PILOTNI PROJEKT
WELLBEING VE TRIDE - VESMIR 1.A
,Kazdy z nds je jedinecnd hvézda“

1. ro¢nik * 1 vyuCovaci hodina tydné ¢ dlouhodoba koncepce 1.-5. tfida

1. NAVRH PROJEKTU
Autor projektu a zodpovédna osoba: Mgr. Helena Zouzelkova

Délka projektu: 5 let (1.-5. ro¢nik)

Rozsah v 1. ro¢niku: 1 vyu€ovaci hodina tydné&, pfiblizné 35 hodin za Skolni rok

Nosny motiv: celoro¢ni hra Vesmir 1.A. Kazdy mésic déti symbolicky navstivi jednu ,planetu®,
ktera predstavuje konkrétni oblast wellbeingu. Téma planety se propisuje do tydennich
wellbeingovych lekci, tfidnich rituala, vytvarnych aktivit i b€Zného Zivota tfidy.

Cil projektu

Cilem projektu je systematicky a vékové pfiméfené rozvijet u déti schopnost rozpoznavat a
pojmenovavat emoce, vnimat signaly vlastniho téla, zklidnit se, spolupracovat, vytvaret bezpecné
vztahy, projevovat laskavost a vdécnost, posilovat sebedlvéru a postupné si vytvaret jednoduché
navyky dusevni hygieny. Dlouhodobym cilem je podpora bezpeéného tfidniho klimatu, psychické
odolnosti, sounalezitosti a schopnosti peCovat o vlastni wellbeing i vztahy s druhymi.

Metodické vychodisko

Program vyuziva vékové pfizplsobené principy a metody, které jsem si osvojila v ramci
odbornych workshopu, seminafl a dalSiho vzdélavani vedeného zkusenymi lektory a odborniky
z oblasti pedagogiky, psychologie, wellbeingu a osobnostné-socialniho rozvoje, mimo jiné také
na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci pod vedenim docentky Petry Sobariové
a dalSich odbornikd. Jednotlivé metody jsou pfizplsobeny potiebam zakd 1. roCniku a dale
rozvijeny na zakladé vlastni pedagogické zkuSenosti. Jde zejména o tyto principy a metody:

o Kratkodoby monitoring aktualniho prozivani a emoci — dité se uci vSimnout si, jak se
pravé citi, a postupné své pocity rozpoznavat a pojmenovavat.

¢ Prace s emocemi prostrednictvim obrazu, barvy, symbolu, pohybu a pfibéhu —
umoznuje détem vyjadfovat prozivani zpisobem odpovidajicim jejich véku.

e Pocitové a tematické karty — slouzi jako podplrny prostfedek k vyjadreni, pojmenovani a
bezpecnému sdileni.

e Expresivni a vytvarné aktivity — podporuji sebepoznani, tvofivost a bezpecné vyjadreni
emoci a zkusenosti.

¢ Komunitni kruh a bezpecné sdileni — s dlirazem na respekt, naslouchani, pfijeti a
dobrovolnost sdileni.
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e Dechova cvi€eni — vedou déti k uvédoméni si svého dechu a osvojeni si jednoduchych
zpusobu zklidnéni.

¢ Relaxacni, uvolfiovaci a protistresova cvi¢eni — pomahaji uvolhovat télesné napéti,
zklidnit organismus a postupné vytvaret vlastni strategie zvladani stresu.

e Jednoduché techniky mindfulness a groundingu — podporuji ukotveni v pfitomném
okamziku, vS§imavost a védomé zapojeni smysluU.

e Védomy pohyb a vnimani téla — uci déti rozpoznavat télesné signaly napéti, unavy,
neklidu i uvolnéni.

e Kooperativni hry a modelové situace — rozvijeji spolupréci, empatii, komunikaci,
respektovani hranic a schopnost fesit bézné situace ve vztazich.

¢ Prace s pribéhem, metaforou a imaginaci — umoznuje pfiblizovat témata wellbeingu
détem srozumitelnou a hravou formou.

Kratka reflexe a zavéreény monitoring — dité si vS§ima, co béhem lekce zazilo, co mu pomohlo
a zda se jeho aktualni prozivani zménilo.

U zaku 1. ro¢niku jsou vdechny metody pfevadény do hry, pohybu, kresby, pfibéhu, prace s
fantazii, jednoduchych ritual a kratkého sdileni. Dllezitym principem programu je vytvafeni
bezpecného prostiedi, respektovani individualniho tempa ditéte a dobrovolnost pfi sdileni
osobnich pocitu a zkusenosti.

