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Predmluva - srpen 2020

Blizi se zac¢atek skolniho roku, ktery ma sva uskali v disledku netradi¢niho konce skolniho roku a také nejistych vyhlidek.
Metodicka prirucka, kterou drzite v rukach vznikla v kvétnu 2020, avsak jeji obsah pokryva obdobi celého dalSiho Skolniho
roku. Proto ji nyni znovu nabizime a v této predmluveé chceme poukazat na specifika zac¢atku nového skolniho roku.

V zari se mohou pedagogové ramcove potkat se Styfmi moznymi variantami

1. Videalnim (aZ idealistickém) pripadeé se jiz vSichni zaci stihli do skoly vratit v cervnu 2020 a adaptace mohla zapodit,
mozna i zcela probéhla a vsichni Zaci na ni dobre reagovali. V tomto pripadé nebude letosni zacatek roku nic¢im vyjimecnym
oproti jinym skolnim roklim pouze s tim, Zze dale v pribéhu skolniho roku bude tfeba myslet na obdobi, kdy se mohou objevovat
zvySené zatéze pro déti zmiriované v kapitole Obdobi, kterym je vénovat zvySenou pozornost.

2. Do skoly se vratily véechny déti, ale adaptace byla pro Zaky naro¢na. V tomto pripadé je tieba pocitat s tim, Ze adaptace
od zafi za¢ind na novo a je mozné postupovat jako manual popisuje pri nastupu v ervnu (samoziejmé s obsahovymi
Upravami, aby logicky sedély na za¢atek roku). Je mozné, ze adaptace bude rychlejsi - néco se uz v ¢ervnu s tfidou povedlo
upracovat, neni tfeba se tolik vracet k tématu zpracovavani zazitkl spojenych s izolaci a karanténnimi opatrenimi, nicméné
proces privykani na skolu, spoluzaky mize byt zpomaleny a je tieba jit podle tempa nejpomalejsich a pripadné vénovat
pozornost atypickym projeviim déti jak popisuje manual v kapitole Doplriujici informace.

3. Nékteré déti ve Skole nebyly od bfezna 2020 a nyni pfichazeji poprvé - vtomto pfipadé je vhodné se s Zaky opravdu vratit
ke véemu co prozili v loriském roce, vratit se i k tomu, jak zazivali izolaci, jaké pro né bylo, kdyZz nékteré déti byly ve Skole a oni ne,
jakeé to bylo pro tfidu. Z manualu je v tomto sméru mozné vyuzivat aktivity pripravené k navratu déti do skol v ¢ervnu 2020.

4. Déti ve skole byly, ale ne ve svém kolektivu, byly rozdélené do studijnich skupin, nemély svého ttidniho uditele, svoji tridu,
neprobihala standardni vyuka, Ci jakakoliv jina varianta atypického fungovani v ¢ervnu. V tomto pripadé je dobreé se s zaky
vratit k tomu, jak Gerven ve skole zaZivali a vénovat se zejména procesu adaptace na Skolu, podobné jako ve varianté 2. Do
této skupiny typologicky také patii kolektivy nové vzniklé - prvni ro¢niky zakladnich a strednich skol, pripadné 6. roéniky.

Ne vSechny varianty je mozné presné vydefinovat s ohledem na nutnou miru kreativity, kterou Skoly pro zajisténi fungovani
v ¢ervnu musely vynalozit. To, co povazujeme za nejdUlezitéjsi, je vytvaret aktivity a prostredi divéry a bezpedi, které mohlo byt
pandemii naruseno. Vnimame, ze velka ¢ast prace bude také na sladéni zak( ve vyukové ¢asti vychovné-vzdélavaciho procesu
s ohledem na to, nakolik se déti v domacim u¢ebnim procesu zapojovaly a kolik sitoho dokazaly zapamatovat. Zda se, Ze je pred
nami skolni rok, kdy ve vzdélavani bude tfeba hodné opakovat a vemocnich a vztahovych oblastech bude hlavni cilem obnovit
zéakladni divéru ve srozumitelnost a bezpecénost svéta. Prirucku nabizime pro porozuméni specifickému prozivani déti (a i nas
dospélych) a jako inspiraci k aktivitam, které potreby déti pomohou naplnit. Aktivity sméle upravuijte dle svych zkusenosti,
preferenci a potreb tridy. Ukotvenim a uklidnénim pro nas dospélé miize byt, Ze zakladni vychodiska, jak reagovat na krizi
zplsobenou jarni pandemii, se nemeéni. Jiz jednou jsme tim v éervnu prosli a nyni vstupujeme do znaméjsich vod.

Prejeme véem hodné energie a sil, aby Vam metodicka prirucka byla uzite¢na a aby Vam s détmi ve skole bylo hezky,
radostné a lidsky dobre.

Tereza & Sylvie
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Predmluva - kvéten 2020

KdyzZ jsme v naSem okoli pozorovaly, jak ucitelé pracuji na plné obratky, osvojuji si nové dovednosti a s energii sobé
vlastni se poustéji do velké vyzvy spojené s vyukou online, nebo se nepretrzité i v rouskach a s mnoha opatrenimi
stale poctivé vénuji détem v materskych skolach, fekly jsme si, ze bychom jim rady pomohly. MnozZstvi véci, které
v kazdodennim béhu FeSi je z naSeho pohledu tak velké, ze neni v lidskych silach divat se dal, nez na dalSich par dni.
Proto jsme pfripravily tento material, aby ucitelé dostali do rukou uceleny manual, podle kterého mohou postupovat.

Nasim zamérem bylo vytvorit material, ktery bude slouZit jako podpora pedagogli pfi reakcich na mozné rozpolozeni
déti a zak( pfi jejich navratu. Vnimame jako dulezité, aby ucitelé védéli, kdy mohou oéekavat propady v chovani
a prozivani svém i zakl v prabéhu dalsiho roku, a mohli na né adekvatné reagovat, a do jisté miry jim predchazet.
Na zakladé zkuSenosti z krizové prace prikladame ¢asovou posloupnost, ktera popisuje, jak obvykle pfichazi zmény
v prozivani i chovani. Pokud s témito proménnymi budeme dopfedu poditat a pfipravime si na tato obdobi jasny plan
co délat a nedélat, mGze to prispét ke zvySeni pocitu bezpedi a rychlejsi adaptaci na situaci. Material obsahuje
vyznamna ¢asova obdobi s popisem jejich specifik, zdliraznujicich, na co se pfi praci se tfidou zamérit, a navrhy
moznych aktivit pro tato obdobi. Zaroven jsou zohledrnovana specifika Skolniho roku a plynuti ¢asu s ohledem na
prazdniny. Déle jsou v materialu navrhy na aktivity ¢lenéné podle jednotlivych vékovych skupin. Je dllezité dodat, ze
kazda vékova skupina, ke které se material vztahuje, ma také své vyznamné téma, které v souvislosti s uzavienim skol
vystupuje do popredi vice nez u ostatnich skupin. U déti v matefskych Skolach nelze predpokladat, Zze byly mezi sebou
nebo s dospélymi ve virtualnim kontaktu, coz mize mit za disledek, ze jejich navrat bude kompletné novou adaptaci.
U zaku zakladnich a stfednich skol Ize predpokladat, Ze vzajemny kontakt ve virtualnim svété jim mohl poskytnout
jesté uzsi a blizsi formu setkavani nez standardni byti ve Skole. Zaroven se v téchto skupinach vyznamné objevuje téma
zatéze spojené se Skolnimi vysledky, s ohledem na ukonceni Skoly, prijimaci zkousky atd.

Dokument obsahuje jak teoretické, tak i praktické informace. Byl tvoren tak, aby jeho ¢asti byly vhodné k tisku,
k dopisovani poznamek a pro praktické vyuziti. Nebylo nasim cilem, aby se jednalo o akademicky, studijni dokument.
Z téchto dlvodu jsme upustily od standardnich citacnich norem, a zdroje, z kterych jsme Gerpaly a které nabizime
k dalsi inspiraci, jsou uvedeny souhrnné v zavéru dokumentu.

V dobé, kdy material finalizujeme, stéle neni jasné, jak bude navrat zak( do skol vypadat, a ve hie je mnoho moznosti.
Abychom mohly material vyslat do svéta s dostateénym predstihem, rozhodly jsme se ho vytvofrit tak, aby popisoval
méfitelné casové useky, které bude mozné aplikovat ke konkrétnimu datu, az bude navrat zak( jasnéjsi. Zahrnuti
dalsich proménnych jiz nebylo v nasich silach, proto prosime o flexibilitu v prizplisobeni prace. V dobé, kdy material
dokondujeme, je velmi pravdépodobné, ze navrat zak( do skol nebude probihat hromadné - tedy, Ze se nesejde cely
kolektiv najednou. To by samoziejmé pro praci, kterou popisujeme, bylo idealni. AvSak i ve chvili, kdy se sejde jen ¢ast
tfidniho kolektivu, je mozné pracovat tak, jak material popisuje, s védomim, Zze nékteré aktivity bude tfeba posléze
s celou tfidou opakovat. Vétsina z intervenci i prozitk(, které material popisuje, je orientovana na jednotlivce a jeho
byti ve skupiné. Metaforicky fe¢eno, soustifedime se na individualni svét kazdého jednotlivce a na to, Ze tyto svéty se
nyni potkavaji fyzicky v jednom prostoru.
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RGzné nastupy do $koly mohou samoziejmé ovliviovat prozivani déti, a diisledkem muze byt, Ze v jeden a ten samy
den budou jiz nékteré déti dobre adaptované (ty, které prisly do skoly drive) a jiné budou adaptaci teprve prochazet. Zde
doporucujeme fidit se ,nejpomalejSimi“ cleny skupiny a zatéz stupnovat tak, aby byla Unosna praveé pro ty zaky, ktefi
jsou v kolektivu nejkratsi dobu, tedy - nefidit se primérem. Redlnd a plna adaptace na navrat do skoly v plné podobé
zapodne az ve chvili, kdy budou ve Skole opét vSichni zaci, nicméné néktefi jiz mohou byt mnohem lépe pfipraveni.

At uz bude varianta nastupu déti do Skol jakakoliv, doporucujeme zorganizovat spoleénou akci pro déti, které
jsou v poslednim roéniku pred opusténim instituce - tedy pro predskolaky, Zaky 5. a 9. ro¢nikd a poslednich ro¢nik
strednich skol. Muze jit o ritual, spolecné straveny ¢as, kdy mizete spoleéné mluvit o tom, co détem skolka, nebo skola
dala a co jim vy, jakozZto jejich stézejni pedagog, predavate, za co jim dékujete, co vas naucily, s ¢im je ,vypoustite” dal
do zivota. Toto je idealni realizovat v pfimém kontaktu, jesté Iépe nékde venku. Nicméné i varianty online jsou mozné,
pokud nebude zbyti a jsou rozhodné lepsi, nez Zzadné. Bude to vzpominka, ktera détem a zak(iim pomuze prejit z jedné
zivotni faze do druhé, uvédomi si diky ni pfedél a potazmo jim usnadni adaptaci na novou etapu. A v neposledni fadé jim
potvrdi, Ze ve svété, ktery pro né v posledni dobé mize byt velmi proménlivy a nejasny, stale existuji véci, které chapou
a jsou srozumitelné.

Prejeme Vam, aby se Vam s materialem co mozna nejlépe pracovalo, aby pro Vas byl prakticky, vyuzitelny,
srozumitelny a hlavné napomocny ve vasi narocéné profesi. A také Vam prejeme, abyste stejnou péci a laskavost, kterou
vénujete svym zaklm a tfidam, vénovali i sami sobé a dokazali vtomto slozitém obdobi odpocivat, podporovat se

a ocenovat se za vSe, co se Vam dafi a co jste dokazali.

Tereza & Sylvie
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Vychodiska, o ktera se opirame

1. Soucasna situace ma charakter krize

Pandemicka situace ma rozsah celoplosny a je vhodné byt pfipraven na okamzik, kdy akutni omezeni polevi,
budeme bilancovat, co vS§echno se stalo, a také budeme muset reagovat na navrat déti do Skol. Déti byly, stejné jako
pedagogové, vhozeny do pro né neznamé a noveé situace, ktera méla jisté mnoho pozitivnich dopadd, ale také mnoho
znejistujicich a ohrozujicich zazitka.

Jedna se o krizi zplsobenou vnéjsimi stresory, které nemohou lidé ovlivnit, coz ma hluboky presah a narusuje
obvykly Fad a bezpeci. MGzeme hovorit o krizi pramenici z nahlého traumatizujiciho stresoru, kam se fadi obecna
ohrozeni, hromadna nestésti a v sou¢asnosti aktualni pandemicka situace. Zasazenymi lidmi jsou v tomto pfipadé
vsSichni - nékteri primo, jini nepfimo a nékteri jsou v dusledku sou¢asné situace zranitelngjsi.

Na situaci lze nahlizet ze dvou pohled krize. Prvni krizi bylo uzavieni $kol, kdy po po¢ate¢nim mozném nadseni
prislo roz¢arovani z pochopeni véech zmén (kdy se déti musely ucit doma, mohly se vidét a slySet s kamarady jen po
telefonu ¢&i online, vylety a akce, o které byly déti ochuzeny, protoze byly zruseny. Druhou krizi je navrat do skoly. Déti se
vrati do pro né znamého prostredi, ale vibec nevi, co se bude dit. Co bude stejné a co bude jiné? Co vsechno je ¢eka?
Vydrzela pratelstvi a vrati se vSichni? Jak se proménily vztahy s dospélymi a budou vsichni stejni? Jak velky stres
bude dohanéni vyuky? V tomto dokumentu pracujeme zejména s druhou krizi v podobé navratu do skoly, nicméné ve
vyroc¢nich aktivitach a ritudlech se vztahujeme i k zavieni skol.

