Uzlování 

Hra rozvíjí:
Řešení problému, představivost, tělesný kontakt

Potřebný čas:
30 minut
Pomůcky: 
20m lano 

Prostředí: 
jakákoli rovnější plocha (louka, lesní cesta, hřiště) 

Popis: 

Rozdělíme se do dvou skupin, každá skupina k jednomu konci lana. Všichni uchopíme lano oběma rukama asi v jednometrových odstupech. Mezi skupinami zůstanou asi dva metry volného lana. 

Nyní musíme společným úsilím uvázat na laně osmičkový uzel. 

Podmínkou je, že každý musí držet po celou dobu lano oběma rukama ve stejném místě. 

Variace: 

· Volíme nejprve jednoduchý uzel nebo jen jeho rozvázání. 

· Vyzkoušíme různé druhy uzlů. 

· Uložíme skupině časový limit. 

· Uspořádáme soutěž mezi dvěma družstvy. 
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Hra i obrázek jsou převzaty z knihy:

NEUMAN, Jan. Dobrodružné hry a cvičení v přírodě. Praha: Portál, 2000.
Ulička důvěry 

Hra rozvíjí:
Důvěra, odvaha, odhad situace 
Potřebný čas:
15-20 minut
Pomůcky: 
žádné 

Prostředí:
rovná plocha, louka, hřiště, lesní a polní cesty 

Popis: 

Ulička důvěry je na první pohled velmi snadnou záležitostí. To zvýší při​tažlivost pro nejširší okruh zájemců a jejich motivaci pro další cvičení a hry tohoto zaměření. 

Požádáme skupinu, aby vytvořila dvě řady stojící proti sobě ve vzdálenosti asi 80 cm. Tím vznikne ulička důvěry. Vyzveme prvního dobrovolníka, aby se postavil 15 metrů před dvojice. Má za úkol proběh​nout uličkou a udržet stejnou rychlost, jakou běžel před ní. Má to však jeden malý háček. Všichni, kteří tvoří uličku, předpaží, a tím uzavřou prů​chod. Otvírají ho vzpažením nebo připažením až těsně před běžcem. 

Před startem se běžec ptá celé skupiny na její připravenost, skupina odpovídá: "Jsme připraveni! Můžeš běžet!" Běžec se rozbíhá, nabírá rychlost, a když se dostane do těsné blízkosti, zvednou se paže první dvo​jice a vlna zvedajících se paží proběhne až na konec uličky. 

Po doběhnutí si každý zhodnotí svůj pokus a očití svědkové potvrdí, zda v uličce zpomalil nebo ne. Doporučujeme provést první pokusy rychlou chůzí, neboť se všichni musí naučit rychle a včas vzpažovat - otevírat prů​chod uličkou důvěry . 

Variace: 

· Rozšířit uličku a nechat probíhat dvojice držící se za ruce. 

· Náročnější a zajímavou variantu vytvoříme, necháme-li hráče probíhat nebo procházet se zavřenýma očima. 

· Zcela nezvyklý bude běh pozpátku. 

· Koordinačně náročné cvičení vytvoříme, když rozšíříme uličku a necháme probíhat hráče z obou směrů (každý se drží při pravé straně).
Bezpečnost: 
Plně se soustředit, odhadovat rychlost běžce a rychle vzpažovat. 
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Hra i obrázek jsou převzaty z knihy:

NEUMAN, Jan. Dobrodružné hry a cvičení v přírodě. Praha: Portál, 2000.