Prubézné prvky kazdé lekce

e kratky check-in: Jak se dnes mam? — obrazek, barva, gesto, pocitova karta nebo ,hvézdna
nalada®;

e dechové cviCeni pfiméfené véku;

e uvoliovaci a protistresové cviCeni, védomy pohyb nebo kratké protazeni;

¢ hlavni proZitkova aktivita spojena s planetou daného meésice;

e komunitni kruh, spoluprace, hra, vytvarna i dramaticka ¢innost;

e kratka relaxace, grounding, imaginace nebo v§imavost ke smyslum;

e zaveérelny check-out: Co si dnes odnasim? / Co mi pomohlo?

Doporuceny rytmus 45minutové hodiny
5 min naladéni a check-in * 5 min dech / pohyb / uvolnéni « 20—25 min hlavni aktivita « 5—7 min
reflexe v kruhu « 3—5 min zklidnéni a check-out.
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2. ROCNi PLAN WELLBEINGU - 1.A

Témata wellbeingu jsou propojena s celorocnim Vesmirem 1.A (celoro¢ni hrou). Jednotlivé
planety nejsou pouze dekoraci — jejich téma se po cely mésic objevuje v tydennich lekcich,
kratkych tridnich ritualech a béznych situacich.

Zari — Planeta Kamaradstvi a bezpedi
Mésiéni zameér: Poznavame se a tvoirime nasi vesmirnou posadku.

e 1.tyden: Kazdy z nas je jedineCna hvézda — poznavame se.
e 2. tyden: Co potiebuiji, abych se ve tfidé citil/a bezpecné.

e 3. tyden: Pravidla nasi vesmirné posadky.

e 4. tyden: Spolupracujici hry — patfime k sobé.

Inspirace / metody: komunitni kruh, pocitové karty/barvy, spole¢ny plakat pravidel

Rijen — Planeta Emoci
Mésicéni zameér: Poznavam, co citim a u¢im se o tom mluvit v bezpeéném prostoru.

e 1.tyden: Radost, smutek, strach, vztek, pfekvapeni a znechuceni.
e 2. tyden: Jakou barvu a tvar mize mit moje emoce.

e 3. tyden: Kde emoci citim v téle.

e 4. tyden: Co mi pomaha, kdyz je emoce silna.

Inspirace / metody: vékoveé upraveny princip Mraku emoci a Emoce v téle; kresba, barvy,
mimika

Listopad — Planeta Laskavosti
Mésicni zamér: Uéim se byt laskavy/a k druhym i k sobé.

1. tyden: Co je laskavost.

2. tyden: Laskava slova a malé skutky.

3. tyden: Laskavost k sobé — co mi pomaha, kdyz se mi néco nepovede.
e 4. tyden: Retéz / hvézdna mapa laskavosti ve tfidé.

Inspirace / metody: tematické obrazky, pfibéhy, modelové situace, mésicni vyzva laskavosti

Prosinec — Planeta Vdéénosti a radosti
Mési¢éni zamér: VSimam si dobrych véci a umim podékovat.

1. tyden: Co mi déla radost (vSimavost k maliCkostem)
2. tyden: Za co jsem dnes vdécny/a.

3. tyden: Komu chci podékovat.

4. tyden: Hvézdné nebe vdécnosti — spoleCna reflexe.

Inspirace / metody: kresba, kratky journaling obrazkem, hvézdy vdécénosti
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Leden — Planeta Pohody
Mésiéni zameér: Poznavam, co mi pomaha zklidnit télo a mysl.

e 1. tyden: MUj dech jako kotva.

e 2.tyden: Napéti a uvolnéni — jaky je rozdil.

e 3. tyden: Protistresové pohybové a uvolnovaci cviky.

e 4. tyden: Moje kouzelna krabi¢ka pohody — co mi pomaha.

Inspirace / metody: jednoduché dechové karty, grounding, protazeni, svalové uvolnéni,
imaginace

Unor — Planeta /Sebe/L asky
Mésicni zameér: Poznavam své silné i slabé stranky, uéim se prijimat sam/sama sebe a
ucéim se z chyb

e 1.tyden: Co mam na sobé rad/a a co mé bavi (sebepfijeti, jedineCnost).

e 2. tyden: Moje silné stranky (co mi jde), moje slabé stranky (néco mi nejde, je pro mé té€zsi a
je to v poradku).

e 3. tyden: Kazdy jsme jiny (jedinecnost).

e 4. tyden: Chyba je muj pomocnik (co se mizu z chyby naucit, co udélam pfisté
jinak...Nevadi, jesté to neumim. Zkusim to znovu).

