() edu

- - - r 4 =~ \-‘
JAK S DETMI OTEVRIT TEMA @»

traumatickych
zazitkua a zvladani

naroc¢nych situaci

Metodicky list slouzi k realizaci aktivit k druhému dilu seridlu Boja, v némz
se chlapec Samson potyka s posttraumatickou stresovou poruchou (PTSD).
Pfipravené aktivity se obecné zaméruji na praci se stresem, strachem

a naro¢nymi pocity. Nasledujici material obsahuje kompletni pFfipravu na
dvé vyucovaci hodiny, které zahrnuji zhlédnuti druhého dilu seridlu 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

eV, wvewys

(vzpominky na nehodu), je proto dobré praci s timto dilem v konkrétni tfidé
konzultovat se Skolnim psychologem, pfipadné vést hodiny spole¢né s nim.

O PROBLEMATICE

Posttraumaticka stresova porucha (PTSD) je psychické onemocnéni,
které vznika jako nasledek traumatické udalosti, kterou mQze byt
vyjimecné silna stresujici udalost nebo i dlouhodoby stres. Lidé,

u nichz se PTSD objevi, mohou mit zZivé a opakujici se vzpominky

na traumaticky zazitek, ¢asto spojené i s intenzivnimi télesnymi 2
a emoc¢nimi reakcemi nebo napfiklad potizemi se spankem. - Samson a nasledky

traumatického zazitku

2 vyuéovaci hodiny (90 minut)

Prvni vyuc€ovaci hodina:

- aktivita 1: kratky Uvod k tématu + zhlédnuti serialu (25 min)
— aktivita 2: skupinova prace a debata (20 minut)
Prestavka

Druha vyucovaci hodina:

- aktivita 3: shrnuti prvniho ukolu ucitelem a doplnéni (5 min)
informaci ze sekce ,,Co by mél vyudujici predat”

—> aktivita 4: chodici skala (10 min)

- aktivita 5: cvi¢eni ,Zkus na to nemyslet” (10 min)

— aktivita 6: imaginace bezpe¢ného mista (5 min)

—> aktivita 7: predani sité kontaktd (5 min)

— zbyvajici ¢as Ize vénovat reflexi ¢i shrnuti



https://edu.ceskatelevize.cz/video/18461-samson-a-nasledky-traumatickeho-zazitku
https://edu.ceskatelevize.cz/video/18461-samson-a-nasledky-traumatickeho-zazitku
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Aktivita 1 (25 min)
KRATKY UVOD K TEMATU + ZHLEDNUTIi DRUHEHO DIiLU SERIALU BOJA

Popis priibéhu Jesté pred zhlédnutim dilu by mél uditel upozornit déti, Zze se ve
aktivity videu objevuji dramatické zabéry na nehodu traktoru a Graz dédy.
Tyto zabéry ilustruji, jak zivé mohou byt vzpominky u lidi, ktefi zazili
néco traumatického. Ucitel détem rfekne, Ze se po zhlédnuti dilu
o problematice dozvédi vice informaci.
Nasledné se tfida spolecné s vyucujicim podiva na druhy dil

Aktivita 2 (20 min)
SKUPINOVA PRACE A NASLEDNA DEBATA

PotFeby: TuzZky a ¢isté papiry (pro kazdou skupinu tuzka a papir)

Popis priibéhu Déti se rozdéli do mensich skupin a spole¢né pracuji na zadani
aktivity Ukolu. Po 5 az 10 minutach vyucujici moderuje debatu, v niz Zaci
predstavuji vlastni napady.

Zadani aktivity — Jaké nalady, pocity nebo chovani se u Samsona objevovaly?
— Jaké véci, které zazival, mu nebyly pfijemné?
— Jak se snazil svoji situaci resit?

Aktivita 3 (5 min)
CO BY MEL VYUCUIJiCi PREDAT

Vyucujici shrne, co v debaté 2ak( zaznélo, a preda nasledujici informace.

Popis priibéhu > PTSD (Cesky posttraumaticka stresova porucha) je stav, ktery
aktivity mUze ¢loveék zazit poté, co prozil néco hodné stresujiciho
nebo nebezpe¢ného (napfiklad dopravni nehodu, valku
nebo néjakou smutnou ¢i désivou udalost, nebo pokud Zil
v dlouhodobé stresujicim prostredi).

— Lidé pak ¢asto na tu chvili vzpominaji, i kdyz nechtéji. Mohou
mit zlé sny, citit se vystraseni, nastvani nebo smutni. Nékdy se
mohou bat véci, které jim udalost pfipominaji.

— Neznamena to, Ze jsou slabi, jen jejich mozek i télo reaguiji, jako
by bylo nebezpecdi porad blizko. V takové situaci je dllezité se
nékomu svéfit a Fict si o pomoc.

— V seridlu se sice Samson vydal na misto, kde se nehoda stala,
ale ne pro kazdého je toto rozhodnuti dobré. Pfipadny navrat
na misto a podobné kroky je dobré nejprve probrat s nékym,
komu ddvéruiji.

—> Kazdého ¢lovéka v zivoté stresuji jiné situaci a co je pro nékoho
bézné, mze byt pro jiného ¢lovéka velice stresujici. Proto se
nebojte svérit nékomu blizkému nebo néjakému odbornikovi,

i kdyz se vam zd3, Ze problém, ktery resite, neni ddlezity.