Obruče, hýbejte se 

Hra rozvíjí: 
Obratnost, spolupráce, taktika 
Potřebný čas:
30 minut
Pomůcky: 
2-4 gymnastické obruče nebo lehké ráfky na kolo Prostředí: 
dvůr, hřiště, louka, lesní cesta 

Popis: 

Všichni se uchopí za ruce a vytvoří velký kruh. Na dvou místech, nejlépe proti sobě, uvolníme držení rukou, vložíme gymnastické obruče a ruce se opět spojí. Obruče visí na spojených pažích. Na pokyn vedoucího se hráči snaží posunovat obruče po kruhu ve směru hodinových ručiček, aniž by se pouštěli rukama. Sousedi si mohou obruče nadhazovat a usnadňovat si prolézání. Všichni se však stále pevně drží. Snaží se, aby se obě obruče pohybovaly stejnou rychlostí. 

Po prvním, zahřívacím kole, kdy obruče oběhnou celý kruh, zkusíme pohyb obručí zrychlit. Obruče můžeme posunovat také proti směru hodi​nových ručiček. 

Když získáme za všeobecného veselí určitou rutinu v prolézání a po​sunování obručí, můžeme závodit s časem. Společně odhadneme dobu, za kterou je skupina schopna posunout obruče po směru i proti směru hodi​nových ručiček. Pak se snažíme tento limit dodržet nebo i překonat . 

Variace: 

· Dvě stejně početné skupiny si stoupnou čelem proti sobě asi 2-3 m od sebe. Chytnou se za ruce a první v každé skupině dostane jednu obruč, drží ji volnou rukou ve vzpažení. Na povel spustí obruč na ramena a začne jí prolézat, potom se ji snaží posunout dalšímu hráči. Mezi oběma skupinami se rozpoutá lítý boj. Mnohde se vyskytne zají​mavý jev - čím rychleji chtějí hráči obručí prolézt, tím je obruč menší a klade větší odpor. Když proleze poslední hráč a zvedne obruč nad hlavu, soutěž končí. Vítězné družstvo získává bod. Druhé kolo začíná poslední hráč. Ve třetím kole se rozhodne, komu připadne vítězství . 

· Skupinám, které zvládly bez problému předcházející úkoly, zkom​plikujeme posouvání obručí nezvyklým držením skupiny. První uchopí obruč do levé ruky, mírně se rozkročí a pravou rukou prostrčí mezi nohama dozadu. Druhý ji uchopí svojí levou rukou a pravou prostrčí opět dozadu, aby se jí chopil další hráč. Takto vytvoří každá skupina zajímavý, různě pokroucený, předkloněný zástup. V tomto útvaru vyzkoušíme prolézání obručemi i soutěž mezi skupinami . 

· Uchopíme se za ruce a utvoříme opět velký kruh. Do čtyř světových stran vložíme na ruce různě barevné nebo označené obruče. Skupina se pak snaží posunovat a prolézat všemi obručemi ve směru hodi​nových ručiček. Necháme se překvapit, která obruč oběhne celý okruh jako první. Bude to obruč označující sever, jih, západ, nebo východ? 
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Dobrodruiné
HRY A CVICENI




Obruč opřeme o zem a vytvoříme prostor k prolézání. Zkoušíme pro​lézt obručí, aniž bychom se jí dotkli. Totéž zkoušíme s několika obručemi. V držení obruče se hráči střídají. Prolézat lze také pozpátku. V každém způsobu lze uspořádat soutěž o nejrychlejší pro​lezení bez doteku. 
Hra i obrázek jsou převzaty z knihy:

NEUMAN, Jan. Dobrodružné hry a cvičení v přírodě. Praha: Portál, 2000
Lovci zdravých lidí

Najdi někoho, kdo:
pravidelně cvičí

.................................................................................
umí se soustředit na práci
........................................................................
umí se vyrovnat se stresem
................................................................
jí zdravě
.................................................................................................

má dobré kamarády
................................................................................
je v dobré fyzické kondici
.......................................................................
umí vyjádřit své city přiměřeně situaci (zbytečně nekřičí atd.) .............................
nebyl v posledním půlroce nemocný
......................................................
rád se setkává s lidmi
.......................................................................
má nějakého koníčka

.......................................................................
umí dobře naslouchat
.......................................................................
má dobré nápady
...............................................................................
nikdy nepil alkohol
...............................................................................
nikdy nekouřil cigarety
......................................................................
nedávno někomu pomohl
......................................................................
dostatečně dlouho spí
......................................................................

