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Cas na pfipravu

Ucastnikd 10-30
Fyzicka I
narocnost
Psychicka
narocnost 1
Autofi §érkvz:\ Latalova,
Vojtech Marek
Pocet v
uvadeéjicich 2 Jeigelt
Cas na realizaci |60 minut
10 minut

nachystani, 5 minut
uklizeni

Prostredi

sal, uCebna, pfiroda,
S moznosti si
sednout na zem

Rozdéleni

Ucastni se jako
jednotlivec i pracuji
spolecné jako
skupina

Cile

Cilem aktivity je vést ucCastniky k pochopeni rozdilu mezi fobii a iracionalnim strachem, a prinést

moznost zvédomit si své obavy a naucit se s nimi pracovat.

Ucastnici si uvédomi vlastni vztah k Zivo¢ichim a dostanou pfileZitost k rozpoznéni rediného strachu a
stiténi a prace se svymi pocity a sebereflexe. DalSim dllezitym cilem je Gc¢astniklim sdélit, jak dlleziti
pro ekosystém jsou Zivocichové, kterych se vétsSinou Stiti (Cervy, Zizaly, pavouci, brouci).

Sdéleni

Uvédomuiji si své obavy ohledné urcitych zvifat, ale nenecham se ovladat strachem.

Metody

Samostatné zamysleni a formulace myslenek, sdileni, diskuse.

Metody a formy
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Klicové kompetence

e Komunikace v materském jazyce je rozvijena:
o formulaci abstraktnich fenoménd a niternich prozitkd.
e Socialni a ob¢anské schopnosti jsou rozvijeny:
o aktivnim naslouchanim a podporou spoluzakl k pristupu k osobnim obavam.

Forma a popis realizace

Diskuzni aktivita, ve které si icastnici uvédomi vlastni vztah k Zivocichlim a dostanou pfileZitost k
rozpoznani realného strachu a Stiténi a prace se svymi pocity.

Uvedeni
Priprava

Prichystame podsedaky dle poctu Ucastnikd na zem do pdlkruhu (aby vidéli na flipchart), flipchar, fixy,
lepici blocek, psaci potreby pro kazdého Ucastnika.

Realizace

Po usazeni UcCastniky uvedeme do tématu. Vyzveme Ucastniky, aby se zamysleli nad tim, jestli je
néco, ¢eho se v zivoté boji. Po chvili na rozmyslenou se jich zeptame, zda pfisli na néco, ¢eho se boji.
Neni nutné se jich ptat na konkrétni otézky, ale zeptdme se, co je to tedy strach? U&astnici vyjadfuji
své nazory na definici strachu a lektor jejich prispévky viditelné piSe na flipchart. Ve chvili, kdy se
vyjadrili vSichni Ucastnici, kteri chtéli, stanovi se spole¢na definice strachu, definice mlZe obsahovat
vice tvrzeni, zalezi na konkrétnich Ucastnicich (priklady z probéhlych uvedeni: strach je nepfijemna
emoce, kdyz mi hrozi nebezpedi; strach je pocit, kdyz se okolo mé déje néco, co nezndm a mdize mi to
ublizit; strach je nepfijemny pocit, kdyz mam délat néco co neznam...) Po tom, co skupina urci
spolecnou definici, se kterou souhlasi, lektofi rozdaji lepici papirky a vyzvou Gcastniky, aby napsali, z
jakych zvirat maiji strach a proc. Lektor Ucastniky podpofi, aby byli upfimni a nestydéli se za své
strachy ¢i obavy. ListeCky se svym zvifetem nalepi na flichartovou tabuli. Listecky nepodepisuiji.
Lektor nahlas Cte vSechna zvirata, ktera se objevila.

Lektor podékuje Gcastniklm za jejich vyjadreni a navazuje kratké povidani o strachu.