2. Emocionalni zazitek nelze odsunout

Ag jsme jako lidé na nejvysSi pricce evoluéniho vyvoje, na§ mozek v sobé integruje praveéke struktury s témi
novéjSimi. Az se déti vrati do skol, budou mit pfed sebou latku, kterou bude tfeba zvladnout, latku, kterou bude tfeba
projit zpétné, a celkoveé se da predpokladat, Ze ve vzdélavaci ¢asti pfed nimi bude lezet velky ukol. Na§ mozek vsak
nedokaze za vSech okolnosti fungovat analyticky, racionalné, tzn. prijimat informace, kriticky je zvazovat, udit se nové
véci a integrovat je s jiz znamymi, ukladat je do paméti apod. Na to, aby mozek mohl takto efektivné pracovat, potfebuje
aktivizuji se vyvojoveé starsi mozkové struktury (limbicky systém a mozkovy kmen), které maji za ukol organismus
ochranit, a to v prvni fadé utokem, &i utékem. Tyto reakce mizeme od déti ve Skolach znat i pfi bézném fungovani
- nékdy ve vypjaté chvili ,vystartuji“ proti svému okoli, nebo odvadeéji pozornost a fe¢ jinam (coz jsou samozrejmé
reakce stejné tak i dospélych - nasemu mozku na véku nezalezi). Obecné Ize Fici, Ze reakce déti na stres se projevuji
jako chovani, které ve Skolnim prostredi byva oznadovano jako rusivé, nevhodné - zkratka jako zlobeni. Pfevazujici
reakci dospélych je snaha o regulaci chovani ditéte (at uz pozitivni, nebo negativni motivaci), avsak efektivni je vénovat
pozornost regulaci spoustécl tohoto stresu. Tedy prace s okolim a bezpedim.
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U kazdého z nas jsou rtizné specifické predpoklady k tomu, co nam vytvari pocit ohrozeni a kdy se nas limbicky
systém ujme kontroly (nékdo se boji pavouk, nékdo vysek, jiného to vSechno nechava v klidu). Obecné vsak pro nas
v§echny plati, ze nékteré zdroje ohrozeni mame totozné a krizova situace ma tento potencial velmi vyznamny. Pokud
bychom tedy s détmi zadali po jejich prichodu okamzité pracovat tak, jako by se nic nedélo, a jejich prozivani nevénovali
pozornost, da se s velmi vysokou pravdépodobnosti oekavat, Ze se zaci naudi jen zlomek z toho, co je nasim zamérem.
Toto by zaroven bylo to nejmensi riziko, které hrozi. Ve hre je totiz nas vztah s zaky, nase divéryhodnost, autenticita.
Zaroven nasim pristupem zaky modelové ucime, jak Ize pfistupovat k tézkym situacim - zda se jim vénovat a adekvatné
je zpracovat, nebo je odsunout a potlacit. Neni tfreba se obavat toho, ze déti timto ,zmékéime" nebo rozmazlime. Naopak
je podporime v chapani svého prozivani a vybavime je stézejni dovednosti pro Zivot.

Abychom pfi praci s détmi neplytvali energii a nesli proti jejich prirozenému fyziologickému fungovani (které neni
vuli ovlivnitelné), je potfeba, abychom byli o krok napred a védéli, co délat, aby mozek mohl vnimat stav bezpedi a mohl
pustit do akce Sedou kiru mozkovou v interakci s ostatnimi ¢astmi mozku. Veskeré naméty pro praci s zaky, které
predevsim zajmem o prozivani déti a aktivni péci o kvalitni vztahy a klima ve tfidé. V praxi nam k tomu napomze, pokud
budeme zarazovat do vyucovani prvky socialné - emocéniho uceni.
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Cim zagéit? Postarejte se o sebe.

Situace nastupu do skoly po takto dlouhé pauze, a vzhledem k okolnostem, miize obsahovat prvky krize, jak jiz bylo
popsano vyse. Krize jsou typické tim, Ze jsou emocionalné nabité a naro¢né, proto prosime, v prvni fadé myslete na
sebe a postarejte se o svou dusevni pohodu. Méjte na paméti, ze v letadle si pfi krizovych situacich nasazuji jako prvni
dychaci masku dospéli. Udélejte tedy pro sebe néco prijemného, milého, podporte se. Nezapominejte na odpocinek
a dopraveijte si ho jako soucast vasi pripravy na praci. | ve tfidé mizete mit drobnou pripominku nééeho, co vam déla
dobre a upevnuje vas pocit bezpedi a stability - fotku, obrazek, sosku, drobny darek atd. Mdzete si doprat otevieni
oken a ¢erstvy vzduch, obléknout si néco, co vam doda dobry pocit, nebo na praci se tfidou udélat pfipravu s kolegou
a tfeba ho i poprosit, at je tam chvili s vami. Najdéte si svij zplsob sebepodpory a prijméte ho jako soucast své prace.
Vas komfort a vase vlastni bezpedi je néco, co zaci umi vycitit a co je samo o sobé velmi mocnym nastrojem pro
praci s bezpedim v kolektivu. Jako ugitelé jste hlavni Sinitelé ve tfidé a vas psychicky a emodni stav primo ovliviiuje
psychosocialni klima ve tfidé a také schopnost zakl ucit se probiranou latku. Nejsilngjsi formou uceni je uéeni
napodobou. Déti se nauci nejvice véciimplicitné na zakladé kontaktu s jinou osobou. Vyudujici, ktefi svou praci délaji
dobre a jsou v ni spokojeni, predavaji svlij postoj détem.

«  Provase postojové ukotveni si mlizete predstavit, Ze je zafi a déti se do skoly vraceji po letnich prazdninach -
muze to byt uziteéna metafora (ktera dost mozna bude korelovat s realitou). Budou pfichazet po obdobi, kdy ve
Skole nebyly natolik dlouho, Ze se situace bez skoly mohla stat normou (jak vime, adaptaéni obdobi na zménu
trva zpravidla 6-8 tydn(), a kdy pravdépodobné prosly obdobim intenzivnich zazitk(, avsak je zde stézejni rozdil
- déti zdaleka nejsou tak odpocinuté jako po letnich prazdninach a da se o¢ekavat, Ze jejich zazitky budou mit
jiné emocionalniladéni - zazily odlouceni od prarodic, vétsi miru izolace, naroky na samostudium atd.

¢ Nestandardni situace jako je tato nam pfinaSeji moznosti hledat spole¢né kreativni feSeni a také si usporadat
zebricek hodnot - realné mliizeme zazivat to, Ze zdravi je vyznamné dulezita hodnota a neni pouze klisé,
jako kdyz nékdo automaticky preje ,hodné stésti, zdravi a lasky*. To mlze byt skvély odrazovy mustek pro
osobnostni rozvoj zakd.

o Zadna reakce déti ani dospélych v tuto chvili neni $patna. Mohou byt z nageho pohledu vice & méné standardni,
nicméné pro nase postojové ukotveni nabizime vnimat to jako ,prirozené reakce na neprirozenou situaci®. Toto
nam muize pomoci se zdrzet rychlych soud(, nalepek a diagndz, které nam zpravidla brani v navazani upfimného
lidského kontaktu.

[
@ & V)\M Az se sejdeme ve $kole 8
VIGV/ A

Bambino Square



Den navratu do Skoly a prvni dny poté

Co muzeme oéekavat
Emocionalni ladéni zak( muze byt v Siroké skale. Nize vyjmenované emoce se zaméruji na individualni svét déti.

* Radost, Ze jsou opét mezi spoluzaky.

«  Nechut, Ze se musi vratit zpét do pravidelného rezimu.

e Strach z toho, jestli budou psat pisemky, jak se stihne ugivo, pfijimadky, maturita atd.
e Strach, Ze si nestihnou opravit znamky do konce roku.

o Uleva, ze nékteré jejich prohiesky mohou byt zapomenuty.

kontrolou.
«  Unava z dlouhotrvajici blizkosti v rodiné.
e Stres z odchodu z domova, ve kterém jim bylo dobfe a bezpec¢no.

e Vycitky a strach, Ze jdou délat néco, co ostatni zatim nesmi - shlukovat se, byt ve vétsi skupiné lidi, setkavani
s pedagogy, tedy starsimi lidmi.

e Obavy z toho, jak bude ve skole vnimano to, jakym zplisobem se zapojovaly do vyuky v dobé izolace.

«  Sok ztoho, co déti zazily - nékdo z blizkych onemocnél/ zemfel, tizkost ze smrti, nemoci.
Z4aci se specialnimi vzdélavacimi potfebami mohou mit vy$si miru tizkosti z toho, jak dozenou latku, jak se zapoji
do vzdélavaciho procesu, ale také jak je znovu pfijmou spoluzéci.

»  Pokud je ve tfidé integrovany zak s velmi specifickou diagnézou (napfiklad poruchou autistického spektra
apod.), tak se mohlo stat, ze spoluzaci jiz zapomneéli, jak s nim bezpecné komunikovat, a je dlilezité podporit
obnoveni vzajemnych vztahu. Zaroven tito Zaci byvaiji citlivéjsi na fadu stresujicich podnétu.

Déti po dlouhé dobé prijdou mezi vrstevniky do takto velké skupiny a pro radu z nich to mlze byt emocionalné
naro¢né. Jejich prozivani se totiz odviji také od vztahovych ramcl, které se mohou kombinovat s vy$e uvedenymi
individualnimi pohledy. Déti ve skupiné mohou chtit sdilet, vitat se, mohou mit strach o svou pozici ve tfidé, o to zda
jejich kamaradstvi stale funguiji. Cas karantény vytvoril prostor, kdy déti komunikovaly zejména virtualné v mensich
skupinkach, a mohou mit obavy, co se délo, kdyz u toho nebyly pFfitomny, co se o nich Fikalo atd. Nékteré socialné
znevyhodnéné déti nemély k online komunikaci ani online vyuce pristup vibec, a byly tak od tfidy izolovany o to
vice. Také samoziejmé existuje stejné relevantni varianta, ze nékteré déti jsou v pohodé a nijak vyraznéji se jich cela
situace nedotkla, neprozivaji ji a mohou byt v disledku toho zmatené z prozivani ostatnich. Zde mizeme vyuzit nahled
prirozenych reakci na nepfirozenou situaci.
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Co délat pred tim, nez déti do Skoly pFijdou

Pokuste se zajistit, aby skola a tfida vypadaly co nejvic podobné tomu, jak vypadaly, kdyz déti ze skoly
odchazely - udrzeni fungujicich véci z minulosti je vyznamnym prvkem, ktery nam pomaha se na zménu
adaptovat.

Domluvte se s kolegy, jak budete postupovat ohledné hodnoceni a pfistupu k u¢ivu. Doporudujeme alesporn
tyden vénovat adaptaénimu obdobi bez hodnoceni a nasledné cca tfi tydny nabizet moznost opravy (zhruba
v obdobi 5./6. tydne by mély probéhnout standardni $kolni procesy - podrobnéji viz nize) a prozatim vyuzivat
moznosti nehodnotici zpétné vazby.

Promyslete si, kolik mate vlastni energie, Casu a chuti nabizet détem individualni pomoc - zifejmé ji budou
potrebovat. Rozhodte sité a porozhlédnéte se, zda nemate kolegy/ znamé/ organizace a agentury, ktefi by vam
v tomto mohli pomoci.

Naladte se na to, ze prozivani déti maze byt ve velké sifi spektra.

Velmi milym, vstricnym a uklidriujicim gestem muze byt napsani kratké zpravy rodiétm a détem. Zpravu pro rodi¢e
s informacemi o tom, co mohou rodice a déti o¢ekavat a jaké jsou nyni plany pro dalsi dny. Druhou motivaéni
zpravu détem v duchu ,VSechno bude dobré a spole¢né to zvladneme". Mizete napsat, Ze se na né tésite, Ze se
brzy sejdete jako cela tfida a budete mit prostor spolu stravit éas, a Ze je chcete uklidnit, Ze si date prostor na
Lrozjezd". PriloZeni fotky nachystané tridy, tfidniho mazlicka, nasténky s fotkami atd. maze byt drobnosti, ktera
mize mit velky vliv na prvotni ladéni, se kterym déti do Skoly budou vstupovat. V pripadé, Zze se situace bude vyvijet
tak, Ze se cela tfida fyzicky nesejde, mUize zastupné fungovat to, Ze si pro prvni hodinu naplanujete spole¢né online
pripojeni zakd, ktefi zlistali doma, s Zaky ve tfidé. Toto mlzete podpofit tymovym pojetim, napf. vSichni si na prvni
den do skoly vezmou stejnou barvu tricka, co nejsilené;jsi ponozky, vtipny kostym.

Pripravte zaklm kratké shrnuti aktualnich zprav: Pro nékteré zaky mUze byt sloZité se zorientovat v tom,

co se dégje. Ne vsichni rodi¢e hovofi citlivé s détmi o vyvoji soudasné situace, a ne vSechny déti prijdou do styku
s informacemi ze seridéznich médii. Pokuste se stru¢né informovat zaky formou psaného textu nebo rozhovoru
o zpravach z médii. V ndvaznosti na vék vasich zakl muizete s tématem v dalsich dnech déle pracovat.

Co délat prvni den

&

Bambino

Neméjte ambice na vyuku. Je jasné, Ze je potfeba mnoho véci dohnat, ale pokud ted neinvestujete par dni do
toho, aby déti byly psychicky pfipravené, tak se v nich stejné nic moc neuchyti. Na§ mozek potfebuje zazivat
stav bezpedi, aby mohl aktivovat kortex, diky kterému myslime, analyzujeme a udime se.