Šikana je...

Šikana je ....................................................................................................

Šikana je ....................................................................................................
Šikana je ....................................................................................................
Šikana je ....................................................................................................

Dopište věty tak, aby dávaly smysl:
Když je někdo osamocený a neoblíbený, tak
........................................

...................................................................................................................

Když někoho vystraším, ............................................................................

...................................................................................................................

Šikany se dopouštějí ..................................................................................

Když je někdo bezohledný, znamená to .....................................................

..................................................................................................................

Když mám strach ......................................................................................

Nikdy nedovolte, aby ................................................................................

.................................................................................................................

Nikdo nemá právo ....................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................
ŠIKANA

Michal Kolář
In: Jeden svět na školách III., metodický průvodce. 2005

1.  Co je a co není šikanování? 

V poslední době se s pojmem šikanování často setkáváme, a to zejména v médiích. Používání slova šikanování pro všechno a v ja​kékoliv souvislosti však vede k zaměňování pojmů. 

Ve světě je školní šikanování chápáno jako asymetrická agrese mezi dětmi samými. Za šikanování tedy nepovažujeme ostatní typy školního násilí, jako je například zneužívání moci učitelem, násilí žáků vůči pedagogům (syndrom týraného učitele, střelba ve škole apod.), násilí mezi dospělými pracovníky (mobbing, bossing, stuffing), násilí rodičů vůči pedagogům a naopak. Za šikanování se považuje, když jeden nebo více žáků úmyslně a opakovaně ubližuje druhým. Znamená to, že útočníci spolu​žákovi, který se nemůže bránit, dělají něco, co je mu nepříjemné nebo co ho bolí. Strkají do něj, fackují ho, schovávají mu věci, bijí ho apod. Mohou mu ale život znepříjemňovat i jinak - pomlouvat ho, nadávat mu, intrikovat proti němu, navádět spolužáky, aby s ním nemluvili a nevšímali si ho ... 
2.  Jaký je rozdíl mezi škádlením 
    a šikanováním? 

Vnitřní rozdíl je veliký. jestliže svého kamaráda škádlím, očeká​vám, že to bude legrace nejen pro mě, ale i pro něj. Když ale vidím, že to jako legraci nebere, že je zraněný, pak pocítím lítost a omlu​vím se mu. U šikany je to obráceně. Agresor chce druhému ublí​žit, chce ho ranit a má z toho radost. Nejen že se mu neomluví, ale své chování opakuje a většinou násilí stupňuje. 

Když jeden spolužák druhého škádlí a on mu jasně řekne, aby toho nechal, první to musí respektovat. jinak jde o porušování práva druhého člověka, a to už má k šikanování blízko. Naše práva končí tam, kde začínají práva druhého. 
3.  Kolik dětí je v českých školách 
    šikanováno? 

Šikanování se v nějaké podobě více či méně vyskytuje na každé škole, a to i na té nejlepší. Tedy i na té nejprestižnější, která vyniká počítačovou technikou a skvělou výukou jazyků. Celonárodní výzkum a další dva rozsáhlé výzkumy ukázaly, že na našich ško​lách je šikanováno přibližně 40 procent žáků. Prakticky to zna​mená, že školní šikanování, ať si to přiznáme, či nikoliv, je závažný celospolečenský problém, který by měl být neodkladně řešen. 

