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V tomto metodickém materiálu se zaměříme na dechová cvičení. Ta mohou dětem pomoci zvládat strach či jiné nepříjemné pocity. Ve videu děti uvidí Fanynku, která se snaží uklidnit vyděšenou dýni. Ta se totiž bojí sama sebe! Co Fanynka nakonec vymyslí, aby se dýně rozesmála?
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  Video: Dýně, která se bojí sama sebe


Vzdělávací oblast a okruhy
Dítě a jeho tělo: tělo, smysly a biologické potřeby; ochrana zdraví
Dítě, ten druhý a společnost: svět lidí a kultury
Dítě a jeho psychika: sebepojetí, autonomie a emoce; jazyk a řeč; myšlenkové operace a procesy

Věk: předškolní
Klíčové kompetence, vzdělávací strategie
Klíčové kompetence k učení; komunikační; osobnostní a sociální; k řešení problémů
Strategie: prožitkové učení; situační učení; sociální učení; sdílení zkušeností a pocitů

Očekávané cíle: dítě pojmenuje možné příčiny svého strachu; dítě sdílí jednoduchý způsob, co mu pomáhá pro zvládání strachu; dítě pojmenuje, na koho se může obrátit, cítí-li strach; dítě si vyzkouší dechová cvičení; dítě rozliší, že něco může vypadat strašidelně, ale přitom to nemusí být nebezpečné
 
Pomůcky a příprava materiálu: dýně nebo její obrázek, případně plyšová dýně 

Časová náročnost: 30 minut
________________________________________________________

Krátký popis činnosti 
Učitel nejprve pustí dětem video, poté následuje několik krátkých aktivit zaměřených na práci se strachem, jednoduchá dechová cvičení a hledání toho, co dětem pomáhá, když se bojí.
Co dělám, když se bojím? (5 minut)
· Děti sedí v kruhu a s učitelem si povídají o tom, čeho se bojí, a především o tom, co nebo kdo jim může se strachem pomoci.
· Učitel může v případě potřeby při sdílení podporovat děti otázkami: „Když se bojíme, koho můžeme obejmout, koho můžeme zavolat, co ještě můžeme udělat…?“
Svíčky (5 minut)
· Děti mohou sedět v kruhu nebo volně po herně.
· Děti si představí, že před sebou mají několik svíček, které chtějí sfouknout (může to být narozeninový dort, ale k tématu se mohou lépe hodit svíčky v dýni a podobně).
· Děti se pomalu nadechnou nosem a dlouze pusou sfouknou imaginární svíčky. Cílem není je sfouknout rychle, ale pomalý výdech.
· Učitel několikrát zopakuje, aby si děti dávaly pozor na „předýchání“ (hyperventilaci).
Dýcháme jako dýně – skupinová práce (5–10 minut)
· Děti si lehnou na záda na koberec a ruce si položí na břicho.
· Zkusí vnímat, jak se při nádechu bříško nafukuje jako dýně a při výdechu zmenšuje.
· Učitel opět hlídá, aby se takto řízený nádech a výdech opakoval jen párkrát a nedošlo k „předýchání“. 
· Na bříško si děti mohou také položit plyšáka nebo jinou lehkou věc, aby viděly, jak se nadechují a vydechují.
· Při těchto aktivitách mají děti tendenci plyšáka zvedat nepřiměřeně vysoko nebo rychle, je tedy potřeba je upozornit na to, že je důležité dýchat v klidu, aby plyšák nespadl.
Je to strašidelné?
· Děti mohou sedět v kruhu nebo tak, aby dobře viděly na učitele. Ten jim ukazuje obrázky různých strašidelných věcí: vydlabaná dýně, pavouk, svíčky na hřbitově, namalované strašidlo a tak dále. 
· Učitel  si s dětmi povídá o tom, že to, co vypadá strašidelně, nemusí být nebezpečné. 
· Děti vymýšlejí další nápady, sdílejí své zkušenosti a pocity.
Reflexe 
V kruhu, ve třídě při čekání na oběd a tak dále učitel s dětmi shrne, co nám může pomoci, když se bojíme, a také to, že je v pořádku cítit strach. Když se někdo bojí, je lepší mu nabídnout pomoc, než se mu posmívat. 
Učitel postupně vyjmenovává různé osoby, věci, činnosti a děti ukazují palcem nahoru/dolů, zda jim toto pomáhá odbourat strach.
Učitel může jmenovat například toto: obejmu plyšáka, dojdu za rodiči, pohraju si se svou oblíbenou hračkou, nakreslím si něco, povím o tom kamarádovi, chytím za ruku paní učitelku, schovám se pod peřinu, uteču, začnu se vztekat.
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