Pripravte tfidnickou hodinu v podobé, na kterou jsou Zaci co nejvice zvykli - komunitni kruh, usazeni na
polstarich atd. dle vasSich moznosti a predchozich zvyklosti. Pokud jste si povidali pfi sezeni v lavicich, tak klidné
zUstante pro zac¢atek v nich a navrhnéte zakam, zda by se jim chtélo posléze sednout do kruhu - ten je pro tyto
situace idealni, avSak déti by se s nim optimalné mély seznamit ve chvili, kdy je vSe normalni a bezpecéné. Proto
pokud ho neznaji, za¢néte v lavicich a kruh pozdéji navrhnéte, nebo pfi mensim podtu zaka udélejte z lavic tvar
U. Kruh/oval/U podporuje pocit sounalezitosti a vzajemné pozornosti.
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Nechte déti ventilovat emoce, jak potiebuji - mlzete si vybrat nékterou z technik, nebo vyuzit volnou diskuzi.

Sdélte détem plan na nasledujici obdobi - tyden, dva tydny. Mél by obsahovat, jak se bude nakladat s latkou,
kterou se Z4ci udili doma, jak se bude hodnotit (zda se jiz budou znamky poditat, nebo bude hodnoceni
nanedcisto), kdy budou velké pisemky. V planu je mozné fict, ze néjaké véci nevite v tuto chvili a budete je ladit
pribézné - toto je dobré fict nahlas a konkrétné fict, ceho se to tyka (napft. ,Velké pisemky budeme domlouvat
zhruba na obdobi konce mésice, ale jesté to upresnime, budete o nich védét dva tydny dopredu.”).

Pokud jiz nemate, zfidte si ve tFidé bezpedné relaxaéni misto, kam si budou déti moct chodit odpocinout.

Nabidnéte détem, za kym mohou jit v pfipadé, ze budou potfebovat pomoc, anebo si jen budou chtit popovidat
o svych pocitech/ myslenkach - pfipomerite skolniho metodika prevence, Skolniho psychologa, sebe jakozto
tfidniho ucitele, moznosti doudovani a individualni pomoc. Pokud tyto kontakty a informace nejsou ve Skole
nebo primo ve tridé viditelné dostupné, toto je nejlepsi chvile tak ucinit.

Co délat prvni tyden
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Zagnéte se vracet do skolniho rytmu - opakujte, vyzyvejte zaky k aktivité, ocenujte, kdyz se doma nauéili, co
méli - vyzdvihuijte jejich dovednosti, které vyuzili k tomu, Ze to zvladli.

Podporujte kohezi skupiny - ocenujte, Ze si Zaci pomahaji, vyzdvihujte zdravé vzorce chovani. Skupina zazila
odluku/pauzu, potrebuje taktéz naskodit do fungovani a znovu se nastartovat.

Nechte zaky vyuzivat zfizené relaxaéni misto.

Muzete vyhledové domluvit malou pisemku/opakovani, o které zakiim dopredu feknete, Ze si ji budou opravovat
sami, nebo vzajemné - aby si to vyzkouseli. Postupna adaptace vam ukaze, zda jsou Zaci v naprostém klidu
a muzete jit o krok dal, nebo je stresuje i toto a je dobré v tomto stupni adaptace chvili setrvat.

Na konec tydne zaradte tfidnickou hodinu o tom, jak se Zaci tenhle tyden méli — jaka méli oéekavani od prvniho
tydne a jak to s nimi tedje. Ujistéte je, Ze to spoledné zvladnete.

Muzete cist inspirativni pribéhy s hrdiny, ktefi prochazeji podobnymi situacemi. Rozebirejte jejich reakce, jak by
hrdinim poradili?

Kontaktujte rodi¢e déti a sdélte jim, jak tyden probihal a jaky je plan na dalsi obdobi.
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Prvnich Sest tydnu po navratu do skoly

Obdobi 6-8 tydnd je stézZejni, protoze je obvyklym obdobim adaptace na zménu. Situace se stava normou, a pokud
v§e dobre probiha, je mozné se po adaptacnim obdobi vratit k béznému fungovani. Adaptace je obdobim ,hajeni“
a prostorem pro privyknuti si. V pribéhu adaptace je dllezité sledovat, jak Zaci reaguji na zvysujici se naroky, a podle
toho se rozhodovat, zda postupovat stale dal, nebo se zastavit a vénovat se vice praci s bezpedim. V pripadé krizi, které
maji zasah do jistot a stability, je dlilezité v téchto 6 tydnech ,neusnout na vaviinech®, protoze propady mohou jesté
prichazet, zvlasté u déti, které mohou byt senzitivnéjsi. Pokud budete pozorovat, ze nékteré déti maji s privyknutim si na
systém skoly potiZe i po delSi dobé, je vhodné pro né vyhledat individualni podporu a resit to s nimi.

Doba adaptace se zkracuje umérné k tomu, jak dobre adaptované déti byly pred zménou. Tzn. nejdelSi doba
adaptace se da predpokladat u mladsich déti, nebo u nové vzniklych tfidnich kolektivt (1. a 6. tfidy, slou¢ené tridy
apod.).

Pri popisu adaptace vychazime z predpokladu, Zze nastup do skoly prob&hne s takovym predstihem, aby bylo mozné
6-8 tydenni adaptaci realizovat. Jedna se o délku, ktera je ucitelim a détem znama jiz z adaptace v materskych skolach
nebo v prvni tfidé. Pokud se vSak déti do skol budou vracet az napr. na zac¢atku ¢ervna, pak je tfreba myslet na to, ze
adaptacéni proces neprobéhne kompletné. Tomu bychom méli uzplsobit zejména nase odekavani. Postup prace bude
stejny, jako kdybychom méli k dispozici pInych 6-8 tydnu, avSak nedojdeme ke stejnému vysledku. Rozhodné to vsak
neznamena, ze nema nyni smysl na adaptaci pracovat. Naopak, co se vam povede nyni v ramci adaptace upracovat, to
muze v zafi cely proces urychlit. Proto je tedy tieba se po nastupu déti do skoly adaptaci vénovat a v zari na ni myslet
znovu a pocitat s tim, Ze dozvuky izolace mohou byt stale intenzivni. Pro adaptaci v zafi je tedy dobré pocitat
s plnou ¢asovou dotaci 6-8 tydnd, priemz je mozné o¢ekavat, Zze pljde rychleji v zavislosti na tom, co se povedlo détem
zvladnout pred koncem Skolniho roku.

Co mizeme oéekavat

»  Potreby lidi se zac¢nou lisit - ve tfidé i uGitelském sboru se budeme setkavat s protichtdnymi nazory jednotlivct
a skupinek. Nékdo se snazi zapomenout, dopady udalosti jsou zaroven stale pritomny.

»  Objevi se dilemata - vracet se k tomu nebo ne, mluvit, sdilet? Lidé budou hledat pevna kritéria, podle kterych se
orientovat v tom, jestli uz jit dal, nebo setrvavat v adaptaénim maodu.

«  Objevi se hodnotové konflikty — prozity zaZitek se zaéne stavat kazdodenni realitou a budou se objevovat
vystupy toho, jak jej déti pochopily a jakou zkusenost si ze zaZitku udélaly. Kazdy mze mit jiny postoj a vystup,
jiné pochopeni toho, co uzavreni $kol a pandemicka situace znamenaly. Kazdy tomu muze prikladat jinou
hodnotu a dulezitost. Rlzné rodiny vnimaji riznou hodnotu bezpecénostnich opatieni. Mizeme oéekavat skalu
od prehanéni az po jejich devalvaci.
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Nezavdécéime se vSem - mysleme na to, Ze v takto Siroké skale diverzifikovanych potieb neni mozné uspokojit
v8echny, a Ze je tfeba postupovat tak, aby prioritu ziskala péce o bezpedi. Pro nékoho to mozna bude zdlouhavé
a zbytec€né, coz prinasi riziko toho, ze se u tfidnickych hodin nebo kratkych zastaveni mize nudit, byt otraveny.
Je dulezité podporit respekt k tomu, ze to kazdy ma jinak. Zaroven toto riziko je v porovnani s tim, ze adaptaci
nebude dan dostateény prostor, marginalni.

Co délat

&

Bambino

Stanovte si priority — co chcete, aby si zaci z této zkusenosti odnesli? Definujte si zpravu, kterou jim za sebe
chcete predat, napf. Ze zazit néco takhle mimo kazdodenni realitu neni bézné a Ze si vSichni zaslouzime
dostatek ¢asu na navrat; ze skola funguje v nééem jinak, nez jak fungovala; nebo néco jiného, s 6im se vy
ztotoznujete.

Do vyuky stale zarazujte prvky socidlné-emocniho uceni, pedujte o vztahy a bezpeéné a pozitivni klima ve tridé.
Zajimejte se o prozivani déti, jejich duSevni pohodu a reagujte na varovné signaly z jejich strany.

D4l se domlouvejte s kolegy o tom, jak postupovat v adaptaci na pavodni fungovani - realizujte pravidelné
schiizky.

Méjte k ruce kontakty na krizové linky, podp(irné organizace ve vasi lokalité, Skolniho psychologa - pro pfipad,
Ze adaptace nebude probihat plynule a bude tfeba odkazovat jednotlivé déti, nebo realizovat specifickou praci
s tfidnim kolektivem.

Respektujte, ze stale plati, ze rizné zplisoby adaptace na nenormalni situaci jsou normalini.
Meély by probéhnout standardni Skolni vyukové principy - vyuka, hodnoceni, pisemné prace.

V priibéhu sestého tydne je mozné ocekavat propad. Jak dochazi k pIné adaptaci, tak se nékteré déti mohou
zaleknout. Je tedy dobré pracovat preventivné a téma otevrit, napf. vénovat jeden den porovnani pocitt/
vnimani celkové situace tésné po nastupu a ted - jaké to bylo tehdy a jaké je to ted (kreslit, psat, povidat, vyuzit
emocni karty...)

Kontaktujte rodi¢e ohledné zmén, které realizujete, a dejte jim zpravu o tom, jak se détem ve Skole dafi.
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Obdobi, kterym vénovat zvySenou pozornost

Standardné je pri krizovych situacich doporu¢ovano zamérit se na obdobi Sesti tydn, tfi mésicu, pll roku a roku.
Nicméneé situace kol je specificka a prozivani plynuti ¢asu vyznamné ovliviuji prazdniny, proto v kontextu kol od

tohoto standardizovaného &lenéni upoustime a prinasSime jinak vyznamna obdobi, ktera maji vyssi pravdépodobnost

znovuprojeveni krize.

Novy Skolni rok — nastup déti do skoly je pocitové podobna zkusenost jako navrat po dobé izolace. Je na
misté oCekavat, ze déti si na situaci vzpomenou a budou se k ni vracet. Zaroven koreluje i s plroénim vyroéim
uzavieni $kol.

Mésic a plil od zadatku roku - stejny Sasovy Usek, kdy v minulém pololeti nastalo uzavreni Skol a doslo ke zméné
fadu, odtrzeni od kolektivu a chaosu.

Podzimni obdobi, kdy prichazeji nachlazeni, mlize dojit ke spojeni prozitki obav z nemoci.

Rok od vypuknuti pandemie a uzavieni skol.

Co v téchto obdobich délat
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Prvni tfi obdobi se neprojevuiji nijak explicitné a mohou do Zivota déti a ucitell vstupovat podprahové. V praxi
to mizeme vidat jako zvlastni pocity strachu, vzpominky, uzkost, roztékanost, které se zacnou objevovat, aniz
by byla zjevna pfic¢ina. V téchto obdobich je na misté mit na paméti, Ze mohou byt zatézova, a byt ve stfehu.
Preventivné je vhodné planovat vice aktivity na podporu kolektivu a jedinct ve smyslu - co nam déla dobre, jak
umim podpof¥it sam sebe v zatézovych situacich, v éem jsme jako tfida zdatni. Diky témto aktivitdm muze dojit
k prfipomenuti vnitinich zdroji kazdého jedince a podpore déti na urovni jednotlivce i kolektivu. Také se diky
témto aktivitam muUze otevrit prostor pro sdileni pocit(, které déti aktualné maji. Budme pfipraveni na doznivani
situace.

V pripadé, ze by téma strachu z nemoci vystoupilo vyraznéji a bylo pojmenovano, doporu¢ujeme se mu v téchto
obdobich zvySené vénovat - pracovat se strachem déti. Zaroven je vhodné détem pojmenovat, jak soudasné
obdobi souvisi s celou udalosti (napf. aktualné je hodné nemoci, to nam miize situaci pfipominat), aby i Zaci

meéli moznost pochopit, pro¢ se zrovna v tomhle obdobi vraci jejich myslenky k udalosti. Dalsi tipy na praci

s emocemi jsou nize v metodice.

Roc¢ni vyroéi uzavieni skol — vtomto ¢asovém obdobi je vhodné proaktivné ze strany skoly udélat s détmi
pripominkovy ritudl, kterym se zakonci cely rok, kdy vsichni prozivali néco zvlastniho. Obdobi, které bude
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nasledovat po vyro¢i uzavreni kol, bude pro détii uditelé jiné nez loni - bude probihat v jiném prostredi, jinym
zplsobem. MUiZe po tu dobu byt potieba vice vzpominat na ,vloni touhle dobou...”, dejte tomu prostor. K vyroci
navratu do skol udélejte opét ritudl, kterym se cela udalost symbolicky uzavre. Tipy na ritudly nize v metodice.

e Oddne, kdy dojde k vyro¢i navratu do skol, se da o¢ekavat kompletni navrat k fungovani jako pred udalosti.
Je dobré stale mit na paméti, Ze pro nékteré déti toto mlize byt davno uzaviené, pro mnoho z nich to mlize mit
stale intenzivnéjsi emocionalni podkres - zejména pokud se to udalo ve specificky vyznamné dobé jejich Skolni
dochazky (pfiprava na prijimaci zkousky, po prestupu do nové tridy atd.), nebo jim cela situace vyrazné zasahla
do Zivota (rodice ztratili praci, doma bylo hodné hadek a rodic¢e se posléze rozvadéli/ vedlo to k nepohodé,
nékdo blizky zemfrel...). Je mozné, Ze nékteré déti, které situace takto zasahla, se ,objevi“ (daji své prozivani
najevo) az nyni. Pro tyto déti je dobré mit pfipravené odkazy na individualni podporu.
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Doplnujici informace

Co budou déti ke zpracovani celé situace obecné potrfebovat?