Případné zpochybňování výsledků je tragické. je lhostejné, zda je zasaženo o 10 procent dětí méně, nebo více, a v tuto chvíli dokonce i to, jestli se situace zhoršuje, či nikoli. je zřejmé, že tento problém existuje. Týká se velkého množství dětí, protože šikana poškozuje nejen oběti, ale i agresory, a dokonce i svědky tohoto krutého bezpráví. Zároveň je zřejmé, že problém neřešíme a že pe​dagogové i další odborníci nejsou na jeho řešení vůbec připraveni. je tomu tak především proto, že donedávna neexistovala ani jedna fakulta, která by se systematicky zabývala vzděláváním v oblasti školního násilí a šikanování. 
4.  Jak je možné, že se ze slušného žáka 
    stane brutální agresor? Proč někdo 
    ubližuje slabšímu? 

Hluboko v každém člověku je zakořeněna náchylnost nejen k sou​citu, ale i ke krutosti. K tomu, aby se někdo stal iniciátorem týrání slabšího, je třeba souhry mnoha příčin a podmínek biologických, rodinných, společen-ských i kulturních. 

Dospělý inteligentní člověk nemusí být pouhou loutkou vede​nou pudy (dědičnost) či podmiňováním (výcho-vou). V rámci svého duchovního rozměru má možnost svobodně volit svůj cíl, smysl a své životní hodnoty. 

Dítě však ještě nemá moc vzdorovat tlakům školní skupiny, která onemocněla vážnou podobou šikanová-ní, postavit se po​pleteným společenským normám, že silnější má právo zneužívat slabšího, či odolat zahlcení akčními filmy plnými násilí. 

I ty nejlepší děti, které jsou na správné cestě a morálně se dobře vyvíjejí, jsou za nepříznivé konstelace podmínek ohroženy. Důležitost role rodičů a pedagogů pro budování morálky "Nečiň jiným to, co nechceš, aby činili tobě" je nedocenitelná. 
5. Je možné epidemii šikanování zastavit? 

Jestliže chceme nepříznivou situaci skutečně změnit, musíme vyjít z toho, že šikanování je závažnou nemocí skupinové demokracie. Proto je nejlepší prevencí proti šikanování pedagogická komu​nita, tedy budování otevřených, kamarádských a bezpečných vztahů mezi všemi členy společenství školy. Výzkumy a praxe však ukázaly, že ani to nejlepší demokratické společenství nemůže nákaze šikanování výrazně zabránit. Každá škola musí mít svůj speciální program proti šikaně, který ji dokáže včas odhalit a lé​čit. Cestou k zastavení epidemie násilí mezi žáky je vytvoření příz​nivého sociálního klimatu a vybudování speciálního programu proti šikanování. 
6.  Co může udělat dítě, které je obětí 
    šikany? 

Je třeba zdůraznit, že při troše smůly se může obětí stát úplně každý, a to i když se umí bránit a nebojí se. Může to být proto, že je proti němu velká přesila, třeba téměř celá třída. Podstatnou vlastností šikany je zákeřnost a nepoměr sil, tudíž se oběť nemůže sama ubránit. Nemá na to sílu, a i kdyby ji měla, většinou jí to v nepříznivé konstelaci nemocné skupiny nepomůže a naopak to vyprovokuje brutální odvetu většiny. 

Co tedy může oběť udělat? Jak se může proti šikanování posta​vit? Když se ptali jednoho zoufalého žáka, proč o svém trápení neřekl rodičům, odpověděl: "Já nevím - když přijdu domů, tak se na to snažím nemyslet. Doufám, že už to bude lepší." Myslet si, že to bude lepší, je omyl. Ať už je žák oběť, nebo svědek, neměl by to vzdávat a měl by udělat následující: 

- obrátit se na třídního učitele, metodika prevence nebo na výchovného poradce; podmínkou je, aby někdo z nich uměl šikanování bezpečně a účinně řešit; 

- svěřit se rodičům; 

- v případě, že dítě nenajde odvahu svěřit se někomu ze školy, může se obrátit na další odborníky, kteří mu chtějí pomoci a budou mu věřit, protože není samo, komu se něco podobného děje.
Odkazy
Linka bezpečí 800 155 555
www.sikana.org               www.minimalizacesikany.cz
