Podrobny program kurzu

Nazev Uvod: Potiebuju konigky?
vzdélavaci
aktivity
I ra
Téma Uvod: konicky a vasné
|
Shrnuti aktivity | 1ato Uvodni Cast slouZi pro zakladni teoreticky pfistup o vyznamu konickd a vasni pro psychicke

a fyzické zdravi ¢lovéka. Rovnéz predstavi vztah mezi konicky, vasnémi a ICT. Na zakladé
teoretického obsahu prejdou Ucastnici kurzu k praktické cinnosti k provedeni sebehodnoceni.

Doba trvani 120 min.
|
Vékova 30+
skupina
|
Cile aktivity - naucit se, co jsou konicky a vasné
- dozvédét se o vyhodach konickl a vasni pro psychické a fyzické zdravi
- dozvédét se o vztahu mezi konicky, vasnémia ICT
Navod pro spravné pouziti aktivit
Metodika Vyukovy proces by mél probihat s maximalné 12 studujicimi. Vzhledem k tomu, Ze se jednd o
realizace Uvodni vzdélavaci aktivitu, lektor predstavi téma jako predmét.
aktivity . N g s o
Skolitel zd(irazni dllezitost aktivni Ucasti. To znamena, Ze bude podporovat participaci, pokud
neplyne pfirozené: kladenim otevienych otdzek, povzbuzovanim ucastnik(i, aby premysleli o
kazdodennich pfikladech na dané téma atd.
Velky dliraz by mél byt kladen na kaZdodenni aktivity, minimum teorie a vSe podpofit
interaktivnimi ndastroji.
Aktivity se zaméri také na metodologii kooperativniho ucéeni, a to usporadanim tfidy do malych
smisenych a heterogennich skupin (4 — 6 Ucastnikd ve skupiné), kde studenti spolupracuji
koordinovanym zplsobem na feseni ukolll a sdileni nazoru.
|
Metody Rozbijeni ledu

Individualni prace
Prace ve dvojici
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Nastroje a
materialy

Znalosti
ziskané béhem

vyuky

Dovednosti

Proces

Cast1
Zahajeni

30 min.

Cast 2

75 min

Prace ve skupiné
Diskuse

Metoda feSeni problémi
Demonstracni metoda
Brainstorming
E-learning

M-learning

Pocitace/tablety/chytré telefony, pfipojeni k internetu, dataprojektor, prezentace s klicovymi
informacemi a grafikou, nastroj Kahoot.

Ucastnik je schopen:

- védeét vice o tom, co jsou konicky a vasné
- védét, jaké jsou vyhody konick( a vasni

- jak lze ICT vyuzit k rozvoji konic¢kd a vasni.

Jak komunikovat s neznamymi lidmi, jak definovat konicky a vasné (klicova slova), naucit se
zakladni znalosti o vyznamu konick( a vasni pro psychické a fyzické zdravi lidi, jak pouzivat
Kahoot prostrednictvim chytrych telefonda.

Tato jednotka zac¢ne uvitanim a bude pokracovat zahftivaci ¢innosti jako ledoborec. Hlavnim
cilem je integrace vSech uUcastnikl. Nasledujicim Ukolem je exponovani tématu, jeho propojeni
s praktickymi ukazkami z kazdodenniho Zivota. VSe je podporeno interaktivni prezentaci a
vybizenim k diskuzi a Ucasti studentd.

Lektor se predstavi a uvita (zejména nové studenty) kurz. Vysvétli prvni aktivitu pro prolomeni
ledu: ,,Hra Bingo“.

Trenér da kazdému ucastnikovi bingo kartu se zajimavymi vlastnostmi, které popisuji rizné
konicky nebo jejich aspekty, napfiklad , hraje na bonga“, ,alergicky na syr”, ,tanci salsu“
(pfiloha). Vysvétli hru: maji 10 minut na to, aby se spojili, predstavili se a nasli lidi, ktefi
odpovidaji vlastnostem na karté. Musi uvést jméno osoby do odpovidajiciho pole nebo nechat
osobu podepsat prislusny ¢tverec. Prvni, kdo vyplini pét policek napfi¢ nebo dol(, zak¥ici "Bingo!"
a hra je u konce. Pro extra zdbavu mohou trenéti dat vitézi cenu.