Priklad: ,Vétsina strachd, které v nasi civilizované dobé prozivame, jsou strachy, které nas omezuji.
Brani nam délat véci, po kterych touzime ¢i nam brani objevovat své moznosti a nové obzory. Strach
je ve své podstaté velmi prospésny. Chrani nas pred nebezpecim. Ukazuje nam to, co by nas mohlo
ohrozit a aktivuje cely organismus k akci, kterd nebezpeci odvrati. At uz je to Utok i Unik. Strach ma
obrovskou silu se zajimavymi moznostmi. Ta sila dokaze zpUsobit jak Gpadek ¢lovéka, kdyZ jej strach
paralyzuje, omezuje tak jeho vzestup, kdyZ se svym strachim postavi, ¢eli jim a nenecha se jimi
ovladat - ¢lovéku pak stoupne sebevédomi, je na sebe hrdy Ze néco dokazal a mdze jej to v Zivoté
vyrazné posunout. To samoziejmeé neznamena, ze bychom se méli v ramci osobniho rozvoje vrhnout
do smecky rozzurenych Ivli nebo si zaplavat s krokodyly. Pojdme se na strach podivat z jiného Ghlu.
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mezi tim, ze se néteho bojite a néceho Sstitite?”

Ucastnici dostanou prostor k tomu vyjad¥it se k rozdilu mezi strachem a $titénim. Jsou vyzvani, aby si
vzpomnéli na to, co napsali na predchozi papirek, nyni napsali novy, na kterém budou zvifata kterych
se boji a proc, zvirata kterych se stiti a pro¢ a co by jim pomohlo strach nebo obavy prekonat.
U&astnikm dadme &asovy limit 5 minut.

Po napsani Ucastnici opét lepi listeCky na flipchart. Nasleduje vedena diskuze o tom, co napsali na
papirek. Zda se néco zménilo. Diskutuje se spolec¢né o racionalnim strachu a iracionalnich obavach.
Ucastnici se také vyjadfuji k tomu, co by jim pomohlo v rédmci prace se strachem ¢&i obavami. Je
dilezité predat informaci, Ze strach je prirozena emoce, kterd nas chrani a slouzi k preziti. Pokud na
nas nékdo mifi zbrani, mame strach. Pokud jdeme po velmi Gzké stezce nad propasti, mame strach.
Pokud na mé vrci velky cizi pes s vycenénymi zuby, mam strach. Toto jsou strachy, které nas chrani a
ukazuji, Zze bychom méli byt opatrni, ustoupit. Tyto strachy nas nesvazuji, ale pomahaji nam prezit.
Pokud odmitnu jet s kamarady spat pod Sirdk, protoze se bojim (mam hrdizu) z broukd, tento strach ¢i
obava mé uz omezuje. A s témito obavami, které nas omezuji mlzeme pracovat. Vy uz jste ostatnim
nasdileli, co by vdm pomohlo prekonat nepfijemné emoce.

Ucastnici spolu s lektorem vytvofi seznam véci, postup(, které by jim mohly pomoci se vyrovnat
obavam a postavit se k nim celem.

Priklady z uvedeni:

Zjistit co nejvice informaci

Bojim se pavoukd, Ze jsou jedovati, tak pokud budu védét Ze u nas volné neziji pavouci, ktefi by mé
mohli ohrozit na zivoté, jsem klidnéjSi. Pomohla by mi podpora kamarada, blizkého ¢lovéka. Kdyz
vidim pavouka utikam, ale pokud ho pristé uvidim nékde doma, pokusim se ho opatrné nabrat do

sklenicky a odnést ven, protoze dfive kdyz jsem vidéla doma pavouka, zavrela jsem se v jiné
mistnosti.

Mit prostor na to se obavé postavit

Nechci, aby mé hecovali, nebo mé strkali smérem k té véci, které se bojim, chci se k ni priblizit sam, i
kdyZ to bude trvat pll hodiny...).