« Dostatek prostoru a ¢asu, aby se ve Skole mohly opét aklimatizovat — uvédomit si, co vSechno je jinak a co
zUstalo stejné. Propojit si stary a novy svét, adaptovat se na zmény, které se udaly. Je mozné, ze s vami zaci
mohou intenzivnéji diskutovat o tom, co bylo dFive jinak, nez je ted. Dejte tomu prostor a ¢as, potfebuji si to
usadit, pochopit, ,prokousat” se tim vlastnim tempem.

e Jasné hranice a plany, co mohou ¢ekat - diky nim ziskavaji déti prehled a kontrolu, ktera je pro né vyznamné
dulezita, zvlasté poté, co zazily situaci, kterou pod kontrolou nemély. Dostanou-li tuto kontrolu do svych rukou,
pak mGzeme vyrazné predchazet tomu, aby siji braly jinymi zplsoby, které mohou byt rizikové bud pro né, nebo
pro kolektiv tridy/ komunitu skoly.

* Laskavost a pruznost, tedy adaptacni obdobi nanedisto - Ize oéekavat, ze déti budou testovat nase hranice
a budou zkouset, co je a co neni mozné. Je to jejich zplsob hledani pravidel, fadu a porozuméni. Je v poradku,
ze déti hranice testuji, nicméné je dllezité, aby laskavost i pruznost mély své hranice - tady, aby pravidla stale
platila, avSak byla komunikovana s trpélivosti.

*  Moznost mluvit o svych pocitech a napadech - dostatek prostoru pro ventilaci svych pocitli a myslenek mize
zafungovat jako to, co déti potrebuji nejvice. Ne vzdy je nutné s nimi pouzit néjakou techniku na praci s emocemi,
spouhé® sdéleni a sdileni bez hodnoceni je leckdy nejvétsi pomoci. Zaroven nam tim déti davaji skvélou zpravu
o tom, kde se ve svém vnitifnim prozivani nachazeji.

Nestandardni projevy déti, kterym je tfeba vénovat vétsi pozornost

Nize popsané projevy jsou reakce, které mohou lidé projevovat, pokud zaziji zkuSenost, ktera je pfili$ silnd, nez aby
byli schopni ji integrovat a ,stravit®. Pokud se tyto projevy objevuji v prvnich dnech po navratu nebo ve vyjime&nych
situacich, je dobré jedince vice sledovat a konzultovat situaci se $kolnim psychologem/ skolnim metodikem prevence/
jinym poradenskym pracovnikem skoly. Vyznamné riziko je v pfipadé, kdy se toto chovani u ditéte stabilizuje a stane
se jeho novou normou (kterou dfive dité nemélo). Pak je na misté konzultace s odbornikem a mUize pfichazet i potreba
détské individualni terapie.

Vzdy je nutné sledovat, zda se jedna o jednorazové vyjadreni pretlaku emoci, nebo zda se u ditéte v uchylovani
k témto strategiim objevuje pravidelnost.
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e ZvysSena agrese, Utocné reakce - do jisté miry maze byt normalni, Ze dité projevuje nahromadénou energii,
uzkost, strach, vztek a pousti je ven vztekanim se a ,,zlobenim®. Pokud se vsak tyto reakce u ditéte objevuji
napadné castéji, nez drive, nebo jejich intenzita objektivné neodpovida intenzité podnétu, pak je tfeba zbystfit.
Dité muze slovné, di fyzicky napadat ostatni, nebo samo sebe, mize ni¢it predméty v okoli. Mize vybuchovat,
mit blizko k placi, sebelitosti, mize mluvit o nespravedinosti svéta. Tyto projevy déti jsou ¢asto energeticky
velmi nabité a intenzivni. Zpravidla se nedaji prehlédnout.

e ZvySena uzkostnost, schovavani se, Utékova reakce - pokud se déti nechtéji Udastnit spolecnych aktivit,
skryvaji se, nechtéji pred ostatnimi mluvit, sedavaji osamocené a nechtéji s vami ani spoluzaky vstupovat do
kontaktu, je mozné, ze jejich vnitini prozivani je pro né nadlimitni a potiebuji se svétu okolo sebe vyhnout. Toto
se muze projevovat také intenzivnim dennim snénim, odbihanim od tématu, o kterém mluvite, pInénim naprosto
jiného zadani, nez bylo feeno. Tyto projevy déti neni tak snadné zahlédnout, protoze nasi pozornost primarné
nepoutaji, a zaroven nékteré déti jsou mistfi v tom, aby byly neviditelné. Nejlépe toto mliizeme vidét, kdyz
vyuzivame diskuzni techniky, kde se zapojuje kazdy, napt. v komunitnim kruhu.

«  Stazenise do sebe, apatie, mrznouci reakce - nékteré déti se mohou stahnout do sebe a jakoby se ,vypnout®.
Pri kontaktu s nimi z nich mlizeme citit apatii, nezajem, rezignaci. Jejich obliGeje byvaji bez vyrazu, jiskry
a jejich castou odpovédi je ,nevim“. MGzeme mit pocit, ze mluvime s ditétem, které jakoby spalo, nebylo duchem
pritomno. Tyto projevy déti v nds mohou probouzet Sirokou Skalu emoci, od potfeby jim pomoct, zachranit je, az
po vztek a chut s ditétem zatrast a probudit ho. Neni vSak Zadouci déti z jejich Ukrytli vytahovat ven - maji velmi
dobry dlvod, pro¢ jsou takto schované a stazené, ac to nejsou schopny pojmenovat. Doprejte détem pocit
prijeti a bezpedi, Ze i takto je mate radi, a zprostredkujte jim odbornou pomoc.

Pri vnimani vyse popsanych obrannych reakci je mozné si predstavit, ze funguji jako semafor. Zelena barva
signalizuje, ze dité je autentické, je v dobrém kontaktu se svym prozivanim a zvlada ho (coz nemusi nutné znamenat,
Ze prozivani ditéte je pozitivni - jde o to, Ze neni nadlimitni. Dité své emoce projevuje tak, jako obvykle, a je s nimi
v kontaktu.). OranZovou barvou mizeme oznadit situace, kdy je dité mimo komfort a uchyluje se ke strategiim utoku
nebo Utéku - toto jsou strategie, kdy dité automaticky na psychické i fyziologické Urovni mobilizuje, nebo uvnitiriuje
energii a snazi se okolnosti zvladnout. Za ¢ervenou barvu miizeme oznacit reakei strnuti, ktera je kompletné mimo
lidskou vili a objevuje se, kdyz situace dité prehlcuje a je mozné se pouze stahnout do bezpecéné ulity - tzv. zmrznout.
Vsechny tyto reakce maji projevy jak na urovni psychické, tak i fyzické.

Dulezité je mit na paméti dvé véci. Zaprvé - pokud se dité nachazi v ,Cervené zéné" a zacne mu byt lip, bude se citit
bezpednéji a povede se ho (¢asto trpélivou a odbornou individualni praci) ,rozmrazit®, pfechazi do oranzové zony - tedy
jeho energie se navysi. Laicky feceno - ze zarazeného ditéte se muze stat zlobivec nebo snilek. Pamatujme, zZe je to
proces Uzdravy a Ze do zelené zény se dostaneme jediné pres zénu oranzovou energizovanou. Zadruhé - kdyz mluvime
o propojeni naseho téla a nasi psychiky, tak jako ugitelé v praci s celou tfidou nejsme tak bezbranni, jak by se pFi vSech
doporucenich na individualni péci pro déti mohlo zdat. Mizeme s celou tfidou pracovat na tom, aby se jim fyzicky,
atak i psychicky dafilo Iépe. V naSem téle propojuje nase vnitini organy a mozek tzv. bloudivy nerv, ktery rychle prenasi
vzruchy, a proto se nam zrychluje dech a nase srdce tluce rychleji, kdyz mame strach apod. Tento princip funguje
iobraceng, kdyz totiz nase srdce tlu¢e pomaleji, na§ mozek dostava zpravu, ze jsme v bezpeéi. Tlukot srdce védomeé
ovladnout nedokazeme, zato dokazeme ovladnout nas dech. Zklidnime-li nas dech, bloudivy nerv vysle do mozku signal
o tom, Ze svét okolo nas je v poradku a je bezpedny. Velmi jednoducha dechova cviceni, ktera mizeme s détmi délat,
mohou tedy mit velky potencial pro praci s bezpedéim a zklidnénim. Hluboky nddech a pomaly vydech nam radily i nase
babicky a sou¢asnd neurovéda umi vysvétlit, v éem tahle rada méla svoji hodnotu. Inspirovat nas mohou i specialni
pedagogoveé, ktefi pouzivaji tzv. logopedicky vzorec 3:1:7, tedy na 3 doby nadech, na1zadrzim dech a na 7 vydechuiji.
Pripadné je mozné pouzivat jakakoliv jind dechova cviéeni, ktera zaky zaujmou.
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Rutina specialnich pedagogi

Je mozné, Ze v mnoha skolach probihaly individudlni ¢i skupinové lekce se specidlnim pedagogem, nebo dokonce
predméty specialné-pedagogické péce. Doporucujeme se vratit k rutiné zacatku skolniho roku, a sice v prvnim tydnu
zaky pozorovat z dalky a vice konzultovat stav zaku s uciteli. Otazka, zda se za¢ne s nékterymi zaky pracovat pravidelné
pozdéji, je skutecné ke zvazeni u kazdého zaka i tfidni skupiny. Nékde muze byt prekazkou dalsi vyclenovani zaku se
SVP ze tridy, znejisténim a prodlouzenim adaptace. V jinych pripadech mize naopak byt ku prospéchu. Kazdopadné
je vtomto obdobi specialni pedagog vyraznou podporou uditell, ktefi maji Zaky se SVP ve své péci.

Kdyz ditéti nékdo blizky zemrel

Bohuzel je mozné, ze budeme mit mezi zaky dité, kterému nékdo blizky v disledku koronavirové pandemie zemfrel.
Optimalni by bylo, abychom o této situaci dopredu od rodiny ditéte védéli a mohli se na situaci adekvatné pripravit.
Druhou moznosti, jak se o této skute¢nosti mizeme dozvédét, je primo od ditéte mimo celotfidni praci. Posledni
variantou je, ze nam toto dité sdéli pred celou tfidou pfi tfidnické praci. Reakce na vSechny tfi moznosti jsou principialné
velmi podobné, jen se lisi kontextem.

Kdyz se o smrti blizkého dozvime od jeho rodi¢(, dfive nez mluvime se samotnym ditétem, mame moznost
s dospélymi mluvit o tom, jak vnimaji soucasny stav ditéte. Jak se zda, Ze reaguje, jak se s truchlenim vyrovnava. Dava
nam to také Gas ziskat pro sebe podporu a promyslet si dalsi kroky. Zde je mozné se obratit pro telefonické poradenstvi
na Poradnu Vigvam, ktera pracuje s rodinami a détmi, kterym nékdo blizky zemfrel, a poskytuji i poradenstvi Skolam.
Vzdy by mél nasledovat individualni rozhovor s ditétem. S tim se potfebujeme domluvit na tom, zda bude chtit tFidé fict
o tom, Zze mu nékdo blizky zemfrel, zda to bude chtit Fict on sam, nebo to mame fict my, dospéli. Dale je vhodné s ditétem
domluvit to, zda chce, aby se ho ostatni doptavali, nebo aby mu dali prostor a dopfali soukromi. Dle moznosti Skoly je
dobré ditéti nabidnout individualni podporu ve skole (§kolni metodik prevence, skolni psycholog), pokud by potiebovalo,
a v kazdém pripadé se domluvit, na koho se dité mlze obratit v pripadé, Ze mu ve Skole nebude dobre, nebo kdyz
spoluzaci nebudou respektovat domluvena pravidla. Tento postup bude shodny i ve chvili, kdy se nam dité svéri samo
o prestavce. Pokud dité tuto informaci frekne pred celou tfidou a my jsme o ni neméli tuseni, je stézejni zvladnout vlastni
Sok a prekvapeni ze sdéleni zaka. Davérujme tomu, Ze dité si samo vybralo, ze tuto skute¢nost fekne zrovna v tomto
prostoru, a Ze pro své rozhodnuti ma dobré dlivody. Zfejmé tfidé véri a citi se v jejim prostoru bezpedné. Otazky, na
kterych se budeme v tuto chvili potfebovat s ditétem domluvit, budou opét stejné: zda o tom chce mluvit vice; zda chce,
abychom se ptali, nebo mu davali prostor miGet a respektovali, Ze se ted nema dobre; zda ma/ chce mit osobu, na kterou
se muze ve chvili krize obratit (maze to byt i kamarad). Taktéz je vhodné vstricné zakovi nabidnout, Ze byste se
s nim radi vidéli individualné po skonéeni hodiny, abyste mu mohli vénovat podporu a ocenéni za odvahu mluvit
otevrené pred ostatnimi. Také je mozné, ze v individualnim kontaktu vam zak sdéli vice informaci o svych potrfebach
nez pred kolektivem. Zaroveri je dobré prfipomenout moznosti podpory, které maji vSichni zaci (schranka davéry, skolni
metodik prevence, skolni psycholog atd.), protozZe je mozné, ze takto blizké setkani se smrti mlze byt pro nékteré zaky
pfilis silnym zazitkem.

