METODICKE LISTY PRO PRAXI

Navrat do skol & Psychicka pohoda zaku

Komplexni metodicky pravodce a prakticke listy pro Skolni metodiky prevence a tfidni ucitele

Cil materialu: Tento dokument slouzi jako prakticky bali¢ek pro metodiky prevence a tfidni pedagogy. Obsahuje
diagnostickou mfizku pro v€asné zachyceni Uzkosti, konkrétni scénare pro rozhovor se zakem v krizi a 3 pfipravené
metodickeé listy s aktivitami do vyuky pro prvni 4 tydny Skolniho roku.

| 1. DIAGNOSTICKA MRIiZKA: VAROVNE SIGNALY U ZAKU

V prvnich tydnech po navratu do $koly sledujte u zaku nasledujici projevy. Pokud se kombinuji 2 a vice signalt po dobu
delSi nez 10 dni, je namisté zahgjit podporujici kroky.

Oblast projevll Co konkrétné sledovat Prvni doporu¢ena reakce

Fyzické a somatické Casté ranni navitévy toalety/osetfovny, bolesti Umoznit kratké vydychani,
bficha/hlavy pfed testem, vyraznd Gnava, tfes, melké nabidnout vodu, nesnizovat potize
dychani. ("to mas ze stresu").

Emocionalni a nalada Pudové vybuchy vzteku, pla¢ kvuli drobnym chybam, Snizit okamzity tlak na vykon,
extrémni sebekritika, vyrazna apatie, vyhoreni. ocenit snahu, nabidnout rozhovor

mezi 4 oéima.

Chovani a vykon Zhor$eni zapominani, neschopnost soustredit se, Netrestat ihned poznamkou,
omlouvani se z télesné vychovy/akci, nahly propad zjistovat pficinu ztraty pozornosti.
znamek.

Socialni vztahy Izolace o prestavkach (stalé sezeni v lavici/u Citlivé strukturovat dvojice
telefonu), odmitani prace ve dvojicich, stranéni se (nespoléhat jen na volny vybér),
vrstevnik({. sledovat dynamiku tfidy.

| 2. ALGORITMUS RYCHLE REAKCE PRI ZACHYCENi PROBLEMU

Krok 1: VSimnuti si zmény — Pedagog zaznamena varovné signaly a zapiSe si konkrétni pozorovani (fakta, nikoli
dojmy).

Krok 2: Neformalni Check-in — Kratky rozhovor ucitele se Zakem o pfestavce (2—-3 minuty) vytvofi bezpecny
kontakt.

Krok 3: Podporujici rozhovor — Planované setkani v soukromi s vyuzitim respektujici komunikace.
Krok 4: Zapojeni SPP — Pfedani informace $kolnimu psychologovi / metodikovi prevence / vychovnému poradci.

Krok 5: Kontakt s rodi¢i — Citlivé pfizvani rodi¢l jako partnerl k feSeni situace.

Cemu se vyhnut p¥i rozhovoru se zakem:
* Zleh€ovani: "Z toho vyrostete", "Kazdy musel chodit do skoly."
* Srovnavani: "Podivej se na Honzu, ten to zviada bez problémud."

* Tlak na okamzity vykon: "KdyZ se nebudes snaZit, propadnes uz v pololeti."
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METODICKY LIST €. 1

Aktivita: Emocionalni teplomér & Muj bezpecny ostrov

Cilova skupina: 4. — 9. tfida ZS, SS | Casova dotace: 15-20 minut | Pomicky: Papir, barevné fixy, vytisténa
gkala

Cil aktivity: Normalizovat pocity Uzkosti a neklidu na zacatku roku, naucit Zaky pojmenovat svou aktualni kapacitu a
vytvofit si osobni strategii zklidnéni.
Postup realizace:

ﬂ Uvodni naladéni (3 minuty): Ugitel uvede téma: ,Je (plné normalini citit na zadatku roku smés téseni se,
strachu i unavy. Kazdy to mame jinak a véechny pocity jsou v poradku.*

e Skala nalady (5 minut): Zaci si nakresli na papir jednoduchy teplomér od 1 do 10 (1 = tipIny klid a pohoda, 10
= obrovsky stres/Uzkost/vyCerpani). Anonymné nebo pro sebe si zaznaéi svou aktualni hodnotu.

