Mili siedmaci,
tento tyzden Vas ¢aka samostudium, nie prili§ prijemnej témy, avSak aj ta je bohuzial’ sucast'ou

nasich zivotov. O ¢om budete Citat’ a ucit’, sa dozviete vo videu niZsie.

https://www.youtube.com/watch?v=u50FN2vC10k

POKYNY:

1 danu tému v ucebnici na str. 54-55.

2. Zuvedenej témy si , vdaka ktorym budete mat’ prehlad
0 socidlnych problémoch- extrémizme, Sikanovani a vandalizme.

3. , ktorého inStrukcie som Vam uviedla nizSie.

4. Napisané poznamky a vypracovany pracovny list mi odfot’te a poslite na uz znamy e-mail:

samostudium.zskrac@gmail.com .

Ked preZivame nieco tazke, zasiahne nas to celych — indé sa sprdva nase telo, indé¢ sa citime, iné
myslienky ndm beZia hlavou. Niekedy to potlaéime alebo sa snazime na to nemysliet’, ale kazdy z nas
na tazké situacie nejakym spdsobom zareaguje a nejakym Sposobom sa s nimi vyrovnava.

Postava na pracovnom liste predstavuje Vas samotnych v situacii, ked sa Vam stane v Zivote nieco, co
Vas nahneva, nieCo smutné, neprijemné, ked Vas cakd nieCo tazké alebo aj ked sa stretnete S
negativnymi zazitkami doma, v skole, na internete....

V hornej polovici vidite zoznam, ktory sa tyka prezivania v tazkej situacii. Ktoré polozky tohto
zoznamu oznafuju telesné prejavy, ktoré pocity a ktoré myslienky, beziace v hlave? Zo zoznamu
vyberte poloZky, ktoré sut charakteristické pre VaSe prefivanie v raZkych situdciach a spojte ich s
vybranou cast’ou postavy (telo — telesné prejavy, srdce — pocity a emdcie, hlava — myslienky). Ak
nieco v zozname chyba, mozete to doplnit’.

Aj v tazkej situacii vSak ma kazdy z nds moznost nieCo s tym spravit, vyrovnat sa so svojim
preZivanim, postarat’ sa o seba. V dolnej polovici pracovného listu je zoznam rdd, ktoré rozni Pudia
pouzivaju, ked’ je im vaZko, smutno alebo sa boja. Ktorej Casti, ktora aktivita najviac pomoze? Znova
spojte inou farbou s jednotlivymi ¢astami postavy tie polozky, ktoré najéastejSie pouZivate v naro¢nych

situaciach. Znova moézete doplnit’ také, ktoré sa Vam osvedcili a v zozname chybaj.

Pozdravujem Vas a prajem prijemné samostudium i zvySok tyzdna.

Mgr. Vladimira Madejova
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Nechce sa mi zZit

Mal/a by som sa viac snazit
Mal/a by som byt odvaznejsi/ia
Snazim sa na to nemysliet

UZ sa nikdy nembéZzem ostatnym
ukazat na oéi

Okusujem si nechty

Mam zvesené ramena

Nemal/a by som riskovat

Tvarim sa, Ze sa ni€ nedeje

Myslim si, Ze ma ludia nemaju radi
Mal/a by som sa spravat lepsie
Myslim si, Ze stane nieCo zlé
Robim si starosti, €¢o ma ¢aka zajtra
Som nervézny/a

Hram sa s rukami

Hrbim sa
Vela spim
Boli ma brucho

Nemodzem spat
Boli ma hlava
NemdzZzem o tom nikomu povedat

Bojim sa o O
Myslim si, Ze som uplne nanic¢ ©
Nestaram sa o seba

Myslim si, Ze su vSetci proti mne
Citim sa sam/sama

Vela jem

Nemdzem jest

Zatnem zuby

Drzim ich na uzde

Dusim to v sebe

Placem

MYSLIENKY

POCIT

Pdjdem sa prejst

Zacvic¢im si

Idem Sportovat

Zavolam kamaratovi/kamaratke
Poziadam o pomoc

Poviem si, Zze som dobry/dobra
PoCdvam hudbu

Poviem si, Ze mam aj dobré stranky
Porozpravam sa s niekym
Oddychnem si

Priznam svoje chyby

Poviem o tom, ¢o sa so mnou deje
Napocitam do desat

Precitam si knihu

Zahram sa na pocitaci

TELO

Idem za mamou/otcom

PiSem si dennik

Zahram sa na pocitaci

Pozeram TV

Nie¢o celou silou rozbijem

Pohadam sa s niekym

Nadavam

Zavolam na Linku detskej istoty 116 111
Poviem si, Ze ti druhi nemaju pravdu
Spomeniem si, kto vS§etko ma ma rad
NapiSem si na papier, v ¢om vSetkom som dobry/dobra



Vela jem Mal/a by som sa spravat lepSie

Nemézem jest Myslim si, Ze stane nie¢o zlé
Zatnem zuby Robim si starosti, €o ma ¢aka zajtra
Drzim ich na uzde Nemal/a by som riskovat

Dusim to v sebe Tvarim sa, Ze sa ni¢ nedeje

Plagem Myslim si, Ze ma ludia nemaju radi
Mam zvesené ramena Som nervézny/a

Nemdzem spat Hram sa s rukami

Boli ma hlava Hrbim sa

NemédéZem o tom nikomu povedat Vela spim

Bojim sa

Boli ma brucho

Myslim si, Ze som uplne nanic
Nestaram sa o seba

Myslim si, Ze su vSetci proti mne
Citim sa sam/sama

Nechce sa mi zit

Mal/a by som sa viac snazit
Mal/a by som byt odvaznejsi/ia
Snazim sa na to nemysliet

UZ sa nikdy nemdéZem ostatnym
ukazat na of€i

Okusujem si nechty

MYSLIENKY

POCIT

Poziadam o pomoc

Poviem si, Ze som dobry/dobra
Po&uvam hudbu

Poéjdem sa prejst

Zacvi¢im si

Idem Sportovat

Zavolam kamaratovi/kamaratke

Idem za mamou/otcom

PiSem si dennik

Zahram sa na pocitacdi

Pozeram TV

Nieco celou silou rozbijem
Pohadam sa s niekym

Nadavam

Poviem si, Ze mam aj dobré stranky
Porozpravam sa s niekym
Oddychnem si

TELO

Priznam svoje chyby

Poviem o tom, ¢o sa so mnou deje
Napocitam do desat

Precitam si knihu

Zahram sa na pocitaci

Zavolam na Linku detskej istoty 116 111
Poviem si, Ze ti druhi nemaju pravdu
Spomeniem si, kto vietko ma ma rad
Napisem si na papier, v ¢om vSetkom som dobry/dobra