Ve vs$ech pripadech je vhodné informovat kolegy, ktefi Zaka uci, a pfedavat pouze vécné informace - neni tfeba
zabihat do detail(l. Ctéme etiku. Informaci koleglim predavame proto, aby s ohledem na zakovo prozivani situace bylo
mozné zvazit, jak ho zapojovat do adaptace na vyuku - prodlouzit ¢as pfed individualnim zkousenim, hodnocenim atd.
Optimalni je se na tomto s Zakem domlouvat.
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Pro ulehc¢eni prace je zde nékolik moznych tipd, jak s tfidou pracovat. Pracujeme
vzdy se stejnou typologii situaci a pro snadnéjsi orientaci v textu metodické naméty
délime podle vékovych skupin. Popisy mozné naplné hodin nemaji ambici byt
metodikou, jsou spiSe inspiraci, otevienou k Upravam pedagogl. Obsahuji zamér,
popis a pripadna rizika, na ktera brat zretel. U mladsiho Skolniho véku se dasto jedna
o vytvarné aktivity, jez jsou doplnény i vice ,povidaci® variantou, ktera vSak Gasto
obsahuje néjakeé tvardi prvky. U starsiho skolniho véku jsou tvlréi aktivity doplnény
o vétsi éast ,povidaci® varianty s ohledem na vétsi rliznorodost vyvojovych potieb

a preferenci zakl druhého stupné zakladni skoly a stfednich skol.



Materske skoly

O




Prvni setkani s détmi / prvni tfidnicka hodina

Celkovy zamér prvniho setkani s détmi je dat jim prostor, aby mohly mluvit o tom, co zazily, jaké to pro né bylo a co
jim pomahalo situaci zvladnout. Zaroven jim dat prostor pro otazky. Nepredpokladame, Zze bude postacovat dotace
jedné vyucovaci hodiny, navrhujeme tomuto startu vénovat dostatek ¢asu, spojit ho s informacemi o tom, co se bude dal
dit atd. MUze se tedy stat, Ze se dostanete k ,tfidnickému dopoledni*.

Je dobré podporovat setkani a ritudly, na které jsou zaci a déti zvykli - ranni kruhy, ranni aktivity. A mit na paméti,
ze déti mohou byt méné soustiedéné a roztékané a mohou potrebovat vice prostoru a ¢asu. U mladsich déti toto mlze
znamenat potiebu vétsiho stridani aktivit, u starSich naopak vice ¢asu, aby mohli do tématu ,vplout” a usadit se v ném.

Déti v materskych Skolach maji obecné kratsi dobu, kdy udrzi pozornost, a v situaci, kdy se vrati do skolky, mtze
u mnoha z nich nastat nejen ,znovuadaptace®, ale také vétsi potfeba pohybového vyziti a kontaktu s ostatnimi (nékdy
opatrnéjsi a nékdy naopak hodné intenzivni, a pravidla odstupu pro né budou velmi naroéna).

Ranni ritualy
o Vétsina MS ma své ritualy, nékdy povidaci koledka, nékdy pohybova, a je vhodné obé aktivity stridat.

»  Prirannim povidani s détmi je potieba se pfipravit na fakt, ze pfi bézné otdzce - co jste délaly, kdyz jste byly
doma - je obdobi tak dlouhé a pravdépodobné riiznorodeé, Zze nékteré déti nebudou schopny nic konkrétniho
fict, jiné budou opakovat, co bylo Feéeno pred nimi, nékteré se rozpovidaji a pro vSechny bude velmi tézké
vydrzet poslouchat. Otazku tedy Ize konkretizovat pomoci presné formulace, napriklad: Co se vam nejvice libilo,
kdyz jste byly doma a nechodily do skolky? Je néco, co jste délaly uplné poprvé v zivoté? Na co jste se do Skolky
nejvice tésily?

e Aby déti dokazaly béhem povidani udrzet pozornost, doporuéujeme po kazdé odpovédi (u vétsich déti tireba
po kazdé paté odpovédi) navrhnout miniaktivitku - vyskok a drep, protahneme se a zivneme jako lev (uvolnéni
mimickych sval(l), nebo si povime basnic¢ku se slovem, které padlo apod.

Aktivita zamérena na situaci vyvolanou Koronavirem

«  Tématu Koronaviru bude potreba vénovat ¢as i nad ramec zazitk( déti, jelikoz jejich povédomi o dané situaci
bude velmi riznorodé. Nékteré rodiny o situaci ve faktech nemluvily pred détmi témér vibec, jiné je podrobné
rozebraly. V&novat ranni povidani v prvnich dnech tomuto tématu tedy bude nezbytné. Je mozné zjistit, co déti
o Koronaviru vi, a sjednotit tyto informace. Také urcité bude potfeba objasnit nutnost noseni rousek (na
verejnosti, ve Skolce, doma), zasady osobni hygieny - hlavné spravné myti rukou, a v neposledni fadé probrat
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strach, ktery virus vyvolava. Aby se hygiena stala rutinou, je mozné ji pojmout jako hru, napfiklad tanec a pisen
integrovaného zachranného systému, ktery se nesl socialnimi sitémi.

Je mozné vyuzit pohadku o Draku Koronakovi, na niz je v zavéru textu odkaz.

Je vhodné toto povidani oddélit od ranniho povidani néjakou pohybovou aktivitou.

Tvuréi varianta

&

Bambino

Jednoduse mizeme détem navrhnout, aby nakreslily, co délaly béhem karantény. A nasledné si o obrazcich
povidat ve skupiné i jednotlivé.

Aby se dité dobre zadaptovalo, musi misto pfijmout za své. V pfipadé probéhlé situace, kdy déti ze dne na den
do skolek nesmeély, nevidély kamarady, uditele ani Skolku a hracky, tak je dilezité, aby prostor skolky byl opét
prijat mezi bezpecna mista, kam dité rodice daji, je tam prima a zase ho vyzvednou. Tuto bazalni diivéru je
potfeba u nékterych déti obnovit. Z teoretického konceptu lze na situaci nahlizet dle teorie Erika Eriksona Devét
véku ¢lovéka, kdy prvni kategorie, potfebna pro dalsi vyvoj, je ziskani zakladni divéry nejdrive k blizkym osobam
a mistu, pak k dal$im lidem a mistiim (napr. $kolka). Nékteré déti mohou prochazet regresem, tedy navratem do
predchoziho vyvojového obdobi, a tato aktivita pomaha k ziskani potiebné diavéry. Mizeme détem nabidnout
nasledujici ,ukotvovaci“ kresbu, stavbu ze stavebnice apod. Zadame détem, aby nakreslily / vytvofily prostor /
postavily stavbu, kde je bezpeci, a kde prebyvaji véechny osoby, zvifata a véci, které tam k bezpedi potrebuiji,

a pak si o vytvorech povidame. Otazky typu: Co je tam prima? Kdo vSsechno tam ma byt? Co by si déti praly, aby
tam mohly délat a na co si hrat?

Abychom lépe pochopili pocity déti, mizeme jim navrhnout namalovat, jak si Koronavirus predstavuii.
Samoziejmé nékteri urdité obrazek viru nékde zahlédli, ale pro jiné to mlze byt velmi abstraktni predstava -
mozna strasidelna, mozna vesela. Je dulezité nabidnout détem velké mnozstvi nastrojl a barev (véetné cerné)
a ponechat jim velikou volnost a moznost vytvory ménit a tvofit vicekrat. Na uvod by bylo pfinosné zminit, ze jde
o jejich predstavu Koronaviru, jak si oni mysli, ze vypada.

Pokud vnimame, ze nékteré déti se Koronaviru boji, 6i se na néj zlobi, miizeme nasledné navrhnout, co by
obrazku udélaly. Jsou dovolena v§echna feSeni - zaémarani, rozstrihani, roztrhani, zadupani. Vse, co détem
umozni smérovat a vyjadrit mozny strach a vztek. Pokud déti nevi, jak Koronavirus namalovat a presto potrebuji
vztek vyjadrit, je to ta chvile, kdy mizeme konkrétni obrazek viru vytisknout, popovidat si o ném a pak mu ,dat
co proto”.

Alternativou, pokud mame moznost malovat venku na zahradé, je veliky papir pfichyceny vodorovné na stojanu,
Gi tfeba ploté, na ktery déti vybijeji své emoce stétci a barvami. Velkou zabavou je téZ pustit muziku, b&hem
které déti maluji. Mlizete zagit rychlou tidernou hudbou - rock, rychly pop, Beethovenovy symfonie, Cajkovskij

B moll concert; dalsi dilo malovat za zvuk( veselych melodii — détské pisnicky, country, tanecni popové

a latinsko-americké skladby, Rossini - pfedehra opery Vilém Tell, Nikolaj Rimskij-Korsakov - Let Cmelaka;

a skongit tretim dilem pfi pomalych, klidnych zvucich - ukolébavky, zamilované pisné, Bedfich Smetana

- M4 Vlast - Vitava. Budete sami prekvapeni, jak rozdilna dila vzniknou a jak to bude déti bavit.

[
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Pohybova varianta

&

Bambino

Urcité mate vlastni zasobu napadu na fyzické aktivity. Nyni je chvile ji vyuzit hojné, opakované a ve vSech
formach. Mnoho déti bylo po celou dobu karantény zavieno doma, a nejen ze v nich pulzuje jaderny reaktor,
ktery mGze kazdou chvili vybuchnout, zaroven ale jejich svaly mohly zagit ochabovat a déti nemaiji fyzickou
vydrz a pruznost, na kterou byly zvyklé. Urgité je tedy nutné zaélefiovat do denniho programu vybiti energie
pomoci her plnych honic¢ek, mi¢ovych aktivit, lezeni, skakani, valeni sudu a jinych. Taktéz je ale nutné
nezapominat na spravné protahovani a posilovani svald.

Fyzické aktivity nam zaroven pomahaji prijatelnym zplsobem vybit nahromadéné emoce. Radost z navratu
mohou déti vyjadfit tancem na blaznivé melodie. Vztek hazenim mice na cil - obrazek nééeho, co déti rozzlobilo
(Koronavirus, rousky,...), strach mackanim polstare, ¢i mice. Pfi hazeni mi¢e na cil bude zasadni se nebat déti
instruovat, aby hazely co nejvétsi silou a mit na to i pfipravené zazemi. Velmi dlouho jim bylo urgité neustale
kladeno na srdce, aby byly hlavé opatrné, a nemély volnost ,upustit paru®, je tedy potrfeba jim to nyni umoznit

a vytvorit pro to adekvatni prostredi. Zaroven hry, kdy rychleji chytaji mensi mice a hazeji je uréitym smérem, jim
mUze prinést tolik potfebnou ulevu. A samoziejmé muizeme vyuzivat i dalSi nastroje kromé micl - at uz balonky,
krouzky, polStare aj.

Toto je idedlni chvile na zac¢lenéni relaxace do fyzickych aktivit. Fyzickou aktivitu — volnou, cilenou i jen hru, bude
vzdy potireba zakong¢it aktivitou zklidiujici (napriklad hry, kdy dva béhaji a ostatni éekaji, jakym je tieba Chodi
pesek okolo), rozdychanim, pripadné relaxaci na zemi a zvédoménim vlastniho téla a pociti. Musime si totiz byt
stale védomi faktu, Ze déti se potiebuji po dlouhé dobé v relativni izolaci vybit, ale stejné tak se potrebuji naudit,
jak vybiti ukongit.
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Prace s emocemi - kdyzZ se znovu objevi strach/ vztek/ smutek...

Pri praci s emocemi (a to at uz preventivné nebo ve chvili, kdy se objevi) mizeme pracovat dvéma zakladnimi sméry.
Zaprvé, mizeme pomahat ditéti, aby se o emoci dozvédélo co nejvic. Diky tomu, Ze o ni bude vic védét, stane se pro néj
situace prehlednéjsi. Druhou moznosti je prace s emocijako s energii - tedy vyuziti téla a pohybu. Nékteré pohybové
aktivity jsou popsany zde, dalsi o kapitolu nize u aktivit venku.

Nize popisujeme jen nékteré tipy, nicméné sem patfi vSechny techniky z fad ,naladomérek®, kterych je nepreberné
mnozstvi.

Dozvidani se o emoci

Télo

&

Bambino

Vyuzit film V hlavé, at jiz dostupny trailer nebo vybrat ¢ast filmu. Na zadatku je ¢ast, kdy je hlavni hrdinka mala,
predskolni, emoce se ji v hlavé teprve vyviji a mlize byt détem v MS velmi blizka. Déle mit pfipravené karticky

s jednotlivymi emocemi i s imaginarnim kamaradem a povidat si s détmi o tom, kdy kterou emoci u sebe vnimaiji.
At vypravi konkrétni pfihody. Pak at si déti i ucitelé vezmou néjakou hracku, kterou ve Skolce maiji, a ta hracka
ma pravé néjakou emoci. Déti si zkousi, jak se ta emoce u hracky projevuje a pak co potrebuje (napf. kdyz bude
mit vztek, je mozné, aby pedagog predved! tfeba dupani, kfik a co hradka potfebuje - tfeba vzit za ruku, pohladit,
uznat, Ze se asi ted zlobi, a dat ji do ruky tfeba papirovou kouli, aby s ni hodila...).

U starsich déti (které uz emoce umi pojmenovat) je mozné na velky papir nakreslit teplomér pro kazdou emoci a déti
mohou svou barvou zakreslit, na jaké urovni maji jakou emoci a povidat si o tom, pfi jaké situaci se emoce objevuje.

Také je mozné k povidani vyuzit karet: More emoci od Be Creative a Ize s nimi pracovat obdobné jako se zaky
1. stupné, ale vzhledem k véku je vhodné pouzit jen jednu otevienou otazku (Jaka karta je nejpodobnéjsi tomu,
jak se déti mély doma?), a druhy den nebo po pauze dalsi (Jak se maji ted? Jak by se chtély mit?) Stejné tak je
mozné vyuzit piibé&hy Zabaka Ferdy a Emusaka.

Pro protazeni téla je mozné pouzit nékteré z pohybovych aktivit popsanych uz vyse: Radost z navratu mohou
déti vyjadrit tancem na blaznivé melodie. Vztek hazenim mice na cil - obrazek néceho, co déti rozzlobilo
(Koronavirus, rousky,...), strach mackanim polstare ¢i mice. Pri hazeni mi¢e na cil bude zasadni se nebat déti
instruovat, aby hazely co nejvétsi silou, a mit na to i pfipravené zazemi.

