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JAK S DETMI OTEVRIT TEMA ( ’
strachu a fobii

Metodicky list slouzi k realizaci aktivit k prvnimu dilu seridlu Boja, v némz

se divka Casi potyka s problémem zvanym emetofobie. PFipravené aktivity

se obecné zaméruji na praci s uzkosti, strachem a tematizuji oblast fobii.
Nasledujici materidl obsahuje kompletni pfipravu na dvé vyucovaci hodiny,
které zahrnuji zhlédnuti prvniho dilu serialu a praci s nim. Pred realizaci hodin
je dobré material peclivé nastudovat a pfipravit si pomucky. Serial je vhodny
pro zaky 3. az 5. tfidy prvniho stupné zakladnich skol.

Fobie jsou silné a pretrvavajici strachy z konkrétnich situaci, véci nebo
c¢innosti, které vétSina lidi nevnima jako nebezpecné. Kazdy z nas se
nékdy néfeho boji, ale fobie se lisi tim, ze ¢lovéku vyrazné ztézuji
kazdodenni zivot - mohou ho omezovat v béznych ¢innostech, ve
Skole, ve vztazich nebo pfi traveni volného ¢asu. Dité s fobii ¢asto citi
stud a boji se o svém problému mluvit. Pravé proto je dllezité o fobiich - Casi a fobie, kterd ji
mluvit oteviené. svazuje

2 vyuéovaci hodiny (90 minut)

Prvni vyucovaci hodina:

— aktivita 1: zhlédnuti serialu (25 min)
— aktivita 2: skupinova prace a debata (20 minut)
Prestavka

Druha vyucovaci hodina:

- aktivita 3: shrnuti prvniho Ukolu ucitelem a doplnéni (10 min)
informaci ze sekce ,Co by mél vyucujici predat”

— aktivita 4: co mi pomaha, kdyz citim strach (15 min)

- aktivita 5: nacvik techniky uzemnéni (10 min)

— aktivita 6: predani sité kontaktC (5 min)

— Zbyvajici ¢as Ize vénovat reflexi ¢i shrnuti.


https://edu.ceskatelevize.cz/video/18460-casi-a-fobie-ktera-ji-svazuje
https://edu.ceskatelevize.cz/video/18460-casi-a-fobie-ktera-ji-svazuje
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Aktivita 1 (25 min)
ZHLEDNUTI PRVNIHO DIiLU SERIALU BOJA

Popis priibéhu Trida se spole¢né s vyucujicim podiva na prvni dil seridlu Boja
aktivity o divce jménem Casi.

Aktivita 2 (20 min)
SKUPINOVA PRACE A NASLEDNA DEBATA

Potfeby: TuZzky a ¢isté papiry (pro kazdou skupinu tuzka a papir)

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

Spolec¢né sdileni ndpadd slouzi k ovéreni, zda byl serial spravné
pochopen, ke sdileni toho, co déti v seridlu zachytily a jinym mohlo
uniknout, a pfipadné doplnéni o dllezité momenty nebo informace
vyucujicim.

Zadani aktivity Spolec¢né vymyslete a zapiste, co vsechno pomohlo Casi ke zmirnéni
strachu ze zvraceni.

ReSeni Vycet moznych podpurnych faktor(:

sdileni,

porozuméni ze strany druhé osoby,
pojmenovani strachu,

ZjiSténi, Ze neni jedind s podobnym problémem,
svéreni se otci,

pochopeni ze strany otce,

technika uzemnéni,

dalsi...
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Aktivita 3 (10 min)
CO BY MEL VYUCUIJici PREDAT

Popis priibéhu Na zacatku druhé vyucovaci hodiny by mél vyuéujici shrnout, co
aktivity zaznélo, a pripadné doplnit a predat détem informace:

Kazdy ma strach z néceho jiného a je v poradku se bat.

Strach nas chrani pfed nebezpeéim. Kdybychom neméli strach,

dostéavali bychom se do nebezpe¢nych situaci (napfiklad

bychom vesli do vozovky, kdyz jede auto, skocili bychom

z vysoké vysky a podobné).

—> Né&kdy se ale stane, Ze mame strach z véci, které primarné
nebezpeéné nejsou (na zivoté nas neohrozuji).

—> RUzni lidé maji strach z rdznych véci. Pokud je strach velky,

mluvime o takzvanych fobiich. Fobie je velmi silny strach

z konkrétni véci nebo situace. Projevuje se na téle (tfes, poceni,

pocit na zvraceni, zrychlené dychani), v myslenkach i v chovani

(vyhybani se situacim, katastrofické scénare).
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— Pokud nas strach omezuje a brani nam délat véci, které nas
bavi a ze kterych mdme radost, je dulezité nezlstat v situaci
sam a najit podporu, diky které zvladneme se svym strachem
pracovat.

Aktivita 4 (15 min)
CO MI POMAHA, KDYZ CiTiM STRACH

Potfeby Tuzka a papir pro kazdého zaka

Popis priibéhu Kazdy zdk dostane papir a tuzku a ma za Ukol sepsat seznam véci,
aktivity strategii nebo aktivit, které mu pomahaji, kdyz citi strach. Je dobré
détem dopredu fict, Ze seznam nemuseji sdilet, pokud nebudou
chtit.

Nasledné vyucujici vyzve zaky, ze mohou sdilet s ostatnimi, co jim
pomaha. Vyucujici moderuje diskuzi a idealné i zapisuje na tabuli
nalezené podpurné faktory.

Diky aktivité si zaci zvédomi, co jim pfi strachu pomaha,

a navzajem se obohati pfipadnymi novymi strategiemi.

Zadani SepisS seznam véci, strategii nebo aktivit, které ti pomahaji, kdyz citis
strach (kdyz se né¢eho bojis).
Aktivita 5 (10 min) /(/(’;«/

Popis priibéhu Vyudujici provede tfidu technikou uzemnéni, kterou zaci vidéli
aktivity v serialu. Nejprve stru¢né vysvétli techniku:
Jedna se o metodu, ktera pomaha prenést pozornost od strachu
nebo Uzkosti do pfitomné chvile a zamérit se na prozitky téla. Strach
pak prestane byt zahlcujici.

Metoda (vyudujici moderuje):
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 veéci, které mizete nahmatat.
(Na kazdé vyjmenovani véci necha vyudujici zakm cas.)

Vyucujici doporuci zakdm, aby zkusili metodu pouzit, az se pristé
budou citit zahlceni néjakym strachem.

Vyucujici mGze také doporucit Zdkam aplikaci Nepanikar, ktera
je zdarma ke stazeni a v niz naleznou zklidnujici dychaci techniky
s vizualni a audio podporou a dalsi uzite¢né podptrné informace.


https://edu.ceskatelevize.cz/pracovni-list/narocne-situace/infografika-technika-uzemneni.pdf
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Aktivita 6: (5 min)
PREDANI SIiTE KONTAKTU

Na zavér vyucujici podpofri 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 §kole, druzinaf/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).
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Na zavér vyucujici 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 mdze 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

