2.stupen ZS

TAHAK PRO SERPY - RYCHLA POMOC S EMOCEMI

2. STUPEN Z8 (11-15 let)

Podpora dospivajicich, ktefi mohou po ndrocnych tématech (klimatickd zména,
budoucnost, vdlka apod.) proZivat strach, nejistotu, tzkost nebo smutek.

KRATKE UZEMNENI (1 min)

KDY POUZIT:

¢ Skupina je ticha, napjata, diva se do zemé.
e Emoce jsou silné, ale studenti nemluvi.

JAK TO MUZE ZNiT:
,Chci, aby hlava dohnala télo. Nohy na zem, rovna zada.
Nadech na 4... vydech na 6. Jen se vracime sem do mistnosti.”

POSTUP:
e 2-3 dechové cykly.
e Ucitel jde pfikladem - klidné tempo.

ANONYMNI ,,CO VE MNE ZUSTALO?" (3-4 min)
KDY POUZIT:

e KdyZ chce$ uvolnit napéti, aniz by studenti museli mluvit.
¢ Idedlni po nepfijemném tématu, které mlze vyvolat strach nebo bezmoc.

JAK TO MUZE ZNiT:
»Napiste jedno slovo: jaky pocit ve vas zlstal. Nemusi to byt dlouhé.
Listky zamicham a par prectu. Nepotfebujeme to rozebirat - jen dat emoci jméno.”

POSTUP:

e Studenti piSou anonymng.

e Predist par slov.

e Zavrit vétou typu: ,Tohle jsou normaini reakce.”

TELESNE UZAVRENi EMOCI (1-2 min)
KDY POUZIT:

e KdyZ skupina ,zamrzla”, tvare jsou bez vyrazu.
¢ Kdyz je potfeba emoci pustit, ne drzet.

JAK TO MUZE ZNiT:

»Zatneme na tfi vtefiny pésti - a povolime.
Ramena nahoru - a s vydechem dol(.

Jen uvolfiujeme napéti.”

POSTUP:
e Tfijednoduché cykly napéti-uvolnéni.
Bez zesméSniovani Ci ironie - klidny ton.
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MALY REALNY KROK VPRED (2-3 min)

KDY POUZIT:

» KdyzZ se objevuji véty typu ,nema to smysl", ,stejné nic nezmizeme".
¢ KdyZ emoce sklouzavaji do bezmoci nebo katastrof.

JAK TO MUZE ZNiT:
.NereSime svét. Jen jeden maly krok, ktery mas pod kontrolou.
Co mUzes udélat dnes nebo zitra, aby ti bylo o kousek Iip?"

POSTUP:
e Studenti si piSou v tichu.
e 1-2 dobrovolnici mohou sdilet.

MINI KRUH PODPORY (3 min)

KDY POUZIT:

¢ KdyZ skupina potfebuje védét, Ze neni sama.

e Po aktivit&, kterd vyvolala silné obavy (napr. klimatické scénare).

JAK TO MUZE ZNiT:
.Kdo chce, Fekne dvé véty: ,Ted citim...' a ,Potfebuju...’
Nehodnotime, neporovndvame. Jen se slySime.”

POSTUP:
e Dobrovolné sdileni.
e Kratké podékovani na zaveér.

UZAVRENIi A NAVRAT DO KLIDU (1 min)
KDY POUZIT:

¢ Na Uplny konec.
¢ Aby studenti neodchdzeli s otevienou emoci.

JAK TO MUZE ZNiT:

»T0, co jste citili, je normalni a v poradku.
PoloZte ruku na hrudnik, nadechnéte se... a pfi vydechu si Feknéte: , Tady to kon¢i.’
Diky, jdeme dal.”

K9S SERPA