Inspirace / metody: sebevyjadfeni kresbou, osobni hvézda silnych stranek, laskavy self-talk

Brezen — Planeta Vztahti a komunikace
Mésic¢ni zamér: Uéim se naslouchat druhym, vyjadrit své pocity a potreby, hledat cestu
k dobrym vztahiim.

e 1. tyden: Jak muzu byt dobrym kamaradem? (co od kamaradstvi oekavam a co do néj
pfinasim ja)

2. tyden: Nasloucham oc€ima, uSima i srdcem. (jak poznam, Zze mi nékdo opravu naslouchd)
3. tyden: Umim fict, co citim a co potiebu;ji (citim se..., kdyz....., potfebuii....)

4. tyden: KdyZ se nepohodneme, hledame feSeni (zastavit se — zklidnit se — fict, co se stalo
— vyslechnout druhého — domluvit se, omluva, naprava, pfijeti)

Inspirace / metody: modelové situace, komunitni kruh, aktivni naslouchani, prace s pocitovymi
kartami, kooperativni hry, jednoduchy Ja-vyrok, kratka reflexe
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Duben — Planeta Spoluprace a odvahy
Mésicéni zameér: Uéim se spolupracovat s druhymi, prijimat svou roli vtymu a mit odvahu
zkouset nové véci.

1. tyden: Spole¢né dokazeme vic.(co je spoluprace)

2. tyden: Kazdy v tymu je dllezity.

3. tyden: Mam odvahu pozadat o pomoc a zkusit néco nového. (pozadat neni slabost,
odvaha neni nebat se, ale néco zkusit, i kdyz si nejsem uplné jisty/a)

e 4. tyden: NaSe spole¢na vesmirna mise. (prakticky tymovy ukol, kde déti vyuziji vSe z
predchozich tydna, domluvit se, rozdélit role, naslouchat, pomahat si, néco spole¢né vytvofi
a nakonec zhodnotit spolupraci)

Inspirace / metody: kooperativni hry, tymovy Ukol, vyzvy, prace ve dvojicich a skupinac,
rozdéleni roli, reflexe

Kvéten — Planeta Prirody a zdravi
Mésicéni zameér: Uéim se vhimat své télo a poznavam, co prospiva mému zdravi a pohodé

e 1. tyden: VSimava prochazka — co vidim, slySim a citim.

e 2. tyden: Moje télo potfebuje pohyb i odpocinek.

e 3. tyden: Co mé nabiji a co mé unavuije.

e 4. tyden: Relaxace venku / pfirodni mandala / tiché pozorovani.

Inspirace / metody: mindfulness smyslu, védomy pohyb, pobyt venku, tvofeni z pfirodnin,
relaxace, prace s télem a kratka reflexe

Cerven — Planeta Radosti a moje cesta
Mésic¢ni zameér: Ohlizim se za svou cestou prvni tfidou, vS§imam si toho, co jsem zvladl/a
a raduji se z toho, co jsme spole¢né prozili.

1. tyden: Co jsem se naucil/a o sobé.

2. tyden: Co mi pomaha citit se dobre.

3. tyden: Na co jsem hrdy/a a z Eeho mam radost. (malé pokroky se také pocitaji...mél jsem
strach a zkusil jsem to, naucila jsem se Fict, co potfebuiji...)

4. tyden: Moje wellbeingova hvézda — co si nesu do 2. tfidy (slavnostni zakonceni celé
vesmirné cesty, kazdé dité si vytvofi vlastni hvézdu se svym “pokladem” z prvni tfidy)

Inspirace / metody: obrazkova reflexe, portfolio, kruh ocenéni, vzpominkovéa cesta po
planetach, wellbeingova hvézda, spolecné sdileni a zakon&eni vesmirné cesty
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3. PROPOJENi S CELOROCNI HROU VESMIR 1.A

Na zacCatku kazdého mésice se ve tfidé objevi nova planeta. UcCitel kratkym pfibéhem pfedstavi
jeji ttma a déti béhem mésice plini jednoduché ,vesmirné mise“. Nejde o soutéz ani sbirani bodu
za spravné chovani. Mise slouzi k vSimavosti, zkuSenosti a spole¢né reflexi. Na konci mésice
déti planetu symbolicky ,osidli — obrazkem, hvézdickou, spoleCnym vystupem nebo kratkym
vzkazem o tom, co si z tématu odnaseji.