Dale je mozné se zaméfit i na relaxadni aktivity vyse popsané, které vedou ke zklidnéni a uvédoméni si vlastniho
téla a faktu, ze télo ma dité ve svych rukou: Lehnout si na zem a dat ruce na bricho, do kterého je dobré dychat,
pripadné uvédoméni téla zintenzivnit relaxaci na zemi.
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Vyrazte ven

Celkové doporudujeme dle moznosti vyuzit praci venku, mimo prostor tfidy - Zaci stravili hodné ¢asu doma,
v uzavieném prostoru, bez krouzkl a moznosti vybiti, je velmi pravdépodobné, Zze budou mit velké mnozstvi energie,
kterou budou potiebovat vypustit ven. Pro prvni hodinu je vhodné zUstat ve Skole - v prostredi, které je pro zaky znamé
a které naplniiuje potrebu kontroly nad situaci a prehlednosti. Pro dalsi praci se tfidou véak muze byt uziteéné vyijit ven
a vénovat se fyzickym aktivitam, které pomohou zakim dostat energii ven. S ohledem na bezpecnost doporucujeme
vynechavat kontaktni techniky (jak s ohledem na dalsi mozné siteni viru, tak také z pohledu nevybité energie, kterou
nemusi mit Zaci pIné pod kontrolou).

Doporucujeme se vénovat kratkym dynamickym aktivitam, jako napf.:

*  Vytvorte opidi drahu: napf. jezdit na odrazedle, kolobézce mezi kuzeli, podlézt néjakou lavici, prelézt prekazku,
preskakat néjaky usek a na zavér hodit mic¢ek do velkého klobouku. Déti zaziji pohyb a Ize jim zvédomit, Ze kdyz
se prekazka prekona, po druhé to jde o néco lépe, minimalné v tom, Ze uz védi, co se déje. Jedna se o podobnost
se situaci, kterou déti zazZily - ,druhd adaptace” uz neni neznama.

e Hrana zviteci zvuky (zvuky dzungle) - pfipravime si obrazky se zvitaty. Na za¢atku spole¢né opakujeme, jaké
kdyz pani ucitelka/pan ucitel fekne zvire, tak zacnou vydavat zvuky. Prekfikuji se a je to v poradku, déti se tim
udi, ze kdyz je pretlak a nééeho moc, Ize i zvukem vyjadrit vztek, ktery maji ve svych rukou. Je vhodné aktivitu
podpofit i télesné - tfeba déti maji ruce na briSe, na hrudniku, a vnimayji, jak se zvuk projevuje i na téle.

Az se sejdeme ve §kole 25
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Prvni setkani s détmi / prvni tfidnicka hodina

Celkovy zamér prvniho setkani s détmi je dat jim prostor, aby mohly mluvit o tom, co zazily, jaké to pro né bylo a co
jim pomahalo situaci zvladnout. Zaroven jim dat prostor pro otazky. Nepredpokladame, Zze bude postacovat dotace
jedné vyucovaci hodiny, navrhujeme tomuto startu vénovat dostatek ¢asu, spojit ho s informacemi o tom, co se bude dal
dit atd. MUze se tedy stat, Ze se dostanete k ,tfidnickému dopoledni*.

Je dobré podporovat setkani a ritudly, na které jsou zaci a déti zvykli - ranni kruhy, ranni aktivity. A mit na paméti,
ze déti mohou byt méné soustiedéné a roztékané a mohou potrebovat vice prostoru a ¢asu. U mladsich déti toto mlze
znamenat potiebu vétsiho stridani aktivit, u starSich naopak vice ¢asu, aby mohli do tématu ,vplout” a usadit se v ném.

Tvuréi varianta

&

Instruujte zaky, at nakresli, jak se méli v obdobi, kdy nebyla Skola. Mohou do obrazku zakreslit, co je na tom
bavilo, co nebavilo, jak se u toho méli, co jim pomahalo to zvladnout, na co se tésili a ¢eho se obavali. Spoleéné
o obrazcich mluvte a sdilejte. M(zZete pro zaky vytvofrit predpripraveny material, kam budou doplnovat, jak se
méli - moZnou inspiraci najdete zde: www.bit.ly/3aMAzKF

Pro préci ve tfidé doporucujeme zvazit, zda je dostateéné bezpecéno, aby se mluvilo o prozivani emoci na Urovni
téla, a jak jsou v tomto ohledu zaci zvykli mluvit pfed ostatnimi, pfipadné toto vynechat a vénovat se pouze
chovani - co délali, co jim pomahalo, co je nebavilo...) Variantou je nakreslit jeden obrazek prijemného dne (kdy
to bylo fajn, Ze skola nebyla a co vSechno dobrého jim to prineslo) a jeden nepfijemného dne (kdy jim nebylo
dobre a byli by radéji ve skole, co jim chybélo...) Dulezité je se nasledné u obrazku neprijemného dne ptat, jak to
zvladli, co jim pomohlo. Podporujeme tak vlastni zvladaci mechanismy kazdého ditéte.

Pokud bude ve tridé vznikat nékolik skupinek podle typu obrazku - déti, které se spise radovaly, déti, které
byly spiSe uzkostné, déti, kterym se to stfidalo apod., je vhodné toto pojmenovat. Déti, které se baly, tak mohou
slysSet, Ze nebyly samy, kdo mél takovy pocit, coz pro né muize byt ulevné. Zaroven si uvédomi a v praxi zaziji, ze
razné prozivani je normaini.

Tento typ prace vam pfinasi vyznamné a Siroké mapovani toho, jak Zaci situaci prozivaji, zaktim prinasi ujasnéni
jejich prozitk(, moznost ventilace a zaziti pocitu zajmu a soundlezitosti. Praci vénujte dostatek ¢asu, nechte
zaky fict, co potrebuji, vyslechnéte je.

Dalsi moznou aktivitou je Strom obav a téseni. Pedagog pripravi predkresleny kmen stromu a kazdé dité si na
dva papiry obkresli pravou a levou ruku. Do kazdé z nich bude psat své predstavy o budoucnosti - do levé ruky
z ¢eho ma obavy, do pravé ruky na co se tési. Napady a predstavy zaci posléze mohou sdilet a m{ize tak
vzniknout diskuze o tom, co kdo s kym ma podobné atd. Nasledné si zaci ruce vystfihnou a vyrobime z nich
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velkou korunu stromu, vytvorenou z pravych a levych dlani, tedy obav a téseni (pro prehlednost je mozné vyuzit
i barevné rozliseni/ nadepsani ruky atd.) MGZzeme se k tomuto materidlu priibézné vracet a mit jej jako voditko
k tomu, na éem s tfidou pracovat.

Do hodiny je mozné vlozit néjakou pohybovou aktivitu - protahovaci, rozcvicku, néco, co jste spole¢né délali
jiz drive, napt. oblibenou hru. Mlizete vyrazit ze tfidy alespon na chodbu, aby zaci mohli vyuzit pohyb a energii
- schovat néjaké predmeéty, které budou zaci posléze hledat, pfi matematice vysledky prikladt déti nepisi na
tabuli, ale hledaji odpovéd po tfidé, chodbé atd.

Mluvici varianta

e Mduzete zakim precist nékteré pohadky, nebo basnicky, které v dobé uzavieni skoly vznikly (doporuc¢ujeme
vydarenou pohadku O zlém draku Koronakovi od Klary Veselské). Nasledné mohou déti zakreslit, ktera ¢ast
pohadky na né udélala nejvétsi dojem, posléze si mizete povidat o tom, co zazili Zaci, a jestli je to v néGem
podobné pohadce.
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Prace s emocemi - kdyzZ se znovu objevi strach/ vztek/ smutek...

Prip
Zaprvé,

raci s emocemi (a to at uz preventivné nebo ve chvili, kdy se objevi) miizeme pracovat dvéma zakladnimi sméry.
mlizeme pomahat ditéti, aby se o emoci dozvédélo co nejvic. Diky tomu, Ze o ni bude vic védét, stane se pro néj

situace prehlednéjsi. Druhou moznosti je prace s emoci jako s energii - tedy vyuziti téla a pohybu. Nékteré pohybové

aktivity jsou popsany zde, dalSi o kapitolu nize u aktivit venku.

Nize

popisujeme jen nékteré tipy, nicméné sem patfi vSechny techniky z fad ,naladomérek®, kterych je nepreberné

mnozstvi.

Dozvidani se o emoci

&

Bambino

Pustte zak{m trailer z filmu V hlavé a vyuzijte metaforu toho, Ze tak jako ve filmu funguji postavi¢ky v nasi hlavé,
které nas ovladaji, tak i my to mame v téle. Film skvéle ukazuje, Ze emoce nejsme my, ale jsou nasi soudasti

a maji na nas vliv. Jaké postavicky maji asto v hlavé oni? Jak vypadaji? Jak se s nimi maji? Jaké potkavaji
nejcastéji? Mazete si o nich povidat, kreslit je. Podobné typy emoci napf. nervozitu, strach a trému, mizete dat
k sobé a vytvorit skupiny podobnych emoci, které budou reprezentovat zakladni emocionalni spektrum. Pak
mUzete s détmi hrat pohybové hry, kdy budou presouvanim se k jednotlivym obrazkdm odpovidat na otazky
typu - Jakou emoci zazivate nejéastéji? Jakou nejradéji? S jakou si nevite rady? Kterou skoro/ viilbec neznate?
Kterou maji nejcastéji lidé ve vasem okoli?, atd. Tento typ technik nasledné muzete vyuzit jako vasi vlastni tridni
shaladomeérku®, ktera maze byt rychlym startem kazdého dne - Jak se mate dnes?/ Jaky panacek u vas ted ridi
pultik?

Nakreslete, jak vase emoce vypada - predstavte si, Ze je postavicka, ktera zZije ve vasem téle - Jaka je? Co

ma rada? Co ji pomaha? Jak by se mohla jmenovat? Tim, ze déti personifikuji svij strach/ vztek/ uzkost, tak
emoce prestavaji byt abstraktni, ale stavaji se hmatatelnymi. Pak si o nich miizete spole¢né povidat - jaky (napf.
vztek) je, kdy se objevuje, co na néj plati. V treti fazi se mlizete s détmi domlouvat, co by s obrazkem nyni rady
udélaly. Nékteré si ho mohou chtit nechat, aby mély strach pod dohledem, jiné mu mohou chtit pfikreslit velkého
kamose/ superhrdinu, ktery jim pomlze, kdyz se budou bat, nékteré déti chtéji obrazky znicit. VSe je povoleno.
Neposuzujme, zda je vhodngjsi, aby si dité obrazek spiSe nechalo a peGovalo o néj, nebo zda ho zni¢i. Je to
svoboda ditéte a chvile, kdy ma nad emoci absolutni kontrolu. K ni¢eni z nasi praxe doporuéujeme détmi velmi
oblibené ohnisté, ve kterém je mozné obrazky spalit, pfipadné je mozné obrazky rozdupat, trhat, nechat viset
nékde venku na stromé atd.

Karty - existuje mnoho karet, které jsou vytvorené na praci s emocemi - napt. More emoci od Be Creative,
které je skvélé pro vékovou skupinu prvniho stupné. Nechte déti vybrat kartu podle toho, jak se maji a jak by
se chtély mit. Nebo jak se mély pred pll rokem (potazmo v obdobi, které se vztahuje k vyznamné situaci)

a jak se maji ted. Pri praci s kartami je dulezité nechat déti fict to, co chtéji, a pokud se jich doptavame, tak byt
velmi opatrni, abychom jim néco nepodsouvali! Napf.: ,To sis vybral takovou veselou rybu, vid?®, ,A mysli§, Zze
ta rybic¢ka je opravdu smutna?“, atd. Déti nékdy karty interpretuji vyznamné jinak, nez jak je chapeme my, toto
je vsak nutné respektovat a odolat tendenci dité chlacholit ve chuvili, kdy si vybere kartu ukazujici, Ze se nema
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Télo
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dobre. Chlacholenim pouze dité znevazujeme a ukazujeme, Ze jeho prozivani nebereme vazné ,Jé, to urdité
nebude tak hrozné, jak to vypada/ jak rikas.” Riskujeme tim, Ze s nami dité nebude chtit nic dalsiho sdilet, anebo
- coz je podstatné horsi - Ze nam dité uvéri, protoze jsme autorita, a zpochybni svoje viastni prozivani. S kartami
tedy staci opravdu jen to, aby dité popsalo, jak se ma/ mélo, pripadné se mizete doptat na to, co mu pomohlo/
pomaha to zvladat, pripadné, diky ¢emu ma takhle skvélou naladu - opét mu tak pomuzete si uvédomit, jak se

s vécmi dokaze vyrovnavat a kde je jeho sila.

Pokud vidite, Ze déti jsou v tenzi, je mozné vyuzit rizné protahovani, rozhybavani atd. pro uvolnéni energie,
ktera v détech je. M(iZe jit pouze o to, Zze nékoho poprosite, aby vstal a Sel otevfit okno (vidite-li to u jednotlivce),
nebo Ze se vsichni protahnete (je-li to emoce spojena se ztuhnutim typu strach, smutek), nebo Ze vyklepete,
vyskacete kazdou ¢ast téla (u emoci s ,probublavajici“ energii - radost, vztek). Vybirejte s ohledem na to,

o jakou emoci se jedna, a také zda je vhodné, aby se Zaci pohybovali samostatné nebo ve skupinach. Skupiny
jsou obecné mozné ve chvili, kdy je emoce jen slaba a pracujeme spise preventivné (tak moc se neobjevuje,

ale z toho, jak zaky zname, tak tusime, ze se blizi).

