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sl plan lekcie
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SUSTAIN Starostlivost o seba Q )
o Jednotka vzdel.vyst.
Ako sa starat sam o seba SUSTAIN 1
Ciele Skolitel
e Pochopit aspekty a délezitost starostlivosti o seba
e Poznat a demonstrovat postupy starostlivosti o seba
e Praktizujte starostlivost o seba na réznych Urovniach pred, pocas a po
vyucovani -
Metdédy M'eStf) |
e Brainstorming Trieda a”ebo
C . , , , exterier
e Zdielanie osobnych postupov a sklsenosti g
as

e (CviCenie

e  Fyzické cvicenie v skupine

Hranie roli vratane spatnej vazby a praxe starostlivosti o seba na konci
Reflexia

1H minimum
+ 1H pri hrani roli

- O c¢om je starostlivost o seba? Preco to potrebujeme?

- Definicie, ciele (telo + psychika), priznaky nedostatku, osobné
potreby

- Emocné reakcie pred sucasnou planetarnou krizou

- Co st to postupy osobnej starostlivosti o telo a psychiku?

- Pred, pocas, po skoleni / budovani

- Aspekty bezpecénosti a ochrany zdravia

Obsah

- Vytvorte si ¢asovy plan pre tuto lekciu, ktory umozni ¢as straveny s
ostatnymi, s prirodou, so sebou samym

- Vytvorte ramec problematiky: opytajte ucastnikov na ich
pochopenie slova udrzatelnost, complete

- Brainstorming (vyberte néstroj):

Aké su rozne aspekty alebo zlozky starostlivosti o seba?

- Zdielanie: Spytajte sa Ucastnikov, aké su ich postupy osobnej
starostlivosti o seba, povedzte o svojich vlastnych skisenostiach
ako tréner alebo stavitel. Hovorte o emociondlnych reakcidch pred
sucasnou planetdrnou krizou

- Cvicenie spojené so stavitel'stvom. Napriklad:

o Tazky predmet: Zdvihanie a drzanie tazkych veci
pomocou niekolkych ucastnikov
o Chaotické pracovisko

- Fyzické cvi¢enie v skupine, napriklad rozcvicka alebo strecing

- Hranie roli: vytvorte stresovu situdciu (starostlivost o seba v
nezdravom prostredi) , Tréner alebo klient so zlou naladou alebo
“agresivny klient”, na konci zahriite spatnu vazbu a precvicte si
starostlivost o seba.

- Reflexia: Aké su vase potreby, aké si vase spustace, ako mozete
zlepsit svoju starostlivost o seba?

- Harky na rozdanie: odkaz na vztah bioldgie, ktora stoji za
starostlivostou o seba (modul TEACH)

ivity

Akt

Dokumenty

- e_zdvihanie vahy

- t_starostlivost o
seba

- t_BOZP

- t_Zdroje

Vybavenie
nastroje na
brainstorming

Priprava

Tazky kus dreva alebo kameria na cvienie,
Stoli¢ky v kruhu na diskusiu,

Priestor na fyzické cvicenie
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