi-ataky
https://edu.ceskatelevize.cz/video/18465-seren-a-boj-s-panickymi-ataky
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Aktivita 1 (25 min)
ZHLEDNUTI SESTEHO DiLU SERIALU BOJA

Popis pribéhu Trida se spole¢né s vyucujicim podiva na $esty dil seridlu Boja
aktivity o divce Seren.

Aktivita 2 (15 min)
SKUPINOVA PRACE A NASLEDNA DEBATA

Popis priibéhu Zici ve skupinach vymysli a zaznamenaji, co je podle nich panicka
aktivity ataka a jaké pocity a télesné reakce se pfi ni mohou objevit.

Nasleduje kratka diskuze, v niz zaci sdileji své definice a pfiznaky
panické ataky.

Zadani Ve skupiné spole¢né vymyslete a napiste, co znamena panicka ataka
a jaké pocity, chovani a télesné reakce se pfi ni mohou objevit.

Aktivita 3 (5 min)
CO BY MEL VYUCUIJici PREDAT

Popis pribéhu Vyudujici shrne, na co zaci spole¢né pfrisli, a doplni nasledujici
aktivity informace:
Vyucujici nejprve vysvétli rozdil mezi Uzkosti a strachem.
— Strach je pocit, ktery mame, kdyzZ se déje néco nebezpecného
nebo ohrozujiciho. Strach nam pomaha vyhnout se nebezpedi.
— Uzkost je pocit, ktery se podobéa strachu, ale m(zZe se objevit,
i kdyz nam zadné nebezpedi nehrozi, a ¢asto ani nevime, pro¢
se objevi. Nékdy se objevuje, kdyz napfiklad o¢ekavame néco,
z ¢eho mame strach, i kdyz situace jeSté nenastala.

Pfi panické atace se objevuje silna uzkost. Je to stav, kdy se ¢lovék
najednou zac¢ne citit hodné vystraseny, i kdyz kolem ve skutecnosti
zadné nebezpedi nehrozi.

- MUze mit pocit, Zze se nezvladne nadechnout, busi mu srdce,
toci se mu hlava, mdze mit pocit na zvraceni nebo se boji, ze
omdli. Nékomu mUze pripadat, Ze se zblazni nebo ze zemre,

i kdyz ve skute¢nosti se mu nedéje nic nebezpecného.

— Je to velmi nepfijemny stav, ale sam o sobé neni nebezpelny.
Pokud vime, o co se jednad, da se s tim pracovat. Pomahaji
rGizné dychaci a zklidnujici techniky, které si spole¢né
vyzkousSime a které se daji pouzit proti Uzkosti nebo strachu.
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Aktivita 4 (15 min)
NACVIK ZKLIDNUJICiCH TECHNIK

Popis pribéhu Zici spole¢né s uditelem prochazeji nacvikem zklidfujicich technik.
aktivity Vyzkouseji si dvé techniky:
dychani do ¢tverce a techniku uzemnéni. 4?/
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Dychani do &tverce:

Vyucdujici na tabuli postupné kresli ¢tverec, pfi kterém zaci dychaji
podle instrukci.

Nejprve nakresli svislou ¢aru zespodu nahoru (znamena nadech),
dale kresli horizontalni ¢aru zleva doprava (znamena zadrzet
dech), déle svislou ¢aru shora dolt (znamena vydech), nakonec
horizontalni ¢aru zprava doleva (znamena zadrzet dech). Nékolikrat
tento postup s détmi opakuje. Na zavér zakim rekne, at si kazdy
zkusi takovy Ctverec kreslit ve své mysli a podle néj dychat.

Dale vyuéujici provede tfidu technikou uzemnéni (pokud zaci vidéli
i prvni dil, techniku jiz znaji a jen si ji zopakuiji).

Nejprve vyucujici struéné vysvétli techniku:

Jedna se o metodu, ktera pomaha prenést pozornost od strachu
nebo Uzkosti do pritomné chvile a zamé&frit se na prozitky téla. Strach
pak prestane byt zahlcujici.

Zadani pro zaky:

Usad'te se na zidli, nohy méjte chodidly pevné na zemi, zada
opfena o zidli, ruce na stehnech. Septem si pro sebe vyjmenuijte:

- 5 véci, které vidite kolem sebe,

— 4 véci, které slySite kolem sebe,

— 3 véci, které mizete nahmatat.

(Na kazdé vyjmenovani véci necha vyucujici zaktm ¢&as.)
Na zavér vyucujici doporuci zakim, aby zkusili metody pouzit, az
se pristé budou citit zahlceni néjakym strachem, nejistotou nebo
uzkosti.

Vyucujici mGze doporucit zakdm aplikaci Nepanikar, ktera je
zdarma ke stazeni a v niz naleznou dychaci techniky s vizualni
podporou a dalsi uzite¢né podpdrné informace.

Aktivita 5 (15 min)

Potieby Pracovnilist Mé zdroje pro kazdého Zaka

Popis priibéhu Kazdy zak samostatné vyplni pracovni list, ktery se vénuje zdrojaim,
aktivity z nichz mohou Zaci ¢erpat, kdyz se neciti dobfe. Nasledné mohou
zaci sdilet své zdroje s celou tfidou, pokud chtéji, nebo si list
uschovat.


https://edu.ceskatelevize.cz/pracovni-list/narocne-situace/infografika-dychani-do-ctverce.pdf
https://edu.ceskatelevize.cz/pracovni-list/narocne-situace/infografika-technika-uzemneni.pdf
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Zadani Vyplnte pracovni list Mé zdroje. Pomuze vam pfijit na to, co vam
v zivoté dodava energii, klid, pohodu a dobrou naladu. List je jen pro
vas a véci, které napisSete, nebudete muset s nikym sdilet. Pokud se
ale nékdo bude chtit o své zdroje podélit, na zavér bude prostor ke
sdileni.

Aktivita 6: (5 min)
PREDANI SITE KONTAKTU

Na zavér vyuclujici podpori zaky, ze pokud zazivaji jakékoli ndro¢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 mUze zavolat kdokoli do 26 let, s jakymkoli problémem, je to
anonymni, nebudou se ptat na jméno (predat ¢islo: 116111).

2222

Na zaveér vyucujici vystavi ve tfidé na nasténku plakat od Nevypust dusi a fekne zak{m,
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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Mé zdroje

Moje mista klidu a bezpedi Moji blizci

Napis$ nebo nakresli jedno az Napis$ nebo nakresli jednoho az tfi lidi,
tfi mista, kde se citiS v bezpedi ktefi ti pomahaji, kdyz se neciti§ dobre,
a v klidu. a se kterymi se citiS v bezpedi.

Moje baterie pohody a klidu

Pfedstav si, ze mas v sobé baterii, ktera se vybiji, kdyz se necitis —> oblibena pisen

dobrie, a naopak se dobiji, kdyz délas véci, které té tési. Nakresli

takovou baterii (nebo muize byt uz obrazek baterie) a zakresli, —> oblibené jidlo

jak se dnes citi$s dobity/a. Zakrouzkuj nebo zapis, co ti pomaha

baterii dobijet. — oblibena deskova ¢i jina hra

—> oblibena knizka

—> domaci mazlicek

—> povidani s nékym z rodiny
— povidani s kamaradem

- jiné véci:



