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Uvod
V dnesni moderni spolecnosti je na populaci vyvijen neustaly tlak na vykon a permanentni
vzdé¢lavani. To vyvolava potiebu osobniho rozvoje, a tim i poptavku po tvorbé novych forem
ziskavani znalosti a dovednosti. Tlak spole¢nosti ptisobi jak na trh, ktery nabizi nejriiznéjsi
spektrum kurzl a Skoleni, tak i na psychiku celé populace. Stres ze studii, vliv socidlnich siti
a médii, nejistota budouciho zivota a dalsi faktory, jsou divodem vétsi poptavky po efektivnich
programech a kurzech vedoucich k podpofe dusevniho zdravi. Ze statistik organizaci
zabyvajicich se dusevnim zdravim mtzeme vnimat, Ze se béhem pandemie covidu-19 razantné
zvysil kvocient poruch dusevniho zdravi. Tyto skutecnosti vedou k tomu, Ze je tieba se zamyslet
nad novymi formami a obsahy kurzi a workshop, které mohou stav dusevniho zdravi zlepsit.
Poskytnutim prostoru pro posilovani a rozvoj dusevniho zdravi mizeme pomoci mladym lidem
1épe Celit vyzvam dnesniho svéta a prispét tak k vytvareni zdravejsi a St'astnéjsi spolecnosti.

Cilem této prace je vytvorit navrh dvoudenniho vzdé€lavaciho kurzu pro studenty
Univerzity Palackého a zaroven tim propojit vyhody celozivotniho vzdé&lavani s potiebami
rozvoje v oblasti duSevniho zdravi. Tento kurz ma za cil uvést ucastniky do problematiky
dusevniho zdravi, vysvétlit jim zakladni pojmy tykajici se daného tématu a pomoci jim pochopit
divody, pro¢ se pravé oni mohou citit nekomfortné a Spatné. Kurz ma za cil vytvoftit uceleny
navod na to, jak se citit 1épe a jak lze efektivné pracovat na svém well-beingu. Je sestaven
interaktivné a obsahuje prakticka cviceni rozvijejici sebepoznéani, sebevé€domi, socialni
dovednosti, sebelasku a empatii. Uastniky podporuje k asertivni komunikaci, vyjadfovani
svych myslenek a emoci, zaroven je vede k naslouchani druhym, reagovani na potieby druhych
a k praci ve skupiné. Studenti jsou vedeni zkuSenym lektorem, ktery jim po celou dobu kurzu
predava maximum informaci a dovednosti vztahujicich se k tématu. Zakladem tspéchu pak je,
aby ve skupiné€ panovala pfijemna atmosféra a budovaly se dobré vztahy.

Projekt je rozdélen do dvou ¢asti. Prvni ¢ast zahrnuje prvni dvé kapitoly projektu,
Vv nichz se vénujeme obecné charakteristice celoZivotniho vzdélavani, formam vzdélavani
a naplni prace Centra celoZivotniho vzdélavani Univerzity Palackého. Druha ¢ast zahrnuje treti
a ¢tvrtou kapitolu projektu, pricemz tieti kapitola je brozurka obsahujici teoretické zakotveni
kurzu a rozsifujici prakticka cvideni. Ctvrtd kapitola se vénuje konkrétnimu projektu
a jeho praktickym aktivitam. V zavéru kurzu jsou ucastnici vyzvani k reflexi kurzu a vyplnéni

dotazniku, ktery slouzi lektorovi jako evaluace.



1 Celozivotni vzdélavani

Celozivotni vzdélavani prohlubuje, obnovuje nebo rozsifuje znalosti, védomosti,
dovednosti a kvalifikaci jeho ucastniki a umoznuje jim dalsi odborny rozvoj (UP, 2024).

Narodni vzdélavaci fond — Memorandum Evropské komise o celozivotnim uceni
definuje Sest kli¢ovych myslenek a cili, které by mély vést ve prospéch celoZivotniho uceni.
Memorandum si klade za cil, aby m¢l kazdy neustaly pfistup k uceni a zékladnim dovednostem,
které jsou pro zivot ve spolecnosti dilezité. Dale je pro Memorandum zasadni, aby se vice
investovalo do lidskych zdroju, coz podtrhuje dilezitost investovani do vzdélavani. Dilezitym
bodem je také inovace vyucovani a uéeni, jez ma za ukol rozvinout i¢inné vyucovaci a uc¢ebni
metody tykajici se riznych oblasti zivota a zlepSeni v oblasti ocefiovani uéeni, jejich zptisobu
hodnoceni G¢asti na uéeni a jeho vysledkd. Dal$im cilem Memoranda je, aby poradenské sluzby
1épe odpovidaly individualnim potiebam lidi a aby se lidé v prubéhu celého svého zivota snadno
dostavali ke kvalitnim informacim a radam tykajicim se vzdélavacich moznosti po celé Evropé.
Memorandum se snazi pfiblizit u¢eni domovu prostiednictvim riznych online kurzl, tedy
zaméfit se na IKT oblast, kterd v dnesni dobé hraje velkou a vyznamnou roli, protoze diky ni
muzeme komunikovat s ostatnimi lidmi a ucit se i pfes velké vzdalenosti (Memorandum o
celozivotnim vzdélavani, 2000).

Celozivotni vzdélavani (dale jen CZV) je fizeno institucemi jako je MSMT, Narodni
tistav odborného vzdélavani, Asociaci a vzdélavacich fondé CR (Strategie celozivotniho uéeni

CR, 2007).

1. 1 Formy celoZivotniho vzdélavani
Strategie celozivotniho uceni CR déli celozivotni vzdélavani do t¥ forem — formalni,
neformalni a informalni vzdélavani (Strategie celozivotniho uceni, 2007).

S formalnim vzdélavanim se muzeme setkat ve vzdélavacich institucich, zejména
na Skolach. Jeho obsahy, cile a prostiedky jsou legislativné vymezeny. Takové vzdélavani
probiha ve stanoveném case a formach. Vysledkem je néjaké hodnoceni (diplom,
vysvédceni...) (Pricha, 1995).

., Vychova neformalni je cilena a strukturovand aktivita (napv. cinnost v utvaru
zajmového krouzku). Zpravidla neprobiha ve skole nebo v odborném vzdélavacim zarizeni
a nebyva zakoncena udélenim osvedceni* (Hofbauer, 2004, s. 19).

S informalni formou vzdé¢lavani se setkavame vSude béhem Zivota (v praci, doma,

ve volném cCase). Vysledkem jsou zkuSenosti a védomosti. (Hofbauer, 2004).
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2 Charakteristika Centra celozivotniho vzdélavani na Univerzité

Palackého v Olomouci

,centrum celozZivotniho vzdeélavani je vzdélavaci instituci akreditovanou Ministerstvem
Skolstvi, mladeze a telovychovy a poskytuje dalsi vzdelavani pedagogickym i nepedagogickym
pracovnikium vSech typii Skol, Skolskych ivychovnych zarizeni a ostatnim zdjemcum
i institucim, které nabidka programii CZV zaujala“ (CCV UP, 2024). Centrum celoZivotniho
vzdé¢lavani (dale jen CCV) Univerzity Palackého (dale jen UP) nalezneme v Olomouci
na Zizkové namésti v budové Pedagogické fakulty (dale jen PdF).

Mésto Olomouc, ve kterém CCV sidli, ma k roku 2021 dle Ceského statistického ttadu
99496 obyvatel a je 6. nejvétsim méstem v CR. Lezi v srdci Moravy a je nyni
sidlem arcibiskupstvi, Moravské filharmonie, zajimavych muzei i divadel, rozlehlych parkd,
zoologické zahrady a ptirodniho aredlu Litovelského Pomoravi s cyklostezkami a koupanim
(olomouc.eu, 2024).

Historie vysokého skolstvi Olomouce saha do roku 1566, kdy byla ziizena jezuitska
kolej, kterd v roce 1573 ziskala vSechna préva jako jiné evropské univerzity. Po zruSeni
jezuitského tadu byla univerzita v roce 1773 sekularizovana a postatnéna. V roce 1848
univerzita upadla v nemilost a od roku 1851 byla postupné likvidovana a jako celek zrusena
dekretem roku 1860. Teologicka fakulta vSak pokracovala v ¢innosti a spole¢né s Univerzitni
knihovnou udrzovala v Olomouci vysokoskolskou atmosféru. V roce 1946 byla univerzita
znovu obnovena v plném rozsahu a od té doby nese nazev Univerzita Palackého. O rok pozdé&ji
byla slavnostné oteviena (Fiala, 2002). V souc¢asnosti ma UP osm fakult: Cyrilometod&jskou
teologickou fakultu (CMTF), Pedagogickou fakultu (PdF), Filozofickou fakultu (FF),
Piirodovédeckou fakultu (PiF), Lékatskou fakultu (LF), Fakultu télesné kultury (FTK),
Pravnickou fakultu (PF) a Fakultu zdravotnickych véd (FZV) (UP, 2024).

2. 1 Programy celoZivotniho vzdélavani na Univerzité Palackého
CCV na PdF nabizi vice druhti a programi CZV uréenych pro kazdého, kdo ma zajem se dale
vzdélavat, rekvalifikovat nebo chce najit nové uplatnéni na trhu prace. CCV vytvaii programy
pro osoby rtizného véku — od déti (détska univerzita) po seniory (univerzita tretiho véku) (CCV
UP, 2024).

Jednotlivé fakulty univerzity se zaméfuji na rGzné oblasti celoZivotniho vzdélavani.
CMTF nabizi programy teologie v celozivotni formé, programy dalsiho vzdé€lavani socialnich

pracovnikii, psychologie nebo dalsiho vzdélavani v oblasti zdravi. Na FF CZV uskute¢iiuje
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http://www.ado.cz/
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Institut celozivotniho vzdélavani, ktery mé& v nabidce programy dalSiho vzdélavani
pedagogickych pracovniki, kurzy a odborné seminare jak pro jednotlivce, tak pro organizace,
dale akreditované kurzy pro psychology a socialni pracovniky (CCV UP, 2024).

PF UP zajistuje organizaci dvou placenych programt celozivotniho vzdélavani.
Ptipravuje také seminafe a webinate (PF UP, 2024).

LF nabizi napf. specializacni vzdéldvani vedouci k prohloubeni kvalifikace,
a to zejména zdravotnického pracovnika. PfF ma v nabidce doplikové vzdélavani

pedagogického studia pro vyuku ptirodovédnych obort na stiednich skolach. Jedna se zejména

o ucitelstvi biologie, ucitelstvi chemie, ucitelstvi fyziky, ucitelstvi geografie, ucitelstvi

matematiky a ucitelstvi ochrany zivotniho prostiedi.

Specifickou soucasti celozivotniho vzdélavani jsou také univerzity tetiho véku, které

poskytuji vzdélavani lidem star§im 60 let nebo s narokem na starobni, piedCasny

¢i invalidni duchod.

CZV na FTK zabezpeluje Oddéleni dalsiho vzdélavani. Nabizi zajemciim o studium

tyto druhy dalsiho vzdélavani pedagogickych pracovniki:

- studium ke splnéni kvalifikacnich ptredpoklada

- studium ke splnéni dalsich kvalifikacnich piredpoklada

- studium k prohlubovani odborné kvalifikace

(CCV UP, 2024).

Tabulka ¢.

vzdélavani pedagogickych pracovniku (CCV UP):

Brezen, 2024

Nazev kurzu

Jak na ... tradice v obdobi
Velikonoc pro Z5 - KAPACITA
NAPLNENA

Lektor

Mgr. Pavla Bouzova, Mgr. et
Mgr. Katefina Valcharova,
Ph.D., Dana Koudelkova

Termin

12. 03. 2024 - 21. 03. 2024 | Olomouc - Zizkovo nam.

1: Aktudalni nabidka kurzii a webinaru na PdF v

Misto konani

dalsiho

ramci

Cilova skupina

Utitelé 1. stupné ZS,
Vychovatelé, Pedagogové
volného casu

Zaklady umélé inteligence pro Prof. Mgr. Kamil Kopecky, 25. 03. 2024 Olomouc - Zizkovo ndm.  Pedagogiétf pracovnici

pedagogy Ph.D. Z5,SS

Utime se v piirodé (1. stupert Megr. Iva Koutna 27. 03. 2024 Olomouc - Zizkovo ndm. = Utitelé 1. stupné Z5,

Z5) - KAPACITA NAPLNENA vychovatelé

Uméla inteligence v praci Prof. Mgr. Kamil Kopecky, 27. 03.2024 Olomouc - Zizkovo nam. = Akademi¢ti pracovnici VS

vysokoskolského pedagoga Ph.D.

Spolupréce uditele s asistentem  PhDr., Mgr. Zdenék Pochyla 27. 03. 2024 Olomouc - Zizkovo ndm.  Pedagogové MS, Z5,

pedagoga ve tfidé specidlnich 3kol, asistenti
pedagoga

Jak na ... ritudly spokojené Mgr. Markéta Fialkovd, Mgr. 28. 03. 2024 Olomouc - Zizkovo ndm. = Uéitelé ptedskolnich

tridy v matefské skole -
KAPACITA NAPLNENA

et Mgr. Katetina Valcharova,
Ph.D.
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https://www.pf.upol.cz/studujte-u-nas/celozivotni-vzdelavani/
https://www.pf.upol.cz/verejnost/#c9503

CCV ma v nabidce i projekt V batohu!, ktery dava tipy do vyuky, jak uSetfit ¢as hledanim
materialdi k vyuce. V nabidce jsou napf. videa s netradiénimi hrami a tipy na vylety pro déti MS
a prvni stupeil zakladnich Skol. CCV také nabizi velkou Skélu kurzt pro sborovny. Tyto kurzy

jsou tvofeny na miru dle preferenci sboroven.

Tabulka ¢. 2: Kurzy pro verejnost, které se konaly nebo budou konat v roce 2024

(CCV UP):

Brezen, 2024

Nazev kurzu Termin Misto konani

Zahradni design 08. 03. 2024 - 22. 03. 2024 Olomouc - Zizkovo nam.
Velikono¢ni dilna pro vetejnost - PRIHLASOVANI UKONCENO 21. 03. 2024 Olomouc - Zizkovo nam.
Rizika spojena s umélou inteligenci 25. 03. 2024 Olomouc - Zizkovo nam.
Zaklady umélé inteligence pro vefejnost 27. 03. 2024 Olomouc - Zizkovo nam.

Kvéten, 2024

Nazev kurzu Termin Misto konani

Vazana kytice a kvétinovy box 13. 05. 2024 Olomouc - Zizkovo nam.

Od listopadu 2023 az do konce tijna 2024 probiha kurz Logoped ve zdravotnictvi, jehoz cilem
je ziskani odborné zpusobilosti k vykonu logopeda ve zdravotnictvi. Tento akreditovany
kvalifika¢ni kurz je uréen pouze pro studenty, ktefi maji dokonCené magisterské studium
Vv oboru specialni pedagogika se statni zavérecnou zkouskou z logopedie a surdopedie.

10. 4. 2024 se konala konference ke Svétovému dni zdravi, Dni vzdé€lanosti a v ramci
Dni védy a uméni.

Od 12. 4. 2024 do 24. 5. 2024 bude probihat kurz Pedagogicka propedeutika pro
studenty a absolventy neucitelskych smértli, ktery ma za cil rozsifit znalosti z pedagogické,
psychologické a specialné-pedagogické oblasti.

Nové jsou na PdF 1 kurzy umélé inteligence pro pedagogy zadkladni a stfedni Skoly
1 kurzy pro vysokoskolské pedagogy a Sirokou vefejnost.

PdF také potada ,,Pripravny kurz pro rigorozni rizeni “, ktery pomaha ziskat informace
k zpracovani rigorézni prace. V Cervenci roku 2024 se bude konat letni piiméstsky tabor
s nazvem ,,Odchazim, tedy jsem *“ a je urCen pro déti od 7 do 12 let. PdF organizuje i letni kempy

(CCV UP, 2024).
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2. 2 Legislativni ramec

Studijni programy CZV na UP jsou: ,,v souladu se zdkonem ¢. 563/2004 Sb., 0 pedagogickych
pracovnicich, ve znéni pozdejSich predpisii a vyhlasky ¢. 317/2005 Sb., o0 dalsim vzdélavani
pedagogickych pracovnikii, akreditacni komisi a kariérnim systemu pedagogickych

pracovnikii, ve znéni pozdejsich predpisi (CCV UP, 2024).

Mezi dalsi legislativni dokumenty opraviujici konat celozivotni vzdélavani patfi:
- Skolsky zakon (&. 561/2004 Sb.)
- Zakon o vysokych skolach (¢. 111/1998 Sb.) § 60 Celozivotni vzdélavani
- Zakon o pedagogickych pracovnicich (€. 198/2012 Sb.)
- Novela ¢. 197/2014 Sb. - znéni novely zdkona o pedagogickych pracovnicich - ¢asti
prvni zakona ¢. 563/2004 Sh., o pedagogickych pracovnicich a o0 zméné nékterych
zakoni, s vyzna¢enim navrhovanych zmén a doplnéni

- Vyhlaska o dal$im vzdélavani pedagogickych pracovniku (¢. 272/2014 Sb.)
(Zdroj: Zékony pro lidi)

2. 3 Ekonomicka situace
Z divodu divérnosti nebyly poskytnuty podrobnéjsi informace ohledné hospodateni CCV.
Nize je pak ptiloZzen hospodaisky vysledek celé UP za rok 2022. Vyrocni zprava z roku 2023

v dobé¢ psani této prace nebyla dostupna.
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Tabulka ¢. 3: Hospodarsky vysledek (HV) za rok 2022 (v tis. K¢) (UP, 2022)

HOSPODAR

Sougasti VW3 HV z hlavni €innosti  HV z dopliikové Einnosti HV celkem
Fakulta zdravotnickych véd 639 0 639
Lékarska fakulta 48 501 5059
Filozoficka fakulta 2299 316 2615
Pfirodovedecka fakulta 6960 2424 9384
Pedagogicka fakulta 2868 1025 3893
Fakulta télesné kultury -119 -5708 -5 827
Cyrilometodéjska teologicka fakulta 0 7 7
Préavnicka fakulta 0 0 0
VysokoSkolsky tstav CATRIN 408 2752 3160
Spréva koleji a menz 24542 14938 39 480
Rektorat 5907 673 6 580
Knihovna -86 249 163
Vydavatelstvi 693 44 737
Centrum vypotetni techniky 222 7 293
Zbrojnice 14 5 19
Védeckotechnicky park 18 210 2119
Akademik sport centrum 34 480 514
Projektovy servis 3187 0 3187
Centrum podpory student( se specifickymi 0 0 0
potfebami

Kenfueidv institut 0 0 0
Institut kréle SedZonga 62 0 62
CELKEM 47 696 24 388 72 084
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2.4 SWOT analyza
Tabulka ¢. 4: SWOT analyza (vlastni zpracovani)

Silné stranky Slabé stranky
- jediné centrum celozivotniho - malo lektort pro vedeni kurzi
vzdé¢lavani v Olomouci - nedostate¢na kapacita pro kurzy

- pratelsky pfistup lektorti k Gicastnikiim
kurzi

- dobra motivace

- odbornost lektorti

- dobra lokalita

- nové a Cisté prostory

Prilezitosti Hrozby
- propagace - nedostatek odbornych lektorti
- weboveé stranky - finan¢ni narocnost
- vice kurzi pro studenty UP - Casova naro¢nost
- moznost realizace kurzii mladymi - nezdjem klientl o jednotlivé aktivity
lidmi — studenty i absolventy UP centra

2. 4. 1 Komentai SWOT analyzy

Silné stranky

Mezi silné stranky CCV UP je zatazena chybéjici konkurence, protoze toto centrum je jedinym
v Olomouci a blizkém okoli. Dalsi silnou strankou je pratelsky a vlidny pfistup zaméstnanci
CCV a osob spolupracujicich s centrem. Muzeme zahrnout i dobrou motivaci, pro¢
na kurz zavitat a odbornost lektort, kteti kurzy a workshopy vedou. Velkou vyhodou CCV je

1 dobra lokalita pracovisté, stejn€ jako 1 nové a Cisté prostory, v nichZ se kurzy konaji.
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Slabé stranky
Slabé stranky obsahuji zejména malo dostatecné kvalifikovanych lektordi na provedeni kurzi

nebo malou aroven propagace CCV, coz muze zapfi¢init nenaplnéni kapacity kurzu.

PrileZitosti

Propagace, ktera byla zafazena do slabych stranek mize byt taktéz zafazena do oblasti
prilezitosti. Vhodnym zplisobem propagace kurzi je rozdani letdckii na jednotlivych fakultach
UP. Piilezitosti je 1 vEtSi informovanost na webovych strankach univerzity. Za dalsi pfilezitost
je vnimano zavedeni vét§iho pocétu kurzi pro studenty a absolventy univerzity nebo moznost

vedeni kurzt mladymi lidmi.

Hrozby

Do hrozeb mizeme zahrnout nedostatek kvalifikovanych zaméstnancti. Nezajem klientl
o jednotlivé kurzy a workshopy centra mize u potencidlnich zajemcii vzniknout z finan¢nich
divodd nebo kvili omezenym c¢asovym moznostem pramenicim 2z naroéného studia,

zaméstnani nebo starosti o dité.
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3 Brozurka pro ucastniky kurzu

Brozurka slouzi ucastnikim K teoretickému ukotveni problematiky kurzu. Obsahuje také

rozsifeni praxe — prakticka cviceni, videa a tipy, jak zlepSovat sviij well-being.

3.1Co je to zdravi

Zdravi je dle Ustavy Svétové zdravotnické organizace (WHO) (1948): ,, stav iiplné fyzické,

dusevni a socialni pohody a také jako stav zavisly na pritomnosti nebo nepritomnosti nemoci.
Z této definice mlizeme vnimat, Ze zdravi je ovlivnéno vice faktory. I tento kurz, ktery

je zameétfen na posilovani a rozvoj duSevniho zdravi, se bude zabyvat celym komplexem

ovliviiujicim kvalitu naseho zdravi. Jiz Platon (427-347 pi. Kr.) uvedl: ,Nejvétsi chybou

v léceni nemoci je, zZe jsou lékari pro télo a lékari pro dusi, kdyz oboji prece nejde od sebe

oddelit.””

3.2 Co je to duSevni zdravi

Evropska rada (2023) zminuje, Ze dusevni zdravi je dileZitou soucasti nasi celkové pohody.
Kdyz zanedbdvame emocni pohodu, miize to vést k problémim jako jsou napf. uzkosti,
deprese, ale mize to vést i k fyzickym zdravotnim problémim. ,, Vzdjemnym piisobenim
psychiky a téla se zabyva psychosomatika. Zkoumad, jak psychické vlivy pusobi na télo a jaky
viliv maji télesnd onemocnéni na psychické procesy.“ Mezi ¢asté psychosomatické projevy patii
bolesti hlavy, brnéni koncetin, problémy s krevnim tlakem, bolesti zaludku, paleni Zahy,

nevolnost, plynatost ¢i nadymani a nespavost (NZIP, 2024).
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3. 2.1 Kompas duSevniho zdravi

Bez dusevni
nemoci

Optimalni
well-being

Slaby
well-being

L
1
!
|
I
1
!
|

—r—

"—"'——'—r-—"—"'—"
—

Dusevni nemoc

Obrazek ¢. 1: Kompas dusevniho zdravi (Opatruj. se, 2021)

Kompas dusevniho zdravi ukazuje, jak je na tom pravé ted’ ¢loveék s dusevnim zdravim a v jaké

fazi 1écebného procesu se nachazi.

Rozdéleni:

1. Oblast severovychodni vyznacuje, kde se ¢loveék nachazi, kdyz nema diagnostikované
zadné duSevni onemocnéni a citi se po psychické strance dobfe.

2. Oblast jihovychodni vyznacuje stav, kde se nachazi ¢lovek, ktery ma diagnostikované
duSevni onemocnéni a diky 1é¢ebnému procesu se citi a funguje dobfe.

3. Oblast jihozapadni je stav, kdy clovék ma diagnostikované duSevni onemocnéni
a zaroven se psychicky neciti a/nebo nefunguje dobre.

4. Za oblast severozapadni miizeme oznalit stav, kdy clovék nemda diagnostikované
duSevni onemocnéni a zaroven se psychicky neciti a/nebo nefunguje dobie (opatruj.se,

2021).
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3. 2. 2 Pric¢iny duSevnich onemocnéni

Dodnes nejsou znamy piesné piiciny vétSiny dusevnich poruch. Mozné pri¢iny dusevnich poruch
mohou byt genetické nebo negenetické. Genetické piiCiny jsou vrozené, ale nemuseji Se projevovat
zpocatku zivota. Do genetickych pficin mizeme zaradit ADHD, autismus, schizofrenii, bipolarni
afektivni poruchu, zavislosti nebo rizné syndromy s mentalni retardaci. Negenetické pficiny jsou
biologické (Urazy hlavy, infekéni onemocnéni, neurologickd onemocnéni, autoimunitni
onemocnéni, interni onemocnéni), socialni, psychologické, kulturni nebo rodinné (Hosak a

Hosakova, 2022).

3. 2. 3 Soucasna kvalita duSevniho zdravi

Svétova zdravotnicka organizace uvadi, ze béhem prvniho roku pandemie covid-19 zvysil
vyskyt uzkosti a depresi na celém svété o 25 %. Evropska komise rovnéz informovala, ze u lidi
zijicich v EU vzrostl pocit samoty po covidu-19 o 22 %. Odhadov¢ je uvedeno, ze v roce 2019
trpélo psychickymi problémy vice nez 14 miliont mladych lidi ve véku od 15 do 29 let, z ¢ehoz
vyplyva, ze pandemie covidu-19 dusevni zdravi mladych lidi v celé Evropé zhorsila (Evropska
rada, 2023).

Také neziskova organizace Sapien Labs nechala vypracovat zpravu o duSevnim stavu
ve svéte. Do prizkumu se zapojilo 400 tisic osob ze 64 zemi. Respondentl se ptali na jejich
rodinné vztahy, pratelstvi a celkovou psychickou pohodu. Vysledky ukazuji, Ze se snizil
kvocient dusevniho zdravi a Ze mladi dospéli jsou ve srovnani s pfedchozimi generacemi
nachylnéjsi k problémiim s dusevnim zdravim. Osoby ve veéku 18 az 24 let vykazuji také nizsi
"socialni ja", coz ukazuje, jak ¢loveék vnima sam sebe a jak udrzuje smysluplné vztahy. Dale
se ukazalo, ze u mladych osob je pravdépodobnéjsi, ze budou mit problémy vychazet
S rodinnymi pfislusniky a nemaji tolik blizkych pfatel, jako méli generace pfed nimi

(Aktualnég.cz, 2023).

3. 3 Co je to well-being a jaké jsou jeho oblasti
Well-being 1ze pielozit jako: ,,souhrn psychologickych, kognitivnich, socidalnich a fyzickych
kvalit, které jedinec potrebuje ke Stastnému a naplnénému zivotu. Zkrdacené jej miizeme oznacit
Jjako stav prevazujici télesné, dusevni a spolecenské pohody ** (Pisa, 2015). Hlavni oblasti well-
beingu jsou fyzické zdravi, emocionalni, socialni, duchovni a kognitivni oblast (Podpora
inkluze, 2024).

Fyzické zdravi je potfeba udrzovat zdravym stravovanim, pravidelnym spankovym

rezimem, zdravym Zivotnim stylem a vhodnym prostiedim (High, 2022).
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Emocionalni oblast se zabyva vnimanim sebe i druhych, divérou, zpracovavanim
a rozpoznavanim emoci a odolnosti ve zvladani neptiznivych situaci a stresu.

Duchovni oblast se zabyva naplnénim smyslu nasi existence, hodnotami, etickymi
principy
a hledanim smyslu Zivota a hlubsiho spojeni s ptirodou.

Kognitivni oblast se zabyvd zpracovanim informaci, motivaci k dosazeni cile,
osobnostniho rozvoje a pocitem spokojenosti diky znalostem a dovednostem. Kognitivni well-
being se zamétuje i1 na kritické mysleni, kreativitu a feseni problémt (Felcmanova, 2021).

Socialni oblast se zamétuje na vztah k sobé samému, stejné€ jako na vztahy a komunikaci
s ptibuznymi, prateli a dalSimi osobami, se kterymi se v zivoté setkavame. Do socialni oblasti

radime 1 zivotni styl, spoleenské hodnoty, socidlni role a postoje (Kubalkova, 2023).

3. 3.1 Co miizeme délat pro nas well-being

Pohyb a zdrava strava

Béhem sportu se vyplavuji hormony S$tésti, protoze tolik nepfemyslime nad naSimi starostmi,
a to snizuje uzkost. Pohybové aktivity jsou prevenci civilizaénich onemocnéni. Kdyz k témto
aktivitam zafadime spravné stravovaci navyky, mizeme ptredchazet vzniku nadvahy, obezity,
srdeéné-cévnich onemocnéni, vysokého krevniho tlak, infarktu, mozkové mrtvici, nadorovych
onemocnéni, poruch pohybového systému, psychickych poruch a poruch imunity. Zdrava
strava je dilezitd pro télo 1 mysl. Pfijem zdravé stravy se pozitivné odrazi na naSi ndlad¢.

Naopak nekvalitni strava mé za nasledek vykyvy nélad (Vavfichova, 2022).

Jak na fyzickou aktivitu:
- napiSte si do svého kalendate, kdy budete délat néjakou fyzickou aktivitu
- najdéte si béhem dne urcity ¢as na cviceni ¢i prochazku
- hledejte takovy pohyb, ktery Vas bude bavit a napliiovat a nebojte se zkouSet nové

¢innosti

Zdravy a kvalitni spanek

Spanek mizeme dle Honzaka (2017) definovat jako: ,, periodicky usek fyziologického stavu
zmeéneného védomi, behem kterého dochazi K nejriiznéjsim (zatim ne zcela probadanym) déjiim
jak v organismu, tak v mozku. *“ Spanek je naprosto nezbytnou soucasti zivota kazdého ¢loveka,
protoze béhem né&j se z mozku odplavuji toxiny, které vznikly v prib&éhu dne a které na§ mozek

poskozuji. Spanek obnovuje fyzické i1 psychické sily a slouzi jako prevence proti riznym
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onemocnénim, podporuje pamét, obranyschopnost, hormonalni a metabolické pochody.
Dulezita je také kvalita spanku a jeho délka. U dospélych lidi se doporucuje spat alespon 7-8
hodin denné¢, aby doslo k znovuobnoveni fyzickych a psychickych sil (npi. 2023).

Tipy jak na zdravy a kvalitni spanek:

- Cas na spanek: naplanovat si ¢as na spanek jako na kazdou jinou denni aktivitu.

- Prijemné prostredi: na spanek si zajistéte piijemné prostiedi, kvalitni postel a vhodné
podminky pro spani (niz$i teplota v mistnosti).

- Pravidelny rytmus: kazdy den vstavejte a jdéte spat ve stejnou dobu.

- Dospani: pokud je tfeba, vyuzijte vikendy na dospani, ale lepsi je si pfipadné kratce
(10-20 minut) zdfimnout béhem dne.

- Necvi¢te pred spanim: doporucuje se necvicit 3 hodiny pted spanim, protoze to
zhorSuje usinani.

- Nepijte kofeinové napoje pred spanim

- Nepijte alkohol pred spanim

(Jandlova, Bischofova a Ruprich, 2021)

Prostiedi a potfeba socialniho kontaktu

Prosttedi hraje v Zivoté ¢loveka velkou roli. Vliv prostfedi ovliviiuje vznik a vyvoj psychickych
jevu. Dilezitou roli pro rozvoj psychickych vlastnosti hraje socialni prostiedi, které rozviji
vSechny psychické funkce. Nejvyznamnéjsi socialni skupinou zasadnim zptisobem ovliviiujici
rozvoj psychiky, je rodina. Rodina je primarnim prostiedim, které vytvati zaklady psychiky
a ovliviluje naSe vnimani, ocekavani a vztahy k lidem. Rodinné prostiedi vSak nepiisobi
na vSechny stejné, napf. u sourozencli zalezi napt. na pohlavi, véku, dob¢ jejich narozeni,
projevech jejich vrozenych dispozic. Sekundarnim prosttedim, které ¢loveéka v Zivot€ ovliviiuje,
je Skola. Je prvni instituci, kde jsou na dit¢ kladeny urcité pozadavky, je tam hodnoceno
a srovnavano s ostatnimi spoluzéky. Vliv na ¢lovéka maji i vrstevnici. Pozice, kterou ziska
clovék béhem svého détstvi a mladi ve vrstevnické skupin€, ovliviiuje rozvoj raznych
schopnosti a osobnostnich vlastnosti. Vyznamné ¢lovéka také ovliviiuje volba partnera ¢i

profese (Vagnerova, 2007).

Jak vytvaret a udrZovat socialni vztahy:
- Navazani kontaktu s lidmi: navazujte kontakty s lidmi na zakladé Vasich spolecnych
zalib a zajmu. Pravidelné se setkavejte s prateli a rodinou, nékam spole¢né vyrazte nebo

délejte spolecnou aktivitu.
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- Komunikujte: zdrava komunikace pozitivné prospiva mezilidskym vztahtum.

- Klub a zajmovy kurz: staiite se ¢lenem klubu (¢teni knih, hrani na klavir) nebo se
ptihlaste do zdjmového kurzu dle svych preferenci (jazykovy kurz, kurz keramiky).

- Dobrovolnictvi: zkuste jit nékam dobrovolnicit, mizete diky této aktivit¢ poznat nové

pratele.

Komunikace, komunikaéni styly a co délat, kdyZ se setkdm s lidmi s témito styly komunikace

Komunikaci rozumime proces dorozumivani mezi osobou sdé€lujici (komunikatorem)
a osobou sd¢leni ptijimajici (komunikantem) (Psychologie, pedagogika, 2024). Komunikace se
lisi podle toho, jaky druh chovani jedinec uplatfiuje. Komunikaéni styly mizeme rozdélit

na pasivni, agresivni, manipulativni a asertivni (SSZDRA, 2024).

Jednotlivé komunikaéni styly:

A. Pasivni styl
Pasivni komunikaéni styl se projevuje vyhybanim se konflikthm a ustupovanim
ostatnim. Pasivnimu ¢loveéku chybi sebejistota a uméni se prosadit, zanedbava sva prava
a Casto se stava zavislym na nazorech ostatnich, souhlasi i s nécim, s ¢im vnitin€ nesouzni. Tito
lidé byvaji svym okolim vyuzivani a frustraci z toho si poté mohou vybijet na nékom slabSim.

Vyhybaji se vymén¢ nazorl a feSenim problémut (Millerova, 2018).

Tipy, jak reagovat:

1. |, Budte primi.

2. Zahajte konverzaci jeden na jednoho, protoze soukromé interakce jsou pro pasivniho
komunikatora casto pohodinéjsi nez skupinové.

3. Zeptejte se na jeho ndzor.

4. Poskytnete dostatek casu, aby si své odpovedi promyslel.

5. Vyhneéte se kladeni otdazek s primou odpovédi ,,ano* nebo ,,ne”, jelikoZ ziskdte pouze
malé mnoZstvi podrobnosti.

6. Budte trpelivi s dlouhymi odmlkami, protoze pasivni jedinci si casto davaji na cas
promyslet odpoved’** (AplikacePrace, 2021).

B. Agresivni komunikaéni styl
Agresivni chovani cili na sebeprosazeni na tikor druhych a za kazdou cenu dosédhnuti vitézstvi.
Clovék, ktery aplikuje toto chovéni, se &asto uchyluje k vy¢itkdm nebo moralizovani a domniva
se, ze pravdu ma pouze on. Takovy ¢lov€k neumi pfijimat kritiku, bere ji jako utok na svou

osobu (Kadefabkova 2020).
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Tipy, jak reagovat:
., Bud'te klidni a asertivni.
- Snazte se nenechat zastrasit.
- Zameérte svou konverzaci na pristup K problému a jeho reseni.
- Udrzujte rozhovory profesiondlni.
- Nasmeérujte konverzaci mimo osobni problémy nebo emoce.
- Ukoncete konverzaci, pokud se agresivni komunikator stane nezvladatelnym nebo

pokud madte pocit, Ze se debata nikam pozitivné neposouva ““ (AplikacePrace, 2021).

C. Manipulativni komunika¢ni styl
Manipulativni chovani je styl komunikace, kterym nékdo ovlivituje druhé osoby tak, aby dosahl
svych cilti, mnohdy bez souhlasu nebo jejich védéni. Manipulativni ¢lovék mize praktikovat
ruzné taktiky, mezi které mizeme zatfadit vyvoladvani pocitli viny, strachu, vytvofeni natlaku
nebo pochybnosti o druhé osob&. Manipulace Casto probihd pomoci citové zabarvenych

argumentl, vyjadiovanim moralnich hodnot, sluSnosti a lidskosti (Medlikova, 2015).

Tipy, jak reagovat:

,, Ziistante vécni a férovi.

- Udrzujte si odstup.

- Jdéte za svym cilem.

- Soustredte se na konkrétni chovani.

- Neutocte.

- Neutralizujte — celou narocnou situaci zklidnite tak, Ze ji popisete a tim neutralizujete.
Napr: Vidim, Ze jsi skutecné nastvany, pojdme si o tom promluvit.

- Pokud vas testuje, napriklad sarkasmy, ironii, vytahovanim starych zaleZitosti,
nereagujte.

- Pouzijte asertivni souhlas — JSi lakoma jako tvoje matka! Ano, jsem sporiva, co dal?

- Asertivni vymezeni — Rikds, Ze jsem neschopnd, co tim presné myslis?

- Pokud citite, Ze mate problém zachovat klid, odejdeéte a ukoncete debatu na toto téema*

(B¢elkova, 2023).

D. Asertivni komunikac¢ni styl

Asertivita je dilezitd komunikacni dovednost, ktera v sobé nese piedevSim schopnost

vyrovnang prosadit své nazory, pocity, prava, pfani, myslenky, emoce ¢i potfeby bez ublizeni
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druhym osobam (Weissova, 2019). Asertivni ¢lovék respektuje ostatni a ma nastaveny také
svoje hranice. ,, Osobnimi hranicemi rozumime limity v nasem fyzickém i psychickém prostoru,
které si branime a nechceme, aby je ostatni lidé prekracovali. V efektivni komunikaci vsak
potiebujeme nejen znat a branit nase vlastni hranice, ale také respektovat hranice druhych lidi

(MUNI, Kariérni centrum, 2022).

Asertivni prava, dle kterych se mizete ridit:
1. Méme pravo sami posuzovat své vlastni chovani, myslenky a city a byt za né a jejich
dasledky odpovédni.
Méme pravo nenabizet zadné omluvy a vymluvy ospravedliujici nase chovani.
Mame pravo posoudit, zda a nakolik jsme odpovédni za feSeni problémi druhych lidi.
Mame pravo zménit sviij ndzor.
Maéme pravo fici: ,,Ja nevim.*
Mame pravo se sami rozhodnout, zda budeme jednat asertivné nebo ne.
Mame pravo délat chyby a byt za né zodpovédni.

Mame pravo délat nelogicka rozhodnuti.

© 00 N o g Bk~ w DN

Maéme pravo fici: ,,Ja Ti nerozumim.*
10. Méme pravo fici: ,,Je mi to jedno.*

(Lost'akova, 2020)

Stres
Stresova reakce ma pfipravit télo na iték nebo boj (NeSpor, 2015). Stres je reakce na psychickou
¢i fyzickou zatéz, které jsou zpisobeny tim, ze ur€ité pozadavky nejsou v souladu s nasimi
schopnostmi. Stres vyvolavaji rizné stresory, kazdy lidsky organismus reaguje na stres jinym
zpisobem. Mizeme ho rozdélit na stres fyzicky a psychicky, pfi¢emz fyzicky stres mize byt
vyvolan napt. nadmémou fyzickou zatézi, nadmémym chladem, hlukem, teplem, absenci tekutin,
nehodou nebo piirodni katastrofou, 1ze ho vSak daleko Iépe zmirnit neZ stres psychicky. Pfi¢inou
psychického stresu mohou byt negativni emoce, jako je agrese, zavist nebo nespokojenost v Zivote.
Pii dlouhodobém trvani psychického stresu dochazi k pietizeni organismu (Ceska zdravotni
pojistovna, 2024).

Stres mizeme dale rozd¢lit na eustres a distres. Eustres je pozitivni stres, ktery zahrnuje
zatézujici a stresové situace. U téchto situaci vnimame fyzickou nebo psychickou zatéz, ktera je
vSak pro nas zivot nezbytna a rozvijime se u ni. Na eustres se télo adaptuje a dokaze si na néj zvyknout.

Naproti tomu distres je negativni stres obsahujici situace, které v nas zpasobuji negativni emoce
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a predstavujici pro nas obtizné snesitelnou psychickou a fyzickou zatéz, kterd muze byt pro nase

zdravi gkodliva (Plaminek, 2008).

Kdyz jsme pfetézovani v pracovnim prostiedi nebo jsme v praci v ¢asové tisni, miize to v nas

vyvolat negativni emoce a vycCerpani. V moment¢, kdy se do téchto situaci dostavame casteji, anebo

je zav€as vubec nefeSime, mize dojit k tzv. syndromu vyhoteni neboli: ,, stavu chronického stresu,

ktery vede k fyzickéemu a emocionalnimu vycerpani, cynismu a odlouceni, dokonce

i pocitum ménécennosti a nedostatku uspéchu’ (Zdravotnické zafizeni ministerstva vnitra,

2024).

Co muze pomoci proti stresu dle Jandlové, Bischofové a Rupricha (2021)

Uvolnit se a dychat: zkuste si uvédomit, kde v téle citite tenzi a zkuste se uvolnit
(povolit ramena, nechat poklesnout Celist, nekfizit nohy...) a béhem toho pravidelné,
pomalu hluboce dychejte.

Reflexe: zhodnotte, zda je ve skuteCnosti situace tak Spatna a polozte si otazky: ,,Lze
na situaci pohlizet jinak?, ,,Co nejhorsiho se miize stat?*

Pohyb: pravidelné cviceni napomaha i regulaci stresu, snizuje hladinu stresovych
hormond, stimuluje tvorbu endorfini.

Relaxacni techniky

Tipy na relaxacni techniky zde: https://www.youtube.com/watch?v=2SO5PiuDRms

Dalsi tip:

Emoce

Denik stresu: toto cviceni slouZi k reflektovani stresovych situaci a co bychom mohli
Vv této oblasti zlepsit. Jeho téelem je pomoci hledat vzorce a nahledy na nejéastéjsi
pri¢iny stresu v naSem Zivoté a na to, jaké mame reakce na stresujici udalosti. Ucastnici
mayji za kol vytvofit si tipy, jak se v budoucnu vypotadat se stresem. Aktivitu je dobré
délat po dobu osmi dnti a méla by vyvrcholit hloubkovou reflexi vzorct stresori a také

reakci ticastnikll na né (Sutton, 2020).

Benda (2019) uvadi: ,, Emoce vznikaji jako reakce organismu na podnéty, které jsou pro nas

vyznamné z hlediska nasich cilii, potieb, naseho preziti i socialniho fungovani. Jsou spojené s

fyziologickou aktivaci, jez nas vidy pripravuje na néjakou konkrétni fyzickou akci.

3

Mezi zékladnich Sest emoci mizeme zatadit: strach, vztek, radost, smutek, odpor a udiv

(Ekman, 1999).
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Tip na video (Emoce a jak s nimi pracovat): https://www.youtube.com/watch?v=aedhxvooyPg

Jak pracovat se strachem a uzkosti:

1.
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D¢lejte opak toho, co Vam fika Vase mysl.
Nesnazte se tyto stavy okamzité rozdychat.
Miuze Vam pomoci pobyt v pfirodé.
Délejte fyzickou aktivitu.

Davejte si vitaminy.

Omezte socidlni site.

Vénujte se néCemu kreativnimu.

Relaxujte.

Travte Cas s blizkymi.

. Zkuste techniky pro zvladani tzkosti, ktera lze najit na YouTube nebo jinych

platforméach.

(Hamrlova, 2020)

Tipy na videa:

https://www.youtube.com/watch?v=Xywu90WtU9A

https://www.youtube.com/watch?v=N2sHLmK_rxU

Jak pracovat se vztekem/hnévem:

Time-out: zkuste se na chvilku vzdalit od situace, a misto toho jit napf. na prochazku
nebo si pustit svou oblibenou hudbu. Béhem téchto aktivit se snaZte soustfedit na néco
pozitivniho, co Vam pomuze k uvolnéni vzteku.

Odstup od situace: fict si misto véty ,,Jsem rozruseny* napt. ,,Jsi rozruSeny*‘. Nékomu
muze pomoci predstavit si sebe jako postavu ve filmu nebo knize.

Relaxaéni techniky: nékomu mtize pomoci pocitani od 10 do 1, jinému zase meditace,
mindfulness nebo journaling.

Vydychani: zkuste se zhruba minutu pomalu azhluboka nadechovat nosem
a vydechovat usty. To muize sniZit srde¢ni tep, ktery je pii hnévu zrychleny, ale také

snizit pocity hnévu (Simeckova, 2024).

Tip na video: https://www.youtube.com/watch?v=Un138Vc71ZA
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Jak v sob¢ podporovat radost:

Denik vdéénosti: nastroj, ktery ¢lovéku umozni zacit vnimat okolni svét jinyma
o¢ima a vnese do zivota vice radosti a spokojenosti. Bud’ si takovy zapisnik kazdy
vytvoii sdm a bude si do néj zaznamenavat radosti a vdé¢nosti, pékné okamziky, véci
a osoby, za které je v zivoté vdéény nebo si ¢lovék muze potidit jiz piedem vytvoieny
Denik vdécnosti — Malymi kriicky ke spokojenému zZivotu. Tento denik obsahuje nékolik
svého dechu, aktudlnich myslenek, pocitii a t€lesnych vjemt (Goodways, 2024).

Pomoc ostatnim: pomoc a vstficnost k ostatnim lidem mtize zvySovat radost ze Zivota.
Zkuste si vzpomenout, kdy jste naposledy udé€lali néjaky dobry skutek. Davanim
uspokojujeme svou potiebu byt nékomu ndpomocni a napliiuje t0 pocitem S§tésti

(Kubackova, 2023).

Tip na video: https://www.youtube.com/watch?v=nezBzMsK2mM

Jak pracovat se smutkem:

Cas: dopfat si ¢as a byt k sobé trpélivy.

Vyplakat se: pokud citite, Zze to potiebujete.

Hyc¢kani: pomala a uklidiiujici ¢innost, ktera pomaha. Muze se jednat napi. 0 koupel,
dopfani si teplého Caje, ¢teni pékné knihy nebo sledovani oblibeného filmu.

Télesny pohyb nebo relaxace: pti smutku mize pomoci také fyzicka aktivita nebo
relaxace.

Kontakt s lidmi a zvifaty: rodina a ptatelé mohou v tézkych chvilich poskytnout

podporu nebo také miize mit pozitivni vliv pisobeni zvitat (Bfimkova, 2021).

V piipadé, Ze se necitite psychicky dobfe, mate néjaké vztahové problémy, tzkosti, depresi

¢i jiné problémy, které Vas tiZzi nebo znepfijemiuji Zivot, je zaddouci poZadat o pomoc

odbornika. Zavitat na terapii neni slabost nebo osobni selhani, ale naopak odhodlani. Na terapii

Clovék muze 1épe poznat sam sebe, uvédomit si své schopnosti, dovednosti a potieby. Terapie

muze zménit postoje ¢i udélat diilezitd rozhodnuti. Zaroven muize byt prostfedkem k osobnimu

rustu (Spole¢nost Podané ruce o. p. s., 2020).

Organizace zabyvajici se podporou dusevniho zdravi jsou napf.:

Podané ruce: tato spolecnost pomaha lidem osvobodit se od zavislosti anebo od tizivé

situace. Snazi se tyto osoby zapojit do zivota spolecnosti a poskytnout jim vSestrannou
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podporu a profesionalni preventivni programy k 1€¢bé navykového chovani a programy
tykajici se dusevniho zdravi. Webové stranky: https://podaneruce.cz/.

Terap.io: prvni Ceskd organizace, kterd zacala poskytovat terapii online. Je vhodna
pro ty, ktefi nechtéji nebo nemohou osobné zavitat k psychologovi a je pro né lepsi
terapie z domova. Webové stranky: https://terap.io/content/vyhody-online-terapie/.
Nepanikaf: nestatni neziskova organizace. Jedna se o mobilni aplikaci pro rychlou prvni
psychologickou pomoc a online poradnu poskytujici kontakty na odbornou pomoc.
Webové stranky: https://nepanikar.eu/.

Nevypust’ dusi: neziskova organizace, ktera si klade za cil, aby konverzace o dusevnim
zdravi byla soucasti kazdodenniho zZivota. Aby se lidé nebali fici o pomoc a védéli, kde
ji hledat. Cilem je, aby déti i dospéli védéli, jak pecovat o své duSevni zdravi
a aby se na dusevni zdravi dbalo jak v pracovnim, tak v osobnim zivoté. Webové
stranky: https://nevypustdusi.cz/.

MindCare: je program na rozvoj a podporu dusevniho zdravi a spokojenosti ¢lovéka.
K jeho pouzivani je potfeba mit mobilni aplikaci. Webové stranky: https://www.mou-
mindcare.cz/.

Linka prvni psychické pomoci: slouzi jako prvni pomoc pfi akutnich potizich, kdy se
Cloveék neciti dobfe, pfepada ho uzkost, panika nebo deprese. Linka je bezplatna,
anonymni a nepretrzité k dispozici. Webové stranky:
https://cestazkrize.net/?gad_source=1&gclid=CjwKCAjw5ImwBhBtEiwWAFHDZx2s-
781DVMc3lc6Bzyl1ldH6mM2k1FRIMZkjaSF6nEZ90AMiID50gRRoCsVWQAVD_Bw
E.

Opatruj.se: je organizace zabyvajici se péci o sebe samotné (fyzickou péci o dusevni
zdravi, spankovou hygienou, psychologickou pé¢i o duSevni zdravi, emoc¢ni péci
o duSevni zdravi, spiritudlni pé¢i o duSevni zdravi nebo tipy na cviceni a relaxaci a také
tipy na to, jak si lze vuréity moment zlepSit naladu). Webové stranky:

https://www.opatruj.se/.
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Jak pracovat s odporem:

Udiv:

Pti emoci odporu miizeme pouzit podobné techniky jako, kdyz pocitujeme hnév/vztek,

protoze se velmi Casto sdruzuji.

Udiv neboli piekvapeni je reakci na pocit ,,novosti*, odborné fedeno nesouhlasu mezi
o¢ekavanim, zvykem, nebo rutinou. U udivu jsou dva krajni body, kdy na jedné strané
stoji nelibost a na druhé libost. Teprve dalsi fyziologické pochody se rozhodnou, na
kterou stranu se prikloni (Honzak, 2017).

Jelikoz tato emoce miize vyvolat jak libost i nelibost, miizeme az v konkrétnich

situacich posoudit, jaké techniky pro praci s idivem pouzijeme.

Duvéra:

Duvéra nebyla Ekmanem (1999) zatfazena mezi Sest zdkladnich emoci, jelikoz ji tento
autor povazuje spiSe za charakteristiku vztahu nez za pocit. Honzak (2017) definuje
davéru jako spolehnuti se na druhé a ocekavani poctivé vymeény. Diivéra v sobé nese
hluboké pocity bezpeci, které vsak nejsou vzdy dostate¢né podlozeny diikazy a logikou,

coz muze vést k zdsadnim chybdm a naslednému zklaméni.

Tip na video: https://www.youtube.com/watch?v=wtNOg1Bwtt4

Empatie a jak byt empaticky k lidem

Empatie je schopnost si umét predstavit situaci, kterou prozil nékdo jiny a pochopit jeho pocity.

Empatické chovani spociva v tom, Ze ¢lovéku naslouchame a vnimame jeho pocity a emoce

(Prazék BartoSova, 2022).

Jak byt empaticky v praxi:

1. Zaclnéte sebeuvédoménim: pokud chcete 1épe porozumét lidem, méli byste
nejdiive porozumét sobé samym.

2. Vstupte do kuZe toho druhého: podivejte se na véc o¢ima toho druhého. Berte ho
vazne, naslouchejte mu, vyjadiujte své pochopeni.

3. Nehodnot’te: nedavejte nevyzadané rady, svlj nazor pouze nabizejte. Pokud chcete
sdélit néco hodnoticiho, nepopisujte pii ni ¢loveéka, ale to, co ten cloveék dela.

4. Bud’te laskavi: ohleduplnost a vstficnost pfinese radost a pozitivni zmény do Zivota jak

nam, tak ostatnim.
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5. Vyhnéte se predsudkiim a stereotypum: divejte se na druhého bez o¢ekavani, dejte
¢lovéku moznost se vyjadrit a mluvte s nim. AZ poté si vytvoite obrazek o tom, jaky je

nebo co Vam sdé¢luje. Myslete vSak na to, Ze tento obrazek je pouze Vas subjektivni.
Co béhem empatického rozhovoru ned¢lejte:
Nezlehcujte problém druhého
Nedavejte nevyzadané rady
Nenalepkujte
Nepsychologizujte

o & w0 DN PE

Nepiebirejte pozornost

(AdZ, 2021)

Hodnoty v zivoté ¢lovéka

V socidlni psychologii je hodnota vniména jako: , mira subjektivniho ocenéni nebo mira
dulezitosti, kterou jedinec prisuzuje urcitym vécem a jeviim “ (Nakone¢ny, 1998).

Vyse jsme zminili, jakou roli v zivoté ¢loveéka hraje prostredi a jaky vliv ma na nds
konkrétn¢ rodinné prostiedi. I nd§ hodnotovy systém se vytvari z urcité casti tim, v jaké rodiné
vyrastame. Samotné hodnoty vychazeji ze zékladnich potieb clovéka. Pokud zndme své
hodnoty, miiZeme si sestavit cile, kterych chceme dosahnout. Vytvofenim vlastnich hodnot
napliiujeme svoje potieby (Loja, 2019).

Americky psycholog Abraham Maslow v roce 1943 sestavil pyramidu hierarchie péti
zakladnich lidskych potieb. Z pyramidy vyplyva, Ze prvni je potfeba naplnit zékladni potieby,
abychom mohli cilit k vySe postavenym potiebam. Kdyz pyramidu rozebereme zespodu,
vidime, Ze V jeji dolni Casti jsou umistény fyziologické potieby, z ¢ehoz vyplyva, Ze tyto
potieby jsou pro zivot nejzakladnéjsi. Miizeme do nich zaradit potiebu ptijimat jidlo, dychani,
pohyb, spanek, rozmnozovani. Poté je v pyramid¢ zatazeno bezpeci a jistota, pfi nichz ¢loveék
vyhledava do zivota spolehlivost a stabilitu. Dalsi potfebou je sounalezitost a laska, tedy
potieba, ptibuzenskych, partnerskych a ptatelskych vztahi. Poté v pyramidé nasleduje potieba
uznani okolim i sam sebou. Na samotném vrcholu pyramidy je seberealizace, tedy poticba

rozvinout svij vlastni potencidl, své schopnosti a talent (Mentem, 2018).
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Sebe-
realizace

Uznani, sebelcta

/ Sounalezitost, laska \
/ Bezpedi a jistota \
/ Fyziologické potreby \

Obrazek ¢. 2: Maslowova pyramida potreb (Mentem, 2018)

Sebelaska a sebevédomi

Sebeléska je laska k sobé samému a schopnost se mit rad takovy, jaky jsem. Sebelaska zahrnuje
I schopnost odpustit si svoje chyby. Sebevédomim se rozumi mira divéry ve své vlastni

dovednosti (Ventrubova, 2023).

Osobnostni rozvoj

Jde o rozvoj osobnostnich kompetenci jedince, jeho potencialu. Tento proces zahrnuje veskeré
dalsi seberozvijeni jako je rozvoj socidlnich a kognitivnich kompetenci. Lidé diky
osobnostnimu rozvoji dokdzi reagovat nazmény a Zivotni ipracovni vyzvy. V ramci
osobnostniho rozvoje jedinec ziskdva nové znalosti v riznych oblastech a rozviji i svoji

kreativitu. Tim zvySuje svoji spokojenost (APAS, 2023).

Pro¢ je dulezité mit osobni hodnoty video:

https://www.youtube.com/watch?v=5jFleUQjfoo

Tip, jak si uvédomit svoje hodnoty: Zebti¢ek hodnot
- Zprvu si napiste ptiblizné€ 20 riznych hodnot, poté si pfedstavte, Ze se poloviny z nich
musite vzdat, takze 10 jich vyskrtnéte. Ze zbylych 10 polozek vytad’te jeste 5, takze
Vam zbyde pouze 5 hodnot. Téchto 5 hodnot sefad’te podle potfadi dileZzitosti. Déle si
odpovézte na otazky: ,Jak jste se pfi psani a vyskrtavani hodnot citili?*, ,,Co jste si o
sob& uvédomili?

- Dale si nakreslete vlastni Zivotni mapu a propojte své hodnoty, cile, motivace a priority.
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https://apas.cz/kurzy-skoleni/emocni-inteligence-osobni-rozvoj/vzdelavaci-kurz-rozvoj-osobni-zralosti-a-autority/
https://www.youtube.com/watch?v=5jFIeUQjfoo

1. Vezméte si velky papir a barevné tuzky.

2. Nakreslete si zakladni schéma.
/ Hodnoty

3. Polozte si nasledujici otazky:

Hodnoty: Jaké jsou moje hodnoty? A napiste si

Cile: Jaké mam cile? Ceho chci dosdhnout? Co

ALARO

vlastné chci?

\/mm Motivace: Jaka je moje motivace pro to, ceho
) chci dosahnout? Pro¢ toho chcei dosahnout? Co
L ) - z toho budu mit?

Priority: Jaké jsou moje priority?

4. Do kazdé kategorie napiste maximalné 5 klicovych slov nebo jednoduchych vét.

5. Podivejte se, jestli jsou vSechny kategorie v souladu. Pokud objevite né¢jaky nesoulad, zkuste

se nad nim zamyslet.

6. K jednotlivym hodnotam, cilim, motivacim a prioritam si muzete nalepit fotografie, nakreslit

obrazky nebo si vytvor jakkoliv kreativné vylepsete, aby se Vam co nejvice libil.

7. Na zaveér svoji vytvoienou mapu vylepte na viditelné misto, at’ ji mate stale na oCich. Miize
Vam to pomoci se rozhodnout. Kromé toho ji budete podvédomé neustéle vnimat a bude Vam
pfipominat, jaka jsou Vase pfani.

8. Vedle aktivni prace na svych cilech si tyto cile také piedstavujte co nejcastéji jako splnéné

(Loja, 2019).

Tipy na videa, jak zvySovat svoji sebelasku a sebevédomi:
https://www.youtube.com/watch?v=3AJbLxPgpMI
https://www.youtube.com/watch?v=ho9tavz4dpc
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Kritické mySleni

Je dovednost, jak dobie pracovat se svym rozumem a logikou, 1épe a efektivnéji se rozhodovat

a vyhodnocovat informace. Kritické mysleni pomaha posoudit pravdivost informaci, odhalit

myty a polopravdy a rozpoznat zaujatost (Havlova, 2023).

Tipy, jak myslet kriticky:

1.

Dejte emoce stranou: nedélejte unahlené zaveéry, kdyz zazivate pozitivni ¢i negativni
emoce, nechte si informace v hlavé prvni ulezet.

Nezijte Zivot jen v bubliné: jelikoz jsme obklopeni lidmi, ktefi maji nejspiSe podobné
nazory jako my, konzumujeme urcity obsah a vyhledavame to, co se nam libi. Nase
okoli nas v téchto nazorech mutze utvrzovat, ale kdyz si poslechnete jiny (i opacny)
nazor, muze Vam to ukazat jiny pohled na problematiku.

Bud’te sebekriticti: je dilezité si udrzovat pokoru, kterd ndm pifipomind, ze nevime
vSechno a nase nazory se méni. Nemusi byt nutné spravny jenom ten Vas nazor.
Analyzujte a provéfujte informace: analytické mysSleni Vam pomize prochdzet
a tiidit informace, které hledate. Také je dulezité umét prochazet divéryhodnymi zdroji.
Neexistuje jen jedna pravda

Nezobeciiujte pouze jednu zkuSenost

(Time Toasters, 2023)
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4 Kurz posilovani a rozvoje dusSevniho zdravi pro mladez v ramci

Centra celozivotniho vzdélavani

V kapitole se zaméfime na kurz duSevniho zdravi, jeho cile, zdsady a harmonogram. Tato
kapitola se soustiedi na propojeni teorie a praxe. Kurz posilovani a rozvoje dusevniho zdravi
pro mladez vramci Centra celozivotniho vzdélavani umoziuje ucastnikim nahlédnout
do brozurky, ktera jim na zacatku bude rozdana. Brozurka jim zistane, takZze do ni budou moci
nahlédnout 1 z domaciho prostfedi. Tato zajisti lepsi teoreticky piehled kurzu, ale i1 praktické

tipy na zlepSeni svého well-beingu.

4.1 Cile projektu

Hlavnim cilem tohoto kurzu je ukazat ucastnikiim cestu k vlastnimu uvédomeéni si toho, kde se
Vv zivoté praveé nachazeji, jaké jsou jejich silné a slabé stranky, kde vznika jejich nedtivéra k sobé
samym a Ktomu, jak sebedtvéru zlepSit. DalS$im cilem je posileni jejich komunikace
a spolupréce, stejné jako nacvik asertivniho chovani. Cilem tohoto kurzu je poskytnout mladym
lidem nastroje a znalosti potfebné k zvladani stresu, rozvoji odolnosti a podpote celkového

duSevniho zdravi. Tento kurz ma za cil rozvinout v u¢astnicich sebelasku a sebevédomi.

4.2 Co je v cené kurzu zahrnuto
- dva dny odborného vedeni zkusenym lektorem
- pracovni listy k problematice
- prakticka cviceni
- tipy na podporu duSevniho zdravi
- brozurka

- drobné obcerstveni a ndpoje

4.3 CoV cené kurzu neni zahrnuto
- cestovné
- ubytovani

- obédy

4. 4 Cilova skupina
Cilovou skupinou tohoto kurzu je mladez. Vékové rozmezi mladeze je riznymi autory

pojiméno jinak. V Pedagogickém slovniku byva mladez vymezovana vékem mezi 15 a 25.
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Napt. Umluva o pravech ditéte uvadi, Ze je mlada generace tvorena détmi do 18 let a mladezi

od 18 do 26 let (Pricha, Walterova a Mares, 2003, s. 125).
Sak a Sakova (2004, s. 10) naopak posouvaji horni vékovou hranici na 30 let.

V nasem piipadé¢ mluvime o mladezi jako o lidech do 26 let, konkrétné o studentech UP.
Ptiblizny vek ucastniki je 20-26 let.
K ptihlaseni do kurzu nehraje roli pohlavi, narodnost, socialni postaveni ani nabozenské

vyznani. Je urcen pro ty studenty, ktefi 0 n¢j maji zajem.

4.5 Pocet ucastniku
Aby byl pristup lektora co nejvice osobni a individualni, je maximalni kapacita kurzu 20 osob.

4., 6 Misto konani
Kurz bude probihat v budové PdF na Zizkové namésti 5, Olomouc, 77900. Na PdF je mozné se

dostat tramvajovou linkou &. 2, 3, 4 a 6 ze zastavky Hlavni nadrazi na zastavku Zizkovo

namesti, ktera se nachazi ptimo naproti fakulty.
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Obrazek ¢. 3: Screenshot trasy Hlavni nadrazi — Zizkovo namésti (Mapy.cz)

4.7 Personalni zajisSténi

Kurz povede lektor, ktery ma dostateCnou kvalifikaci v oblasti duSevniho zdravi

a mnoZzstvi zkusSenosti s vedenim kurzi podobného druhu.
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4. 8 Materialni zajiSténi
Vsechny materidly jsou pofizeny dle poctu ucastnikii a zahrnuji:
- propisky
- Cisté papiry formatu A4
- Stitky na jmenovky
- malé lepici papirky
- pracovni listy
- temperové barvy
- Stétce
- kelimky na vodu
- plakatové papiry
- podlozky na cviceni
- klubic¢ko, které bude slouzit pro reflexi
- Sablony k aktivitdm
- plechovky
- pocitova kostka
- vlastni pfedméty ucastniki
- fotografie
- Spendliky
- archy baliciho papiru
- dotazniky
- brozurka s materidly

- drobné obcerstveni

4.9 Finan¢ni stranka

Cena kurzu je stanovena na 2 700 K¢&. Castka musi byt uhrazena pied zadatkem samotného
kurzu. Cena zahrnuje dvoudenni program organizovany zkusenym lektorem Centra
celozivotniho vzdélavani UP, stejné jako pracovni a vyukové materialy. V tabulce nize jsou

rozepsany jednotlivé nakladové polozky.
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Tabulka ¢. 5: Rozpis financi (vlastni zpracovani)

Polozka Cena
Kurz 2000 K¢
Materialy z kurzu 500 K¢
Drobné obcerstveni 200 K¢
Celkem 2700 K¢

4. 10 Zasady projektu
Weboveé stranky PdF uvadéji etické zasady, kterymi se pti realizaci kurzl, webinait a projektt
fidi, a tj.: snazi se vyhovét, pokud mozno, pfanim zajemct o kurzy a aby byla co nejvetsi
odbornost lektort a efektivnost procesu vyuky (CCV UP, 2024).
Etické zasady projektu ,,Kurz posilovani a rozvoje dusevniho zdravi pro mldadez v ramci
Centra celozivotniho vzdélavani* jsou zalozeny na individuadlnim pfistupu k ucastnikiim,
nehodnoticim postoji kK nim a respektovani jejich nazoru, pfani a prav. Kurz si zaklada
na empatickém postoji ke kazdému ¢lenu kurzu. Je tvofena vzajemna podpora mezi lektorem
a ucastniky a ptijemné prostiedi pro konani. VSechny aktivity na kurzu jsou dobrovolné.
Zasadou je tidit se pravidlem mléenlivosti, tedy nevynaset ze skupiny. Béhem kurzu ma
ucastnik pravo fict stop, pokud nechce dal mluvit nebo néco dé€lat. Toto mize ude€lat bez udani
divodu. Na co se v kurzu dale dbé, je dodrzovani Casu, aby plynule fungoval. Tyka se to

zejmeéna zahdjeni a ukoncovani aktivit.
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4. 11 Harmonogram kurzu

Tabulka ¢. 6: Prvni den kurzu — sobota (vlastni zpracovani)

Co nas ¢eka

Casové rozpéti

Prichod 8:00

Prvni ¢ast dopoledniho bloku 8:00 - 11:00
Kratka pauza 11:00 - 11:05
Druha ¢ast dopoledniho bloku 11:05 - 12:30
Obédova pauza 12:30 - 13:30
Prvni ¢ast dopoledniho bloku 13:30 - 15:30
Kratka pauza 15:30 - 15:40
Druha ¢ast odpoledniho bloku 15:40 — 18:00

Tabulka ¢. 7: Druhy den Kurzu — nedéle (viastni zpracovani)

Co nas ¢eka

Casové rozpéti

Ptichod 8:00

Prvni ¢éast dopoledniho bloku 8:00 - 11:00
Kratka pauza 11:00 - 11:05
Druha ¢ast dopoledniho bloku 11:05 - 12:30
Obédova pauza 12:30 - 13:30
Prvni ¢ast dopoledniho bloku 13:30 - 15:30
Kratka pauza 15:30 - 15:40
Druha ¢ast odpoledniho bloku 15:40 — 18:00

4. 12 Program kurzu

V této Casti bakalatského projektu se podrobné zamétime na program dvoudenniho kurzu, kdy
jednotlivé lekce budou rozdéleny na dopoledni a odpoledni bloky. Na zacatku kurzu kazdy
ucastnik obdrzi brozurku, v niz je obsazeno teoretické zakotveni kurzu a také dalsi praktické

aktivity tykaji se dané tematiky. Na zacatku kazdého bloku lektor ucastnikiim fekne néco
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z teoretického zakotveni problematiky a ucastnici budou mit moznost nahlédnout do brozurky.
Spole¢né s lektorem ucastnici budou diskutovat na dané téma a nésledné pfistoupi k praktickym
aktivitam. Brozurka ucastnikim zustane, takze do ni mohou nahlizet a pracovat s ni znovu
doma. Brozurka bude na zadni strané obsahovat 10 prazdnych listd slouzicich pro osobni

poznamky.