Poté lektor sezndmi Ucastniky s pravidly, fekne par slov o kurzu a jeho navaznosti na predchozi

i budouci témata.

Zacne obsahem o vyznamu konick(l a vasni pro psychické a fyzické zdravi lidi a vztahu mezi
konicky, vasnémi a ICT. Jedna se o teoreticky vyklad s praktickymi aktivitami.

Theoretical and practical contents

Konicky chdapeme jako béznou cinnost, ktera se déla pro radost, typicky ve volném case, ne
profesionalné a ne za odménu. Normalné je konicek zabavou, ktera nemusi nijak souviset s
praci nebo profesni Cinnosti, kterou ¢lovék vykonava, a v tomto smyslu se stava pouhou
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unikovou cestou, relaxaci nebo pozZitkem ze stresu, ktery prace nebo studium muze
generovat. Rozmanitost existujicich konic¢kl je stejné pocetnd, jako je pocet lidi, protoze
kazdy mlzZe mit jiného konicka a prizpUsobit ho svému jedinecnému Zivotnimu stylu. Dalsi
motivaci pro konicky je utéct od nudy. Je mnoho lidi, ktefi jsou tak zvykli pracovat nebo
studovat, tak mocné zapojeni do svych povinnosti, Ze nevédi, jaké to je byt necinny, a tak je
tato situace znepokojuje.

IdedIni a vhodné v téchto pripadech je vyhledat nebo rozvinout néjakou zdlibu, protoze tak
se lidé mohou naudit délat i jiné véci nez ty povinné, a to pomaha lidem procistit mysl a
obnovit jejich energii..

Konicky lIze rozdélit do rtiznych kategorii, kterymi mohou byt:
® Obecné konicky: ma za cil usnadnit obecny koniéek pro pozitek a zabavu osoby,

ktera jej provozuje.

e Vzdéldvaci konicky: ty konicky, které maji za cil podporovat kognitivni a
intelektudlni rozvoj clovéka pomoci vzdélavacich zdroju.

e Sbératelské konicky: ty konicky, jejichz cilem je shromaZzdovat riizné materialni
zdroje k dokonceni sbirky.

e Soutézni konicky: takové konicky, jejichz cilem je poskytnout soutézni prostor pro
dosazeni lepsich vysledkl neZ u jiného Ucastnika, skupiny nebo tymu.

Poté skolitel poskytne seznam konicku, které Ize zaradit do jedné nebo vice kategorii uvedenych
vysSe. Podle tymG budou muset Ucastnici seskupit konicky prezentované v rliznych kategoriich a
vystavit je ostatnim ucastnikm. Pro usnadnéni spolecné reflexe mize trenér pouzit nasledujici
otazky:

® Proc Ize tyto konicky zaradit do této kategorie a ne do jinych?
Vénoval jste se nékdy témto konickiim?
Jaké jsou podle vas fyzické a psychické vyhody provozovani téchto konickd?
Jaké dalsi konicky byste podle vas mohli zaradit do seznamu?
Da se néktery z téchto konickl pfizptsobit novym informacénim a komunikacnim
technologiim?

Jak Ucastnici v aktivité uvidi, mezi konicky patfi sbirani tematickych predmétl nebo
predmétl, sportovani, zapojovani se do umélecké a kreativni Cinnosti nebo provozovani
jinych zébav. Ucast na zalibach podporuje ziskani podstatnych dovednosti a znalosti v této
oblasti. Konicky maji tendenci sledovat trendy ve spolecnosti nebo komunitach (priklad:
sbirdni znamek bylo popularni béhem minulych stoleti a nyni jsou videohry populdrnéjsi
béhem XXI stoleti). V tomto smyslu je dulezité zminit, ze ICT poskytuje uzivatellm vétsi
dostupnost ve volném case, aby se mohli vénovat svym konicklm.
Mezi vyhody provozovani konicku patfi mimo jiné:

e Budovani kapacity: Rozvoj osobnich dovednosti: KdyzZ ¢lovék zacne délat néco, co ho

pritahuje, miZe objevit nékteré schopnosti, o kterych drive nevédél. Pak provozovani
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Zhodnoceni

15 minut

Seznam zdroju

Dopliikové
aktivity

* % x
* *

* *
* *
* 4k

ErasmUS + of the European Union

koni¢ku pomaha sebepoznani a sebedlvére. KdyZz nékdo néco zvladne sam, muze
zazit velké uspokojeni.

e Sbohem rutiné: Konicek muze lidi vytrhnout z rutiny. KdyZz nékdo zacne délat néco
jiného, muZe to pomoci vycistit jeho mysl a podporit jeho pohodu. Je dobré vystoupit
ze své komfortni zény a vytvorit si rlizné aktivity.