Q Muj bezpeény ostrov (7 minut): Zaci napisi nebo nakresli do sesitu 3 véci, které jim pomahaji, kdyz se
dostanou na hodnotu 6 a vySe. Pfiklady promptl pro ucitele:

* Co té dokaze zklidnit behem 5 minut? (napf. pustit si pisnicku, projit se, hluboky nadech)
* Kdo je ¢lovek ve skole nebo doma, za kym muzes jit, kdyZ je ti izko?

0 Sdileni v kruhu / dobrovolné (3 minuty): Kdo chce, posdili jednu svou "zklidfiovaci strategii”. UCitel zapisuje
napady na tabuli jako spoleény zasobnik tipl pro celou tfidu.

Tip pro uditele:

Muzete vyuzit tzv. Semafor v lavici — zaci maji na stole malou karti¢ku (zelena = jsem v pohodé / oranzova =
potfebuji zvolnit / ervena = potrebuji pauzu/pomoc). Pomaha to bezslovné komunikaci u stydlivych zaka.

| METODICKY LIST C. 2: FORMULAR PRO VEDENiI ROZHOVORU SE ZAKEM

Tento list slouZi uciteli jako pfiprava a struktura pro individualni rozhovor se Zdkem, u kterého byly zaznamenény projevy
nepohody.

Priprava na rozhovor (Pro ucitele)

Jméno zaka: Datum:

Konkrétni pozorované projevy (fakta):

Scénar rozhovoru (Fraze k pouziti)

1. Otevieni a vyjadfeni zajmu:

,Vi8iml/a jsem si, Ze jsi posledni dny na hodinach hodné zamlkly/a / unaveny/a. ZaleZi mi na tom, jak se tu citis,
a tak jsem se chtél/a zeptat, jak se ti ted’ v zari dafi?”

2. Normalizace a validace pocitu:

LZacatek roku byva pro spoustu z nas narocny a je v poradku citit tlak nebo unavu. Rozumim tomu, Ze je toho
ted’ hodné.”

3. Hledani feseni a nabidka podpory:
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,Co by ti ted’ nejvice pomohlo, aby pro tebe byly hodiny snazsi? Jakou podporu ode mé nebo od skoly v tuhle
chvili potrebujes ?*

4. Dohoda na dalsim kroku:

~Domluvme se, Ze vyzkousime [konkrétni krok, napf. Upravu zkouseni / pauzu] a za tyden si na 3 minuty
sedneme a fekneme si, jak to funguje.”
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METODICKY LIST €. 3

Karti¢ka prvni pomoci pfi uzkosti (Pro zaky ke stazeni)

Tento list je uréen k vytisténi, rozstfihani a rozdani zakiim nebo k vyvéseni na nasténku ve tfidé/kabinetu.

| SOS KARTA: KDYZ ME PREPADNE STRES NEBO UZKOST

1. Technika uzemnéni 5-4-3-2-1 (Kdyz se mi mota hlava nebo panikafim):

* Rozhlédni se a pojmenuj 5 véci, které vidi$ kolem sebe.

« Dotkni se 4 véci (napf. stolu, kalhot, zidle).

« Zapo thinkuj a usly$i$ 3 zvuky (dychani, auto venku, tikot hodin).
« Zaznamenej 2 viiné/pachy.

« Uvédom si 1 chut v Gstech nebo udélej 1 dousek vody.

Nadech (4 sekundy) — Zadrz dech (4 sekundy) — Vydech (4 sekundy) — Zadrz dech (4 sekundy)

Opakuj 3x az 4x za sebou.

3. Kam se obratit, kdyz je toho moc:

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
2. Dechové cvi¢eni "Ctverec" (Box Breathing): :
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Skolni psycholog / metodik: Kabinet €. [Doplnite] | Konzultaéni hodiny: [Doplite]
Linka bezpe¢i (Zdarma, 24/7): 116 111 | Chat na linkabezpeci.cz
Aplikace v telefonu: Nepanikar (zdarma zdroje a cviceni)
N 4
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