Jak ovladnout stres a vyuzit ho ve svij prospéch

Na zacatku biezna prob¢ehly dilnicky pro zéky 9. ro¢niku s tématem — Jak ovladnout stres a
vyuzit ho ve svilj prospéch. Cilem bylo zaky alespon Castecné odpoutat od myslenek a stresu
pted pfijimacimi zkouskami a ukdzat jim, jak se stresem mulzou v priibéhu tohoto obdobi
pracovat. Ucitelé ze Skolniho poradenského pracovisté pripravili pro zaky 4 dilnicky. Ttidy
spolu s tfidnimi uciteli postupné prosli vSechny dilni¢ky, které navazovaly na prednasku o
zvladani stresu, kterou prednésel pan ucitel Vrobel. Kazd4 dilnicka trvala cca 15 — 20 minut. V
pfednasce se zaci doveédéli teoretické véci, které si v dilnickach vyzkouseli prakticky.

Tématem prvni dilnicky byly optické klamy a iluze, kterymi provazel pan uditel Vrobel. Zaci
se nejprve néco doveédeli o mysleni a poté sledovali ptipravené optické klamy, které si v dilnicce
podle vzoru mohli také vytvoftit. Dalsi dilnicka se nesla v duchu ¢okoladové relaxace. Tuto
dilnicku vedla pani ucitelka Nuzikova. Na zacatku dilnic¢ky pani ucitelka fekla historii ¢okolady,
sbér kakaovych bobi, druhy ¢okolady. Zaci se také dovédéli, jaké latky Gokolada obsahuje a
pro¢ pusobi pozitivné proti stresu a také, co vSechno o nich mize prozradit jejich oblibena
cokolada. Potom uz byla ptipravena ochutnavka. Nejen ¢okolad, ale také ovoce, které si zaci
do ¢okolady pomoci fondue namaceli. Nejvétsi uspéch mély banany a ananas. Dalsi dilni¢kou
byla imaginace piibchu, kterou vedla pani psycholozka Frolikova. Pomoci piibéhu pani
psycholozka pienesla myslenky zakia na plaz, odpoutala je od vSedniho dne. Vysvétlila zaktm,
jak mohou se svymi myslenkami pracovat a vyuzit je ve sviij prospéch. Posledni dilnicku méla
pani ulitelka Grebenickova, ktera propojovala muzikoterapii s dychdnim. Vysvétlili si a
prakticky vyzkouseli, jak spravné dychat nejen ve stresu, a jak nd§ dech miiZze ovliviiovat

mysleni. A jak nam také hudba mize pomahat.




Po dilnickéch pro nase dévatdky probéhly dilni¢ky 1 pro nase kolegyné a kolegy. Tyto
workshopy se konaly v ramci projektu ,,Ucitelé sobé* pod ndzvem Psychohygiena. Jelikoz se
blizi konec skolniho roku, byl dobry napad tyto dilni¢ky usporadat. Je velmi dilezité se péci o
vlastni psychické zdravi vénovat preventivné. Kazdy si musi najit optimalni formu relaxace dle
svého osobnostniho zalozeni, nebot’ nékteré formy odpocinku vyvolavajici u jednéch pocity
Stésti a uplného odreagovani mohou u jinych pusobit jako stresory. Workshopy probéhly ve
dvou terminech, a to pro 2. stupenl a o tyden pozdé¢ji o 1. stupen. Nejprve probehla kratka
diskuze o stresu jako takovém a poté nasledovali 4 workshopy: Cokoladova relaxace, optické
klamy, imaginace ptib¢hi, dechové cvi¢eni + muzikoterapie.

Véfime, ze zazitky z dilnic¢ek byly zaktim i koleglim k uZzitku a kazdy si naSel svou optimalni

relaxaci.
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