Pro tfidy, kde jsou pohodové vztahy, mlizete pro praci s Uzkosti, strachem atd. vyuzit techniky typu ,Mila
babicko, posilam ti kfeCka, tecka.”, tzn. techniky, kdy zaci sedi v kruhu a kazdy ma pred sebou néci zada, na
které néco pise, kresli. Da se s tim fantazijné rizné pracovat - psat dopis babicce (pokud je téma prarodicu
vhodné v kontextu situace) nebo si predstavovat, ze spoluzak pred nimi je sténatko, které se venku umazalo

a ted potrebuje - osprchovat, namydlit, vydrbat kartacem, vyfénovat... Technika je zpravidla velmi uklidriujici,
ale je dlilezité myslet na to, Ze je mozné ji pouzit pouze ve tfidach, kde neni velky ostych a kde jsou dobré vztahy.
Zaroven je techniku mozné pouzit az ve chvili, kdy budou mozné celkové kontaktni a dotykoveé aktivity.
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Vyrazte ven

Celkové doporudujeme dle moznosti vyuzit praci venku, mimo prostor tfidy - Zaci stravili hodné ¢asu doma,

v uzavieném prostoru, bez krouzkl a moznosti vybiti, je velmi pravdépodobné, Zze budou mit velké mnozstvi energie,

kterou budou potiebovat vypustit ven. Pro prvni hodinu je vhodné zUstat ve Skole - v prostredi, které je pro zaky znamé
a které naplniiuje potrebu kontroly nad situaci a prehlednosti. Pro dalsi praci se tfidou véak muze byt uziteéné vyijit ven
a vénovat se fyzickym aktivitam, které pomohou zakim dostat energii ven. S ohledem na bezpecnost doporucujeme
vynechavat kontaktni techniky (jak s ohledem na dalsi mozné siteni viru, tak také z pohledu nevybité energie, kterou

nemusi mit Zaci pIné pod kontrolou).

Doporucujeme se vénovat kratkym dynamickym aktivitam, jako napf.:

&

Bambino

Ryze pohybové aktivity: Obéhnéte co nejrychle;ji trikrat spoluzaka, kterého si tajné vyberete / Prvni slovo
dostane ten, kdo udéla diep s vyskokem / Protahovani s pisnickami, basni¢ckami / Stoupnéme si a udélejme
vsSichni to, co ted nasemu télu udéla fajn - mizeme jet po kruhu a vsichni si vzdycky vyzkousi protazeni ostatnich

stezka zruénosti, sily, vytrvalosti (principem je dat télu prostor pro vypusténi energie).

Na postreh: Hazeni si mi¢em a odpovidani na otazky spojené s diepem, poskocenim / Kdo jako prvni pfinese
véc zacinajici na pismenko... / Aktivity na propojeni mozkovych hemisfér (da se dohledat spousta cviceni,
ktera jsou zabavna a kon¢i hromadou smichu) / Stopovana - jednotlivei mohou chodit po znackach a stopuji
predchoziho, apod.

Fantazijni: Pfedstavte si, Ze se chystate na vylet do dzungle - ted'si vSichni oblékneme nase imaginarni kalhoty,
boty a vydame se na prochazku. Ted vidite nadhernou kytku, co udélate? ... Ted se na vas fiti tygr... Ted chcete
chytit opici, ale utikda vam a musite za ni skakat... (dle fantazie) / Lidsky vyvoj od miminka - predstavte si vsichni,
Ze jste miminko, lezite, placete, ted objevite, Ze si dosahnete na nohy, ted zkousite 1ézt po &tyrech, pomalu si
stoupnéte, opatrné chodite ...
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Prvni setkani s détmi / prvni tfidnicka hodina

Celkovy zamér prvniho setkani s détmi je dat jim prostor, aby mohly mluvit o tom, co zazily, jaké to pro né bylo a co
jim pomahalo situaci zvladnout. Zaroven jim dat prostor pro otazky. Nepredpokladame, Ze bude postacovat dotace
jedné vyucovaci hodiny, navrhujeme tomuto startu vénovat dostatek ¢asu, spojit ho s informacemi o tom, co se bude dal
dit atd. MUze se tedy stat, Ze se dostanete k ,tfidnickému dopoledni*.

Jed

obré podporovat setkani a ritudly, na které jsou zaci a déti zvykli - ranni kruhy, ranni aktivity. A mit na paméti,

Ze déti mohou byt méné soustiedéné a roztékané a mohou potiebovat vice prostoru a ¢asu. U mladsich déti toto mlze
znamenat potiebu vétsiho stridani aktivit, u starsich naopak vice ¢asu, aby mohli do tématu ,vplout® a usadit se v ném.

Tvuréi varianta

&
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Se starsimi zaky je mozné vytvorit mandalu, rozdéleny kruh, slunce, které ma nékolik paprskl a ke kazdému se
néco pise, panacka s bublinami myslenek... ztvarnéni je zcela na kazdém pedagogovi, co vyhodnoti jako vhodné
pro své zaky. Zamérem je, aby zaci méli strukturované oblasti, na které se budou soustredit, a to - jak se méli

v dobé uzavreni §kol, co bylo pfijemné a co nepfijemné, jak s tim nakladali a co se jim honi v hlavé ted.

Tyto otazky vam vytvori prostor ke sdéleni toho, jak situaci prozivali, pojmenovani emoci, chovani,
vyrovnavacich strategii, které pouzili, a zaroven vam pfinesou zpravu o tom, jaké nejasnosti, potreby atd. v tuto
chvili maji.

Nasledné muzete udélat jeden velky obraz a nechat zaky za sebe dopsat své postiehy a sesbirat je tak za celou
tridu - touto formou navic podpofite pocit sounalezitosti a toho, ze ve tfidé je mozné véci sdilet (doporucujeme
do tfid, kde je bezpecna a pratelska atmosféra).

Se starsimi zaky mizeme realizovat aktivitu Strom obav a téseni, popsanou pro zaky prvniho stupné. Postup je
stejny, obsah bude mit u starsich zaku vice filozoficky a abstraktni rozmeér, a stejné jako u zak( prvniho stupné,
muze byt pro pedagogy uzite¢nym mapujicim nastrojem. Aktivita: Pedagog pripravi predkresleny kmen stromu
a kazdy zak si na dva papiry obkresli pravou a levou ruku. Do kazdé z nich bude psat své predstavy

o budoucnosti - do levé ruky z ceho maji obavy, do pravé ruky na co se tési. Napady a predstavy zaci posléze
mohou sdilet a mlzZe tak vzniknout diskuze o tom, co kdo s kym ma podobné atd. Nasledné si zaci ruce
vystrihnou a vyrobime z nich velkou korunu stromu, vytvorenou z pravych a levych dlani, tedy obav a téseni (pro
prehlednost je mozné vyuzit i barevné rozliseni/ nadepsani ruky atd.) MGzeme se k tomuto materialu prabézné
vracet a mit jej jako voditko k tomu, na ¢em s tfidou pracovat.

Podpora ostatnim - aktivity zamérené na nabidku pomoci okoli jsou aktiviza¢ni, pfinaseji pocit uzitecnosti,
moznosti podilet se na prostredi, ve kterém se pohybuiji, a prohlubuji sounalezZitost. Idealni jsou pro vyssi ro¢niky
zakladni Skoly a stfedni Skoly, kdy dospivajici citi potfebu angaZovat se ve svété a pomoci mu, aby byl lepsi.
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Moznou variantou, jak tuto pfirozenou tendenci vyuzit, mize byt vytvoreni nééeho milého a podplirného pro své
okoli. Napr. mlizete zadit s zaky diskuzi o tom, co jim pomahalo, kdyz probihala izolace a zavreni Skol.

Z jejich navrh( postupné hledat, co byly véci, které by oni mohli nabidnout svému okoli, a spolu s nimi vymyslet
varianty, jak toto nabidnout. U velmi aktivnich a prosocialnich tfid bude tento navrh stacit a nadale mizete

byt jen moderatorem celé akce. MoZnosti, co nabidnout, mohou byt milé a povzbudivé vzkazy zavésené

nékde v prostoru skoly, nebo komunity mésta, které budou volné k rozebrani, stejnou funkci mohou splinit
drobné vyrobky, Uryvky z knih, naméty, co délat pfi Spatné naladé atd. Inspirovat zaky mlizete i tim, Ze se
mohou zaméfit na néjakou konkrétni cilovou skupinu - na mladsi spoluzaky ve Skole, na zdravotniky ve mésté,
na klienty domov pro seniory, na prodavace a prodavacky ve mésté atd. Tento typ aktivity je mozné zacilit

i jako ocenéni nédi prace, podékovani. Pfi tvorbé ocenéni mizeme zaky vést k dovednosti umét ocenovat
konkrétné, specificky, a podporime i jejich schopnost pocitit vdéénost. V principu se jedna o vyznamnou praci
s hodnotovym systémem jednotlivct. Takto je mozné pracovat i s niz§imi ro¢niky druhého stupné. Tuto aktivitu
doporucujeme az v pozdéjsi fazi prace se tfidou, poté co probéhne prace s jejich vlastnimi emocemi

a prozivanim, je mozné ji pouzit jako aktivitu pfi vyroci.

Mluvici varianta

¢ Rozvirte diskuzi v kruhu - Zaci si mohou hazet pfedmétem, nebo si jinak prfedavat slovo. Zdmérem je odpovidat
na nékolik riznych otazek, na kazdou otazku by mél odpovédét kazdy, kdo chce, tzn. kazdy by mél mit moznost
dostat slovo.

« 1. Ptejte se, s jakymi emocemi se potkavali nejéastéji, at uz u sebe nebo ve svém okoli. 2. Jaké myslenky méli
nejéastéji?

e Nasledné je mozné tfidu rozdélit do skupin podle nejéastéjSich emoci, které zazivali oni sami. Nasledné je
nechte vymyslet, co jim pomahalo emoce zvladnout (pokud byly nepfijemné), nebo diky Gemu tyto emoce
méli (pokud byly prijemné)/ jak se to stalo a co to ovlivnilo. Zamérem je podpofit vyrovnavaci strategie zdroje
sebepodpory, které zaci maji. Variantou je nechat zaky mluvit ve dvojicich, jak je jim pfijemné - dlilezité je, aby
mél kazdy dvojici, ve které je mu dobre. Motivaéni pro zaky miize byt navrh, ze by mohli vytvorit material o tom,
jak pracovat s jednotlivymi emocemi, ktery by byl k dispozici ostatnim ve Skole.

e Stejny princip je mozné uplatnit v diskuzi o myslenkach nebo je moznost rozvinout takto diskuzi o obavach,
které méli, které maji ted apod.
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Prace s emocemi - kdyzZ se znovu objevi strach/ vztek/ smutek...

Pri praci s emocemi (a to at uz preventivné nebo ve chvili, kdy se objevi) mizeme pracovat dvéma zakladnimi sméry.
Zaprvé, mizeme pomahat ditéti, aby se o emoci dozvédeélo co nejvic. Diky tomu, Ze o ni bude vic védét, stane se pro néj
situace prehlednéjsi. Druhou moznosti je prace s emoci jako s energii - tedy vyuziti téla a pohybu. Nékteré pohybové
aktivity jsou popsany zde, dalSi o kapitolu nize u aktivit venku.

Nize popisujeme jen nékteré tipy, nicméné sem patfi vSechny techniky z fad ,naladomérek®, kterych je nepreberné
mnozstvi.

Dozvidani se o emoci

&
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Pro zaky druhého stupné a stiednich skol je v praxi stejné dobre vyuzitelny film V hlavé a ndvazna prace s nim,
jak je uvedeno u zaku prvniho stupné. Je zde v$ak dlilezité je ujistit, Ze trailer ukazuje, co se déje v hlavach déti

i dospélych (aby bylo podporeno, Ze je vnimame jako dospivajici, a ne jako déti). Do karet nam hraje to, ze v
traileru se ukazuji i hlavy rodic¢t a rozehrava se tam i partnerské téma, takze se i dospivajici mohou identifikovat.

Zavarovaci lahev - pro zaky druhého stupné byva emocionalni prozivani naro¢né, emoce se michaji tak,

Ze jim pfestavaji rozumét, a neni to jako dFiv. Dejte si s tfidou Sas na to, abyste si vymysleli vlastni barevné
kédy pro jednotlivé zakladni emoce (napf. smutek - modry, vztek - Serveny, strach - Zluty atd.), na kterych
se spole¢né shodnete. Toto mUize byt docileno formou diskuzi, kreslenim atd. M{ze to byt skvély prostor
pro prozkoumavani emoci - jak je kdo vnima, jestli se shodnete na tom, Ze maji néjaky tvar atd. Abstrakce
je v tomto sméru velmi oblibena zejména u vyssich roénikt Z8 &i SS. AZ budete mit shodu, tak m(ize mit
kazdy zak svoji sklenici, do které si mize dle aktualniho stavu/ jak se mél pred mésicem/ véera/ jak se chce
mit ..., poskladat kulicky jednotlivych emoci napf. z modeliny. Tzn. bude ve sklenici mit tfi ervené kulicky,
jednu malikou modrou, dvé velké zelené. Je mozné si hrat s tim, jakou maji jednotlivé barvy velikost,

jak jsou umisténé atd. Technika pfinasi velkou miru abstrakce, tedy i bezpeci pro individualni praci. Je
pravdépodobné, ze pokud je tfida komunikativni, tak jen diskuze o barvach a tvarech bude minimalné na
hodinu. Technika vychazi z détské knihy The Coloured Monster od Anna Llena - je mozné ji zak(iim ukazat,
ale jedna se o ilustrovanou détskou knizku, zvaZte tedy, zda jsou Zaci jiz pFipraveni se nechat inspirovat détmi,
nebo by to pro né mohlo byt ponizujici a trapné.