Abychom si ukazali, Zze kazdého stresuje jina situace a Ze je to bézné, vyzkousime si
nasledujici aktivitu.
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Aktivita 4 (10 min)
CHoODICi SKALA

Popis priibéhu Vyucujici vymezi ve tfidé prostor, na kterém se nachazi pomysina
aktivity $kala (velmi stresujici situace - malo stresujici situace).
Postupné bude ¢ist jednotlivé véty a zaci se mohou stavét na Skale
na misto, které vystihuje, jak je pro né dana situace stresujici.

Zadani Vyucujici postupné ¢te nasledujici situace a zaci se stavi na sSkalu.
Zapomnél/a jsem svacinu.

Jdu pozdé do Skoly.

Dostal/a jsem $patnou zndmku.

Rodicle se hadaiji.

Stéhujeme se na nové misto.

Jedu na Skolu v pfirodé.

Musim jit sdm do obchodu néco nakoupit.

Musim zatelefonovat nékomu, koho moc neznam.
Mam precist sv(j sloh pred tfidou.

Ztratil/a jsem svoji oblibenou mikinu.

Spim nékde bez rodicu.

NemUCzu najit klice.

Nechal/a jsem doma telefon / chytré hodinky.
Zapomnél/a jsem néco, co jsem méla mit do skoly.
Jdu poprvé do nové Skoly.

PiSu test z Cestiny.

Mame télocvik.

Rodi¢e mi nezvedaji telefon.

Jdu poprvé na novy krouzek, kde nikoho neznam.
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Aktivita 5 (10 min)
ZKUS NA TO NEMYSLET

Popis priibéhu Ve dvojici nebo trojici si zaci navzajem frikaji véty podobné tém v serialu
aktivity (typu ,Nemysli na rGiZzové zaby skakajici po celé tiidé").

Kazdy zak si zkusi vymyslet néjakou vlastni. Ostatni ze skupiny se
snazi splnit zadani a nemyslet na véc, kterou spoluzak urci.

Nasledné se pobavi ve skupiné nebo s celou tfidou, jak jim aktivita
Sla. Spole¢né sdili, co se délo v jejich hlavé, kdyz uslyseli danou vétu.
Spolecné pak zkusi vymyslet, co jiného se da délat, kdyz se objevi
néjaké neprijemné mysSlenky nebo vzpominky. Ucitel moderuje
debatu, mlze psat ndapady na tabuli. Pokud to zaci sami nezmini, ucitel
prfipomene, ze nejdlilezitéjsi je se svéfit.

Zadani Rozdélte se do dvojic (trojic) a navzajem si fikejte, na co ostatni ze
dvojice nemaji myslet. Priklad: ,Nemyslete na rdzové zaby skakajici po
celé tridé." Vy ostatni ze skupiny sledujte, co se ve vasi mysli déje, kdyz
nékdo néco podobného rekne.
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Aktivita 6: (5 min)

IMAGINACE BEZPECNEHO MIiSTA ”?:
Wy &

.-

Popis priibéhu Vyucujici provede zaky imaginaci bezpe¢ného mista podle zadani.
aktivity

Zadani VyzkouSime si spole¢né jednu techniku, kterd pomaha ke zklidnéni,
kdyz se citime nejisti nebo mame strach. Budeme si pfedstavovat nase
bezpecné misto, na které se pak v mysli mQzete vracet vzdycky, kdyz se
budete citit pretizeni nebo nejisti.

Zavrete océi, nadechnéte se a dlouze vydechnéte. Nechte zavfené oci
a zkuste si predstavit, ze se nachazite na misté, kde se citite naprosto
bezpecné. Mlze to byt skute¢né misto, které znate a mate radi. Treba
les, pokoj u babicky, louka nebo plaz. Nebo to mUize byt misto Uplné
vymyslené: klidna jeskyné, mytina se svétlem, kouzelné mésto a tak
dale.

VSechno kolem vas je pfesné tak, jak potfebujete.

— Co vidite? Jaké barvy, tvary, svétlo?

— Co slysite? Oblibenou pisen, zurcici potltcek, zpév ptaka?

— Co citite na kdzi? Teply vanek? Slunce? Mékkou travu pod nohama?
— Co citite za vané?

(Po kazdé otazce da vyudujici chvili pauzu na predstavy.)

Dovolte si na misté zlstat jesté na nékolik nddechl a vydecht a pak
otevrete odi.

Aktivita 7: (5 min)
PREDANI SITE KONTAKTU

Na zavér vyucujici podpofi zaky, ze pokud zazivaji jakékoli naro¢né pocity nebo potrebuji
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;

$kolni psycholog/psycholozka;

Linka bezpeci - tam mUze zavolat kdokoli do 26 let, s jakymkoli problémem, je to
anonymni, nebudou se ptat na jméno (pfedat ¢islo: 116111).
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Na zavér vyuclujici vystavi ve tfidé na nasténku plakat prvni zachrany a fekne zakdm,
co na ném najdou. Vhodné je také kazdému rozdat osobni krizovy plan, ktery si kazdy
sam vyplni.

SHRNUTI A REFLEXE

Ve zbylém case je dobré zaradit kratkou reflexi s détmi. Kazdy zak m@ze Fict jednu véc,
kterou se dozvédél, nebo jednu véc, kterou si z lekce zapamatoval.


https://edu.ceskatelevize.cz/pracovni-list/boja/karticka-prvni-zachrany.pdf
https://edu.ceskatelevize.cz/pracovni-list/boja/muj-osobni-krizovy-plan.pdf
https://edu.ceskatelevize.cz/pracovni-list/narocne-situace/infografika-imaginace-bezpecneho-mista.pdf