® Dobré pro zvladani stresu: Pokud jste vystresovani, nervézni, mate néjakou uzkost,
mulZe vam konicek pomoci uvolnit se. Cvicite néco, co vas bavi a co vdam pomaha
uniknout z kazdodennich problému. Stejné tak je to dobry zplsob, jak cvicit
trpélivost, pokud jsme impulzivni lidé.

e Podporuje kreativitu: ne vSechny konicky jsou stejné, ale mnoho z nich vyZaduje
vynalézavost a predstavivost, coz pomaha rozvinout vasi kreativitu. To je také dobré
pro kazdy den, protoze nékdy uviznout v urcitych situacich, takze pokud pravidelné
cvic¢ime Cinnost, ktera zahrnuje pravidelné zvazovani alternativ.

e Mentalni posilovna: s konickem muzZete udrZzet mozek aktivni, musite celit novym
vyzvam, riznym moznostem.

e Zlepsuje spolecensky Zivot: skupinové konicky nam pomahaji snizovat socialni izolaci
a pocit osameélosti. Tento kontakt nas uklidiiuje a zlepsuje kvalitu naseho Zivota.

Skolitel propoji vyklad s priklady Gcastnik(l. Bude je také povzbuzovat, aby premysleli o svych
zalibach a vasnich: vécech, které skutecné délaji, a Cinnostech, které by radi délali, ale
momentalné je neprovozuji. Tyto Uvahy budou slouZzit pro nasledujici sezeni.

Sebehodnoceni bude provedeno pomoci nastroje , Kahoot” (https://kahoot.it/)

https://www.psychreg.org/hobby-mental-health/
https://connecthealth.org.au/enews/pursuing-a-hobby-can-improve-your-mental-health/
https://www.discoverahobby.com/

https://www.developgoodhabits.com/benefits-hobby/

Lze pouzit dalsi odkazy, které jsou spojeny s probiranym tématem. Musi byt aktudlni pro zemi
a aktualni ¢as.

Existuje spousta motivacnich videi, ktera Ize pouzit ke zvySeni motivace a zajmu o konicky a
vasné. Pokud je dostatek ¢asu, mohou ucastnici béhem sezeni sledovat video spoleéné; neni,
trenér vdm maze doporucit, abyste to sledovali doma.

Nékteré priklady videi mohou byt: https://www.youtube.com/watch?v=KVymp-xjYKg,
https://www.youtube.com/watch?v=ihXUs179vWU (Tento druh videi se stejnymi tématy muize
byt zalozen v rliznych jazycich a/nebo s titulky).
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Mentoring Uc¢elem mentoringu je rozvijet znalosti a sebeuvédoméni o dlileZitosti konickd pro psychické a
fyzické zdravi kazdého z Ucastnikl. Lektoti pomohou Ucéastnikiim najit jejich konicky a vasné a
zpUsob, jak je mohou uplatnit v praxi, s moznostmi ICT.

|

Validace Pro tento modul neexistuje Zadné ustanoveni pro validaci vyuky.

vyucovaciho

procesu

|

Specialni Ucitel by mél byt facilitatorem. Role ucitele/skolitele bude kromé teoretického vykladu

pozadavky pro facilitator a posluchac. Nezbytné jsou tyto dovednosti: empatie, aktivni naslouchani, schopnost

utitele motivovat a prfimét Ucastniky, aby sdileli své ndpady a Uvahy.
|

Inovativni Samotné téma kurzu je inovativni, protoZe neni béZzné zarazovat do vyukovych programi o

prvky dovednostech ICT obsah o zalibach a vasnich. Toto téma bylo vypracovano na zakladé
predpokladu, Ze ICT Ize vyuzit nejen pro pracovni nebo studijni ucely, ale Ze existuji obrovské
moznosti pro osobni rozvoj lidi.

PRILOHA — SOUVISEJICi MATERIALY
1. BINGO
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