Karty - i se starSimi zaky jsou karty velmi vhodné a jsou jimi velmi oblibené. Jednoznaéné plati to, co u déti
prvniho stupné a praci s kartami. Tedy: pfi praci s kartami je dllezZité nechat Zaky fict to, co chtéji, a pokud se
jich doptavame, tak byt velmi opatrni, abychom jim néco nepodsouvali! Napf. ,To sis vybral takovou veselou
kartu, vid?”, ,A mysli§, Ze ta karta je opravdu smutna?”, apod. Zaci nékdy karty interpretuji vyznamné jinak,

nez jak je chdpeme my, toto je vS§ak nutné respektovat a odolat tendenci jednotlivce chlacholit ve chvili, kdy si
vybere kartu ukazujici, ze se nema dobre. Chlacholenim pouze Zaka znevazujeme a ukazujeme, ze jeho prozivani
nebereme vazneé ,Jé, to urcité nebude tak hrozné, jak to vypada/ jak rikas.” Riskujeme tim, Zze s nami jiz nebude
chtit nic dalsiho sdilet, anebo - coz je podstatné horsi - Ze nam zak uvéri, protoze jsme autorita, a zpochybni
svoje vlastni prozivani. S kartami tedy staci opravdu jen to, aby zak popsal, jak se ma/ mél, pripadné se miizete
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Télo
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doptat na to, co mu pomohlo/ pomaha to zvladat, pripadné, diky ¢emu ma takhle skvélou naladu - opét mu tak
pomlzete si uvédomit, jak se s vécmi dokaze vyrovnavat a kde je jeho sila. Pro zaky druhého stupné a strednich
Skol doporuc¢ujeme karty s vys$si mirou abstrakce - tedy napf. karty s obrazky zvirat, karty z hry DiXit (zde
pozor na to, Ze existuje mnoho rozsireni a nékteré sady jsou celkem jednomysiné temné), karty pro storytelling,
pripadné je mozné si vytvorit karty samostatné, napr. vytisknutim abstraktnich obrazk jako fotek. Karty typu
More emoci jsou pro tuto vékovou skupinu demotivujici, protoze plsobi pfilis détsky.

Se starsimi zaky je dobré myslet na to, ze télesné do¢asné ztraceji hrubou motoriku kvli vyvojovému skoku.
V soucasné situaci je také pravdépodobné, Ze v dobé uzavreni kol mohlo dojit u zaku k fyziologickym
zménam, které se nyni pfi setkani mohou jevit jako vizualné hodné patrné. Je tedy dobré myslet na to, aby
mohli mit fyzicka cviéeni spiSe individualni a takova, kde neni ,spravny vysledek®, byt si védom pfipadného
ostychu a Zzaky do aktivit netlacit. Doporucujeme tedy vyuzivat protahovani, poskakovani, zatinani

a povolovani sval(. Typologie pohybu se odviji, stejné jako u zaka prvniho stupné, od emoce, kterou vnimame.
Tedy: pokud vidite, Ze Zaci jsou v tenzi, je mozné vyuzit rizné protahovani, rozhybavani atd., které uvolni
energii, ktera v nich je. M(iZe jit pouze o to, Ze nékoho poprosite, aby vstal a $el otevfit okno (vidite-li to

u jednotlivce), nebo Ze se vsichni protahnete (je-li to emoce spojena se ztuhnutim typu strach, smutek),
nebo Ze vyklepete, vyskacete kazdou ¢ast téla (u emoci s “probublavajici” energii - radost, vztek). Vybirejte
s ohledem na to, o jakou emoci se jedna a také zda je vhodné, aby se zaci pohybovali samostatné nebo ve
skupinach. Skupiny jsou obecné mozné ve chvili, kdy je emoce jen slaba a pracujeme spise preventivné

(tak moc se neobjevuje, ale z toho, jak zaky zname, tak tusime, Ze se blizi).

VSeobecné oblibené je pro praci s kumulovanou agresi nechat zaky probéhnout chodbou (kde je to mozné)
a dat jim u toho za ukol co nejhlasitéji kficet. Toto je idealni napf. po skon&eni télocviku.
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Vyrazte ven

Celkové doporudujeme dle moznosti vyuzit praci venku, mimo prostor tfidy - Zaci stravili hodné ¢asu doma,
v uzavieném prostoru, bez krouzkl a moznosti vybiti, je velmi pravdépodobné, Zze budou mit velké mnozstvi energie,
kterou budou potiebovat vypustit ven. Pro prvni hodinu je vhodné zUstat ve Skole - v prostredi, které je pro zaky znamé
a které naplniiuje potrebu kontroly nad situaci a prehlednosti. Pro dalsi praci se tfidou véak muze byt uziteéné vyijit ven
a vénovat se fyzickym aktivitam, které pomohou zakim dostat energii ven. S ohledem na bezpecnost doporucujeme
vynechavat kontaktni techniky (jak s ohledem na dalsi mozné siteni viru, tak také z pohledu nevybité energie, kterou
nemusi mit Zaci pIné pod kontrolou).

Doporucujeme se vénovat kratkym dynamickym aktivitam, jako napf.:

»  Ryze pohybové: Obéhnéte co nejrychleji tiikrat spoluzaka, kterého si tajné vyberete. / Prvni slovo dostane ten,
kdo udéla drep s vyskokem. / Stoupnéme si a udélejme vsichni to, co ted nasemu télu udéla fajn - mizeme jet
po kruhu a vsichni si vzdycky vyzkouset protazeni ostatnich (jeden predvadi to své a ostatni zopakuiji). / Krik
pripadné je mozné to stridat s dupanim, tleskanim... / Udélejte jako tfida destovou prehanku - tvorte zvuky od
rukou, pres tleskani, dupani atd., jak dést pomalicku pfichazi, stupriuje se atd.

«  Napostieh: druhy stupen ZS a SS - hazeni si midem a odpovidani na otazky spojené s diepem, posko&enim/
aktivity na propojeni mozkovych hemisfér (da se dohledat spousta cviceni, které jsou zabavné a kondi
hromadou smichu).

«  Fantazijni: predstavte si, ze jste tlupa domorodct z hluboké dZzungle a vytvarite bojovy tanec, ktery ma ostatnim
ukazat, jakou mate silu a jaké jsou vase prednosti (na skupinky, mozna inspirace tancem ,haka").
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Vyrocni ritualy




V ¢asovém odstupu od krizové udalosti se objevuje u lidi (déti i dospélych) zména chovani, emoc¢niho prozivani, které
plsobi, jakoby se znovu prozivala naroéna udalost, ackoliv objektivné se nemusi nic dit. U citlivéjsich lidi nebo u lidi, kteri
zaZzivaji néco naroéného, mohou nastat propady v podobné emocnich vykyv(, nesoustiedénosti, nevysvétlitelného smutku,
vzteku, strachu. Je to naprosto v poradku a Ize akceptaci svych prozitk upevnit néjakym ritualem. Ritualy nas ukotvuji
a zpevnuji na hluboké urovni, mohou pusobit jakoby kouzelné. Ritualy jsou vhodnym zplisobem vyrovnavani se s velkym
emocnim zasahem, protoze jejich pribéh a emocionalni zazitek s nimi spojeny je stejné neuchopitelny jako prozitek, ke
kterému se vztahuji. U ritualt doporucujeme podporit slavnostni a jedineénou atmosféru, ktera doda vahu naSemu konani.

Ritualy neni nutné délit na vékové skupiny, je i mozné (a nékde potrebné), aby ritudlni prozitek byl kolektivni. Nebot
celého kolektivu a populace se plosna krize, vtomto aktualnim pripadé pandemicka situace, ktera vyvolala ploSnou
karanténu, tyka. Je vhodné jen upravit aktivity dle schopnosti, moznosti a napadU déti a zak(. Da se predpokladat, ze
74ci ZS a studenti SS budou vice aktivni v napadech, jak mozné ritudly prozit.

1. obdobi - pul roku od uzavieni §kol
«  Pripada na zafi, kdy predevsim v MS i 1. tfidach probiha adaptace.
» Jedobré nezapomenout na to i u starsich zakl a jeden den z pocatku zari zaméfit na prozitky a télesné aktivity.
« Lzevyuzit tipy vySe popsané a zamérené na télo a emoce - kresby, karty, micky.

« Dale je mozné vyuzit vzpominkovy ritudl - nakreslit obrazek, napsat dopis nékomu zndmému i neznamému,
kdo onemocnél, komu nebylo dobre, a pak spoleéné vyrazit ven a idedlné toto prani ,vyslat® dal - spalit ho
a symbolicky kour donese myslenky, vzpominky i prani kamkoli daleko. Lze vyuzit ohnisté na skolnim pozemku,
nebo obecni ohnisté v okoli, nebo vzit plechové ohnisté, nebo stary hrnec, ve kterém se zapali par papirl, a pak
déti postupné pridavaji papiry své. Nemusi o svych vzpominkach, pranich mluvit, mohou je jen poslat jako dopis
kourem. Variantou je, Ze déti mohou chtit dopis konkrétnimu ¢lovéku dorucit, pak je dobré toto umoznit.

2. obdobi - rok od uzavieni §kol - biFezen 2021

*  Lze opét vyuzit ohnisté, podobné jako v pul roce, ale s jinym zadanim. Napr., aby déti a zaci nakresilili, napsali, co
bylo naroéné a co by si ted prali.

o Dale je mozné vytvorit krabici/truhlu pro dalsi generace” - zvlasté mensi déti mohou prinést, co si s karanténni
dobou spojuji - rousky, rukavice, plasté, mohou néco k té dobé nakreslit, starsi Zaci a studenti napsat osobni
zpoveéd: Co zazivali? Z ceho méli obavy? Co je stvalo? Co by byvali potfebovali? Co jim pomahalo? Kdo chce, mize
sdilet s ostatnimi a pak véechny véci, vytvory a dopisy ulozi spole¢né do truhly/krabice, kterou nadepisou - tieba:
Vzkaz a poselstvi pro dalsi generace z doby pandemie, nebo jakkoli jinak, a ulozi na misto ve skole. To poselstvi
do budoucnosti po roce od udalosti mlize pomoci dat zazitku néjaky smysl a mlize pomoci se Iépe adaptovat na
bézny zivot. D4 se to nazvat vyznamovou projekci, kdy pojmenovanim a nalezenim vyznamu nééeho naroéného,
zatézové/krizové udalosti, zpracovavam a uzaviram situaci i pro sebe. A Ize se snadnéji vratit k béznému fungovani.

»  Varianta, pokud pedagog chce/potrebuje ritual pouze se tfidou, ro¢nikem: Lze pripravit vzpominkovou aktivitu,
napr. ze kazdy prinese né&jaky symbol, ktery si z doby pred rokem pamatuje jako vyrazny, tfeba rousku, rukavice,
oble¢eni apod., a spoleéné napiSete na velky plakat, jaka omezeni si kdo pamatuje, co bylo opravdu naroé¢né
a co to prineslo i nového a dobrého.
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Plany strucne
a graficky




Plan pred prvnim
dnem

Priprava uéebny

Domluva s kolegy ohledné
hodnoceni atd.

Nabidka pomoci

Vliastni naladéni

Kontaktovani
rodi¢u a déti

[
@ U)\M Az se sejdeme ve skole 4
al o uare VIG A



Prvni den

TFidnicka hodina
ve znameém formatu

Sdileni, ventilace emoci,
co zaci zazivali, jak se méli

Sdéleni planu na dalsi obdobi
- tyden/ dva tydny

Nabidka podpory
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Prvni tyden

Ocenovani, povzbuzovani

Podpora koheze skupiny

Mala pisemka nanedisto

Shrnuti tydne
- ¢0 zaci ocekavali, jakeé to bylo

Kontaktovani rodiéu
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Sest tydnii

Priority

Porady s kolegy

Navrat do bézného rezimu

Sledovani reakci deéti

Kontaktovani rodicéu
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Co délat, kdyz diteti
nékdo blizky zemre?

Jak se v situaci citim ja?
Potrebuji podporu?

Chce dité, aby to védéli
spoluzaci?
Kdo jim to ma rict?

Co maji délat spoluzaci?

Za kym muze dité jit,
kdyz mu nebude dobie?

Domluva na individualnim
pristupu k adaptaci s zakem
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Sit podpory

Vzdy je dobré mit nékoho za zady, u koho mizeme odbornou podporu najit. Zde jsou naméty na nékteré moznosti, které
miUzete vyuzit, aby pomoc a podpora, kterou dostavate, byla odborna, v ramci pracovisté (idealné i pracovni doby),
a zaroven naplnovala eticky rozmér prace a mi¢enlivosti.

Kazda skola mlze mit trochu jina specifika a jiné interni rozdéleni kompetenci, toto schéma je pouze ilustrativni.

Tyka se to chovani Skolni metodik
déti / rodicu? prevence

uéitel / asistent
pedagoga
/ tfidni ugitel
Tyka se to mého

prozivani prace? e hllEE ety

Tyka se to prevence Skolni poradenské
ve §kole? pracovisté

§kolni metodik
prevence

Tyka se to mého

prozivani prace? S

pedagogicko-
psychologicka poradna

stfedisko vychovné
éce
Tyka se to Skolni poradenské B
poradenské prace? pracovisté

iskové -
§kolni psycholog neziskove organizace

Tyka se to mého )
online poradny

a telefonické linky

prozivani prace?
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Zdroje a materialy

Zdroje:

Erikson, E. H.: Zivotni cyklus rozéifeny a dokonéeny. Praha: Portal 2015, ISBN 978-80-262-0786-3.
Porges, S. W.: The Polyvagal Theory. WW Norton & Co 2011, ISBN 0393707008.

Vodackova D. a kol.: Krizova intervence. Praha: Portal 2012, 3. vyd., ISBN 798-80-262-0212-7.
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Piirugka pro gkoly: Kdy? se stane neétésti 2011- PIT CR dostupné: www.bit.ly/34Qf2Q5

Materialy, na které se odkazujeme:

O zlém draku Koronakovi - Klara Veselska, ke stazeni na Facebooku ve skupiné Asociace klinickych psychologti v CR
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