Planeta = hlavni wellbeingové téma mésice.

Vesmirna mise = jednoduchy ukol do bézného tydne (napf. vS§imnout si laskavého skutku,
pouzit uklidnujici dech, nékomu podékovat).

Hvézdna nalada = kratky ranni/Gvodni check-in pomoci barvy, obrdzku nebo symbolu.
Vesmirna zastavka = kratka relaxace, dech, protazeni nebo grounding.

Hvézdny denik / portfolio = obrazky a jednoduché vystupy z jednotlivych planet.

. METODY

komunitni kruh a bezpec€né sdilenti;

kooperativni a pohybové hry;

pfibéh, pohadka a prace s metaforou;

pocitové a tematické obrazky/karty — vékové pfiméreng;
vytvarna a expresivni ¢innost;

modelové situace a jednoducha dramatizace;

dechova, relaxacni, uvolfiovaci a protistresova cviceni;
mindfulness, grounding a prace se smysly;

reflexe obrazkem, gestem, jednim slovem &i kratkou vétou;
pobyt venku a védomy pohyb.

5. PRUBEZNA REFLEXE A VYHODNOCEN| PROJEKTU

Prabézné bude sledovan pfinos programu prostfednictvim pozorovani tfidniho klimatu,
spoluprace, komunikace a schopnost déti vyuzivat osvojené vzorce chovani v béznych situacich.
Soucasti budou kratké détské reflexe, obrazkové skaly, tfidni portfolio a spoleéné ohlédnuti na
konci Skolniho roku. Ziskané poznatky budou slouZit k Upravam program a planovani dalSiho
rozvoje. Hodnoceni se zaméfuje na rozvoj a zkuSenost, nikoli na vykon ditéte.

. PRINOS PRO SKOLU

systematicka podpora bezpecného a respektujiciho tfidniho klimatu;

prevence konfliktu a rizikového chovani;

rozvoj socialné-emocnich dovednosti od po¢atku Skolni dochazky;

praktické zpUsoby zvladani stresu a napéti;

podpora spoluprace, empatie, laskavosti a sounalezitosti;

propojeni wellbeingu s kazdodennim zivotem tfidy, nikoli pouze s jednorazovymi akcemi;
moznost postupné rozsifit zkuSenost do dalSich ro€nikd Skoly.
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7. DLOUHODOBA KONCEPCE 1.-5. TRIDA

Jednotliva témata wellbeingu se v pribéhu 1.-5. ro€niku vraceji a postupné rozvijeji a prohlubuji
s ohledem na vék a potfeby zaku. Déti navazuji na jiz ziskané zkuSenosti a osvojené dovednosti,
které dale rozSifuji, upeviuji a u€i se vyuzivat v béznych kazdodennich situacich. Témata emoci,
vztahu, sebepoznani, komunikace, spoluprace, zvladani stresu a péce o vlastni wellbeing tak déti
provazeji kontinualné od 1.do 5. ro€niku, vzdy v podobé odpovidajici jejich véku.

RocCnik Hlavni vyvojovy duiraz Priklady témat
1. tfida Bezpedi, emoce a zakladni kamaradstvi, emoce,
seberegulace laskavost, vdécnost, dech,
télo, spoluprace, pfiroda
2. tfida Prohloubeni prace s potfeby, silné emoce,
emocemi a vztahy sebeuklidnéni, respekt,
pomoc, odpocinek
3. tfida Empatie, komunikace a naslouchéani, Ja-vyroky,
zvladani konflikta hranice, stres, tymova
spoluprace, sebedlvéra
4. tfida Sebepoznani, odolnost a silné stranky, vnitfni kritik,
zdravé navyky digitalni wellbeing, stres,
regenerace, vztahy
5. tfida Identita, cile a pfechod na 2. | hodnoty, cile, zména,
stupen odolnost, komunikace, osobni
wellbeingovy plan

8. Poznamka k bezpecnosti a vékové primérenosti

Aktivity zamétrené na proZivani nejsou terapeutickou intervenci. Ucitel nenuti déti sdilet osobni ¢i
citlivé zkuSenosti, vSechny aktivity jsou zaloZeny na dobrovolnosti. U prviiackii se pracuje pirevazné
s béznymi situacemi, pfibéhem, metaforou, obrazkem a télesnym prozitkem. Pokud dité signalizuje

vivys

Wellbeing ve tiidé e Vesmir 1.A ¢ Kazdy z nds je jedinecna hvézda