Mit bezpecny prostor a podporu

Nechci, aby mé nékdo tlacil, ale abych mu mohla fict o pomoc, Ze mé tfeba chytne za ruku, a kdyz se
postavim obavé, tak mé pochvali....

V rdmci diskuze Ucastnikim rekneme, Ze v programu bude mozné si na vlastni kizi vyzkouset
postavit se neprijemnym pocitdim ¢elem (pri bloku se Stiry, pavouky a pfi bloku se psy).

Uzavreni

Lektor se zeptd, zda maji UCastnici jeSté néjaké postiehy, poznamky, otazky. Po jejich prfipadném
zodpovézeni lektori podékuji skupiné za vzajemnou divéru a sdilent.
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Poznamky

Tato aktivita je zarazena kvili zvédomeni pocitd strachu a obav u G¢astnik{, v ndvaznosti na praci s
témito obavami v ramci myslenkového propojeni tohoto bloku s dalSimi, kdy se Gcastnici setkavaji se
zivymi zviraty. Nasi snahou je poskytnout Ucastnikovi moznost si bloky se Zivymi zvifaty uzit a nebyt
omezovan strachem ¢i obavou. Ze zkusenosti z uvedeni pocituje velka ¢ast Gc¢astnikd odpor k hadlm,
pavouklm, hmyzu vSeobecné, a ¢asto se objevuji Ucastnici se strachem ze psi. Proto byl tento blok
zarazen a dle zpétnych vazeb byl prinosem i pro jedince kteri nepocitovali neprijemné emoce vici
Zzadnému zvireti.

Dllezité je pri diskuzi zapracovat i tuto informaci - i kdyZ jsou ndm nékteri Zivocichové velmi odporni
(v tomto pripadé se jednalo o hmyz) a dle nékterych Gcastnikl ,existuji zbytecné”, ,jsou hnusni a méli
by vSichni zmizet”, maji vliv na fungovani ekosystému. V ramci diskuze se mohou otevfit zajimava
témata a je na uvadeéjicich lektorech, jak se zhosti novych témat, ktera do diskuze prichazeji.

Zkusenost z uvedent:

e Ucastnice: ,Chtéla bych aby zmizeli vSichni pavouci, protoze jsou odporni a zbytec¢ni a planeté
by se ulevilo, kdyby tady nezili vystraseni lidi“.

e (cCastnik: ,Planeté by se spis ulevilo, kdyby tady nezili zadni lidi“. Na tuto poznamku Gcastnici
silné reagovala a bylo potfeba v rémci ¢asového omezeni usmérnit debatu, toto téma vsak bylo
znovu otevreno v jiné aktivite.

Aktivita nabizi G¢astnikdm prostor, aby si sami definovali, co je strach, co je obava a jak s témito
emocemi pracovat. Je ddlezité, aby si na to prisli sami, protoze informace, rady, ¢i ndvody které
vytvori sama skupina jsou |épe pfijimany, nez kdyby jen lektor vse predlozil.

Je dllezité aby lektor dokézal vytvorit bezpec¢ny prostor, kde se Gcastnici citi prijemné jsou ochotni se
delit o své prozitky. Téma je velmi citlivé a lektor by mél ohlidat, aby se Ucastnici jeden druhému
neposmivali a udrzet vhodnou atmosféru.

Na tuto aktivitu se odkazuje v aktivité Zvifeci olympidda a Casové osa domestikace.

predradit aktivitu Strach a dlvéra, ktera jej otvird pomoci fyzického prozitku.

Pomtucky a material

Polozka Pocet Popis
Flipachart 1 Flipchar-stojan
Flipchartové papiry|1 baleni Flipchartové papiry

Flipchartové fixy, nejlépe v rliznych barvach pro

Flipchartove fixy |1 baleni piehlednost

Lepici ¢tverecky |1 baleni Barevné lepici ¢tverecky
Psaci potreby pro kazdého Ucastnika |idealné tenka tmava fixa
Prilohy
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Aktivita nema prilohy.
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