SPOLECNOST A
, PRO KVALITU SKOLY ()SENSETIO
Metodicky material pro vyuziti Sensetio ve vyuce

Proé je wellbeing ve $kole dualezity?

Wellbeing - celkova pohoda, rovnovaha mezi psychickou, fyzickou a socialni slozkou — je
jednim z kli¢ovych predpokladid efektivniho uéeni. Vyzkumy ukazuji, ze Zdci, ktefi dokazou
lépe regulovat stres a udrzet pozornost, dosahuiji lepsich vysledkd, lépe spolupracuji a maji
pozitivnéjsi vztah ke skole.

Co je Sensetio a jakym zpusobem zasahuje do wellbeingu?

Sensetio je nastroj, ktery pomaha nejen zakim rozvijet dovednosti regulace stresu a
trénovat koncentraci prostrednictvim her fizenych autonomnim nervovym systémem (ANS).
Méfi elektrodermdlni aktivitu (EDA) — jemné zmény ve vodivosti klize souvisejici s Urovni
stresu a aktivace organismu.

Sensetio je interaktivni biofeedbackovy nastroj, kdy:
e Z&k si nasadi senzor EDA, ktery zmé&¥ reakce jeho téla.
e Vredlném case ovlada jednoduché hry (napft. zklidhovani, zamérovani pozornosti,
vyrovnavani rytmu dechu).
e Cilem neni vykon, ale pochopeni vlastniho prozivani a nacvik schopnosti uvolnit se a
soustredit.

Jakeé jsou cile vyuziti Sensetio ve skolach?
e Rozvoj seberegulace a pozornosti.
e Podpora dusevni hygieny a prevence stresu.

e Zvyseni kvality uceni diky lepSimu soustfedéni.
e Podpora pozitivni atmosféry ve tridé.

Jaka jsou nase doporuceni pro zarazeni Sensetio do vyuky?
a) Frekvence

1-2 krat tydné po dobu 10-15 minut.

Kratké intervence (napf. pred testem, po naro¢né aktivité, po navratu z prestavky).
b) Prostfedi

Klidné, bez rusivych podnétd.

Mozno vyuzit ve tfidé, relaxaéni mistnosti nebo Skolni druziné.

c) Forma prace

Individualni — zak sam sleduje reakce svého téla.

Skupinova — vice 73k se stfidd, ostatni pozoruji a reflektuji pribéh.

Tridni — spole¢na reflexe o tom, co pomaha ke klidu a soustredéni.

Priklad postupu pedagoga
PRIPRAVA
e Zkontrolujte funkénost zafizeni (senzor, software, pfipojeni).
e Pripravte pro zaky jednoduché vysvétleni principu: ,,Sledujeme, jak télo reaguje, kdyz
se soustredime.
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SKOLY ()SENSETIO

e Stanovte si cil sezeni (napf. ,Zkusime se naudit rychleji uklidnit télo, kdyz citime
stres.”).
PRUBEH AKTIVITY
Uvod (2-3 min)
e Kratka diskuze o stresu, soustredéni a télesnych reakcich.
e Vysvétlete, Ze nehodnotime vykon, ale zkoumame sami sebe.
Nacvik (5-10 min)
e Z&k hraje vybranou Sensetio hru.
e Ucitel vede k pozorovani: ,,Co se déje, kdyz se nadechnes zhluboka?*
Reflexe (5 min)
e Jak se citi$ ted oproti zadatku?
e Co ti pomohlo se uklidnit / soustredit?
e Jak to mGze$ vyuzit tfeba pred testem?
ZAVER AKTIVITY
e Shrnte, Ze regulace emoci je dovednost, kterou lze trénovat.
e Doporucte, aby zaci pouzivali dechova cviceni nebo kratké pauzy i mimo Sensetio a
Skolu.

Tipy pro vyuzivani Sensetio
e Ukazte, Ze stres je pfirozena reakce, kterou se ucime zvladat.
e Udrzujte atmosféru bezpedi a divéry. Neni cilem soutézit ani porovnavat vysledky.
e Propojte s béZnou vyukou. Napf. po intenzivnim uleni zaradte ,,Sensetio pauzu®.
e Reflektujte zmény. Zeptejte se po nékolika tydnech, zda si zaci véimaji rozdill v
soustredéni.

Priklady vyuziti v praxi

Pred testem: Kratky trénink na zklidnéni téla — zaci se uéi zmirnit nervozitu. — porovnani po
testu

V obdanské vychové / vychové ke zdravi: Diskuze o stresu a emocich.

V adaptaénich kurzech: Nastroj pro budovani divéry a sebepoznani.

Vyhodnoceni a dlouhodoby pfinos / uéitel muze sledovat:
e ZlepSeni schopnosti zaku zklidnit se a soustfedit.
e Snizeni napéti v kolektivu.
o Lepsiklima tfidy a vétsi otevienost v komunikaci o emocich.

Doporuduje se vést reflexni denik/pozndmky ucitele — o tom, jak Zaci reaguji a co funguje
nejlépe.

Sensetio prinasi do skoly moderni pfistup k rozvoji dovednosti, které stoji v pozadi vsech
Uspésnych forem udeni — pozornosti, klidu a vnitfni rovnovahy. Pravidelnym a védomym
zapojenim tohoto nastroje do vyuky uditelé podporuji nejen uceni, ale i dlouhodoby wellbeing
7akd i svUj vlastni.



