Pomahat druhym, ale

 Pomoe druhemu Wﬁf Mm&w bodw ve mé, Pferg,sea‘j'amfm"

Pomoc druhému, je prirozenou soucasti lidské povahy. Uz malé déti spontanné podaji ruku
kamaradovi, nabidnou hracku nebo chtéji pomoci dospélému. PeCovat o druhého s laskou je stejné
prirozené jako pecovat o sebe.

Nékdy se ale m(zZe stat, Ze dité zatne pomahat neustale - i na Ukor sebe. Vyhovuje, ustupuje, obétuje
se a snazi se byt ,hodné" za kazdou cenu. V takovém pfipadé uz pomoc nevychazi z vnitfniho naplnéni,
ale z potfeby byt pfijimany a milovany.

KdyZ pomoc vychazi z tohoto mista, miiZe vést k inavé a vyZerpani. Clovék pak neZije svij vlastni Zivot,
ale prizpUsobuje se druhym. Je stale k dispozici okoli, ale ¢asto prestava byt k dispozici sdm sobé. Jeho
sebehodnota se zacina odvijet od toho, co si 0 ném mysli ostatni.
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Aktivita byla soucasti celku ,,Planeta Zemé, jako Zivy organismus”, kde jsme posilovali vztah k pfirodé,
ale i k sobé samotnému. Uvédomovali jsme si vdécnost za prostor, ve kterém Zijeme a podporovali
prirozenou touhu o néj pecovat. Déti se pustily do uklidu lesa a z nalezeného materialu jsme si udélali
malou vystavku, kterou jsme pouZzili k rozeznavani a pojmenovani rizného materialu. Vznikl nam
dokonce ,,recykla¢ni, pozorovaci” zahonek, ve kterém budeme v ¢ase sledovat rozklad riznych
materiald.
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DuleZitou soucasti celého procesu je védomé uchopeni hodnoty, kterou si déti odnaseji:

o Pomahat druhym je krasné a pfirozené
o Stejné dUlezité je ale myslet i na sebe
. Pece o svét kolem nas zacina péci o sebe samotné

Pfed samotnym uklidem jsme s détmi mluvili o tom, ze pomoc druhym ma smysl tehdy, kdyz
neohroZujeme své zdravi a citime se v ni dobfe. Proto jsme pfi praci pouzili ochranné rukavice a
dbali na bezpecnost.

Maly krok pro les, velky krok pro vnimani sebe
Déti si z této zkusenosti odnaseji nejen radost z pomoci prirodé, ale také dilezité uvédomeéni:
Zze mohou pomahat svétu kolem sebe
a zaroven zlstavat v kontaktu samy se sebou
A praveé v této rovnovaze vznika zdravy vztah k sobé, k druhym i k celé planeté &
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Prozitkova aktivita
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Vychovné-vzdélavaci zamér
e posilovani vztahu k sobé samému
* rozvoj sebepéce a vnimani vlastniho téla
e uvédomeéni, Ze pomoc druhym vychazi z naplnéni vlastnich potreb
* rozvoj empatie, ohleduplnosti a vzajemnosti
* prijeti rozmanitosti prozivani (symbolika barev duhy)
Vékova skupina
(predskolni / mladsi Skolni - Ize upravit dle skupiny)
Pomiuicky
barevné Satky (barvy duhy)
hudba / pisnicka zamé&Fena na uvédoméni si svého téla (,,Dotkni se mé” - Marie TilSarova)
Motivace (navazani na zkuSenost)
kratké pripomenuti spolecné Cinnosti (napr. uklid lesa)
reflexe: ,Je krdsné pomahat, ale zaroven je duleZité chranit své zdravi a myslet na sebe.”

Pozndmka pro pedagoga: V pribéhu pisné posouvdme postupné pozornost od vnimdni sebe sama do
vnimadni svéta kolem sebe. Piseri m(Zeme pustit vicekrdt, nebo po navnimdni svého téla navdzat jinou
jemnou pisni, kde budeme pozornost smeérovat pomalu ke svému okoli.

Prubéh aktivity
1. Volba barvy - naladéni na sebe
Kazdé dité si vybere Satek v barvé, ktera odpovida jeho aktualnimu proZivani.

Pedagog pfipomene symboliku duhy - kazda barva je jedinecna a kazda ma v duze své misto.
Stejné tak jsou v poradku vdechny nase pocity (barvy duhy pfipodobnéné pocitlim a emocim).
2. Sebepéce - uvédoméni vliastniho téla
Déti se prikryji Satkem a za doprovodu hudby:
jemné se dotykaji svého téla (vlasy, oblicej, ruce, nohy...)
vnimaiji, jak se jejich télo citi
vyjadfuji vdécnost jednotlivym castem téla (ruce, nohy, oci...)

Cil: uvédoméni sebe, zklidnéni, vnitfni naplnéni.
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3. Sdileni péce - vztah k druhému

KdyZ jsou déti ,dosycené”, pfechazi k druhému:
jemnym dotykem Satku pohladi kamarada
védomeé projevi naklonnost a pozornost

Cil: rozvoj empatie a védomé pozornosti k druhym.

4. Pomoc svétu - rozSirfeni do prostoru

Déti se volné pohybuji prostorem, ,rozlétaji se do svéta” a symbolicky prinaseji pomoc a
dobrou energii vSude kolem sebe.

Cil: proZitek aktivniho dobra, propojeni s SirSim celkem.

5. Spolecna duha - celistvost

Déti vyhodi Satky do vzduchu a spolecné vytvori duhu jako symbol:
propojeni

rozmanitosti

celistvosti skupiny

6. Navrat k sobé - ukotveni

Kazdé dité se vrati ke své barvé, prikryje se Satkem a v kratkém tichu se znovu soustredi
na sebe.

Cil: uzavreni proZzitku, navrat ke svému zdroji.

Reflexe (moZné otazky)

Jakou barvu sis vybral/a a proc?

Jak ses citil/a, kdyz ses staral/a o sebe?

Jaky to byl pocit, kdyZ jsi pohladil/a kamarada?
Co pro tebe znamenala spole¢na duha?

Metodické poznamky

Aktivitu je vhodné realizovat v bezpecném a klidném prostredi
Pedagog vede déti jemnym hlasem a dava dostatek ¢asu na proZitek
Dotek mezi détmi je vzdy dobrovolny

Lze upravit délku i hloubku podle véku a naladéni skupiny
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