4.12. 1 Prvni den kurzu — sobota
Ptichod a prvni &ast dopoledniho bloku 8:00 - 11:00

Zacatek kurzu je stanoven na 8:00 v budové PdF. Po pfichodu vSech ucastniki probéhne
piedstaveni vedouciho lektora kurzu, Centra celozivotniho vzdélavani UP a seznameni
ucastnikl s kurzem. Poté se lektor zeptd, zda vSem tento harmonogram vyhovuje. Lektor
informuje Gcastniky o flexibilité jejich ptfitomnosti — kurz je dobrovolny, a tak je mozno jej
kdykoliv opustit. Zarovenn bude lektor ucastniky informovat o tom, ze se v pifipadé nahlé
indispozice nabizi moznost pfivolat nasmlouvaného Iékafe. Na samotném zacatku programu si
ucastnici vytvoii jmenovky a probéhnou seznamovaci aktivity. Nasledné se seznami se
zakladnimi pojmy vyukového programu, zejména pak s tim, co je to fyzické a dusevni zdravi.
Dale se dotkneme problematiky psychosomatiky ve smyslu jejich projevi a také hlavnich pticin
vedoucich k dusevnim onemocnénim. Uk4Zeme si kompas duSevniho zdravi a statistiky tykajici
se stavu dusevniho zdravi mladych lidi ve svété a seznamime se s organizacemi podporujicimi
0soby s psychickymi obtizemi. Lektor s ucastniky provede aktivitu, pomoci které provérti, jak

jsou na tom aktudlné se svoji vlastni energii.

»Seznameni uéastniku s kKurzem«

Cil: seznamit ucastniky s dlilezitymi informacemi, kter¢ je tteba znat pred samotnym zacatkem

kurzu
Pomiicky: prezentace vytvoiena lektorem
Casova naro¢nost: cca 20 min

Pribéh: sezndmime tcastniky kurzu s tim, co je na kurzu ¢eka, jaké jsou zasady kurzu a co lze

délat v pripade nevolnosti

Reflexe: Ugastnici maji moZnost se zeptat, na co potiebuii.
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»Jmenovky*

Cil: ucastnici budou védét, jak se jmenuji ostatni ¢lenové kurzu
Pomiicky: samolepici bilé nepopsané stitky, propisky

Casova naroénost: cca 10 min

Prubéh: Kazdy dostane samolepici Stitek a na ten napiSe své jméno, poté si Stitek nalepi

na tricko tak, aby bylo jeho jméno viditelné ostatnim ucastnikim.

Reflexe: neni potieba

»Pohar mé energie na zacatku kurzu“

Cil: zjistit, kolik energie ti¢astnici maji na zac¢atku kurzu
Pomiicky: papiry, psaci potieby, pastelky, fixy

Casova naro¢nost: cca 15 min

Priibéh: Ugastnici si nakresli dle své fantazie pohar, ktery je n&jakym zptisobem piedstavuje.
V poharu naznac¢i hladinu své momentalni energie, k hladiné poznac¢i aktudlni datum a cas.

Ucastnici dale pfipiSou to, co jim energii dodava a co jim ji bere. To vyznaci i pomoci Sipek.

Reflexe: Je tézké urcit hladinu Vasi energie? Bylo tézké urcit, co Vam energii dodava a naopak

bere?

(Zdroj: vlastni Giprava, 2024)
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»Pismena mého jména*

Cil: vétsi poznani ostatnich ¢lend kurzu
Pomiicky: papiry, propisky

Casova naro¢nost: cca 20 min

Prubéh: Kazdy ucastnik napiSe na papir velkymi pismeny své jméno tak, aby jednotliva
pismena byla napsana pod sebou. Poté ke kazdému pismenu svého jména ptipiSou néjakou svoji
vlastnost, schopnost nebo véc, kterd ho charakterizuje. Po vykonani aktivity se t¢astnici mohou

S ostatnimi pod¢lit 0 to, co napsali.
Reflexe: Jak se Vam pracovalo? Bylo té¢zké ke vSem pismentim najit néjaké slovo?

(Zdroj: vlastni uprava, 2024)

,»Jablicka ocekavani*
Cil: uvédomit si, jaka jsou ocekavani od kurzu a jaké jsou obavy

Pomiicky: papirové obrysy jabli¢ek raznych barev, ptedkresleny velky papirovy strom,

Spendliky, psaci potieby
Casova naro&nost: cca 20 min

Prubéh: Kazdy ¢len skupiny dostane jedno papirové jablicko. Na jednu stranu jabli¢ka napiSe
sva ofekavani od kurzu a na druhou stranu napise své obavy — ¢eho se nejvice pii kurzu obava.
Poté kazdy jablicko pfipichne na pfipraveny strom tou stranou, kterou si pieje. Poté se mize
s ostatnimi €leny kurzu podé¢lit o to, co napsal. Na konci celého kurzu se jablka ,,0¢eSou*

a kazdy si vezme to svoje domd.
Reflexe: Jak se Vam vymyslela Vase o¢ekavani a obavy?

(Zdroj: vlastni uprava, 2024)

»Plechovky“
Cil: vice poznat ostatni uc¢astniky kurzu
Pomiicky: propisky, plechovky

Casova naroénost: cca 40 min
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Pribéh: Kazdy ¢len dostane plechovku. Poté vSichni maji za ukol napsat otazky ostatnim
¢lentim skupiny. Otazky pak davaji do plechovek. Kazdy ¢len skupiny ma tedy svoji sadu
otazek, na které poté odpovidaji. Otazky se ¢tou do té doby, dokud nedojdou. V ptipadé, ze
nékdo zucastnikli nebude chtit na nékterou otdzku odpovédét, ma pravo fict, Ze nechce

odpovidat.

ostatni?

(Zdroj: vlastni Gprava, 2024)

»Bingo*

Cil: vice poznat dalsi ¢leny skupiny
Pomiicky: papiry, propisky
Casova naro&nost: cca 25 min

Pribéh: Lektor urci 10 kategorii (o néco méné, nez je samotnych ucastnikti kurzu), které si
ucastnici napiSou vodorovné na papir a jména hraca si napisou svisle. Uc¢astnici maji za ukol
co nejrychleji najit n€koho, kdo odpovida dané poloZce a zapiSe do miizky jeho jméno. Poté,

co maji vSichni vyplnéné vSechna policka, nasleduje povidani o tom, co kdo zjistil.

Ptiklad kategorii: ,,Ma sestru®, ,,Rad jezdi k mofti®, ,,D¢la néjaky sport®, ,,Bavi ho vareni®, ,,Ma
domaciho mazlicka®, ,,Rad se divd na filmy*“, ,Ma rad zelenou barvu®, ,,Chodi casto

do kavarny“, ,Je jedinacek®, ,,Rad cte*.
Reflexe: Jak se Vam tato aktivita libila? Ktera informace Vas nejvice zaujala?

(Zdroj: vlastni Gprava, 2024)

»Nahled do problematiky zdravi*

Cil: obeznamit ucastniky s tim, co je to obecn¢ zdravi, jak je propojeno zdravi fyzické
a psychické, co je to psychosomatika. UkaZzeme si kompas duSevniho zdravi, fekneme si, jaké
jsou pii¢iny duSevniho zdravi a také to, jak je to s duSevnim zdravim ve svété. Ukazeme si
priklady organizaci nim se zabyvajici. Dale si obecné fekneme, co je to well-being, jaké oblasti

obsahuje a ¢im se tyto zabyvaji.
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Pomiicky: brozurky
Casova naro&nost: cca 30 min

Pribé&h: Ucastnikim polozime otazku: ,,Jak byste definovali zdravi?* Nasledn¢ od ti¢astnikli
zjistujeme, co vi o problematice psychosomatiky, jaké znaji organizace pomahajici duSevnimu
zdravi, a zda se nékdy setkali s pojmem well-being. Poté je vyzveme k tomu, aby se podivali

do brozurky na téma well-being a jeho oblasti.

Reflexe: Zeptame se ucastnikll, zda vSemu rozumi. V pfipad¢, ze by néfemu nerozuméli,

mohou se doptat.

- Pozn. po této casti nasleduje kratka pétiminutova piestavka (11:00-11:05), pii niz se

mohou studenti obCerstvit drobnym obcerstvenim, které je pro né k dispozici.

Druha ¢ast dopoledniho bloku 11:05—12:30

Po kratké prestavce bude druha ¢ast dopoledniho bloku, kdy ucastnici budou mit moznost si
zkusit vytvarné znazornéni jejich piedstav zdravi a poskladat basni¢ku. Uéastniky seznamime

s pojmem well-being a jeho jednotlivymi oblastmi a sestavi si sviij well-being plan.

»Vytvarné znazornéni zdravi*

Cil: vytvarné znazornéni zdravi, rozvoj kreativity a fantazie

Pomiicky: papiry, fixy, pastelky, temperové barvy, stétce a kelimky na vodu
Casova naroénost: cca 20 min

Prubéh: Malbou vyjadrfit, jaké pocity vnds vyvolavd pojem ,zdravi“ a jaky vztah
ke zdravi my sami zaujimame. Kazdy Gcastnik dostane jeden bily papir a tkolem bude na né¢j

jakymkoliv zptisobem vyjadiit vySe zminéné slovo.
Reflexe: Bavila Vas tato aktivita? Chcete se nékdo o sviij vytvor pod¢lit?

(Zdroj: vlastni uprava, 2024)

»Basni¢ky na téma zdravi*

Cil: vymyslet basnicku na dané téma, rozvoj kreativity
Pomiicky: papiry a propisky

Casova naro¢nost: cca 20 min
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Pribéh: Lektor ucastnikiim rozda papiry a propisky a vyzve je k tomu, aby zkusili vymyslet

basnicku na téma zdravi. Basnicka mize byt jakkoliv dlouhd a kreativni.
Reflexe: Bylo pro Vas tézké vymyslet basnicku?

(Zdroj: vlastni Gprava, 2024)

,,CO0 je to well-being a sestaveni vlastniho well-being planu*

Cil: Utastnici si zkusi uvédomit, jak rozviji svij well-being (fyzické zdravi, emocionalni,
socialni, duchovni a kognitivni oblast)

Pomiicky: papiry a propisky

Casova naroénost: cca 45 min

Pribéh: Ucastniky vyzveme k tomu, aby si v brozufe nasli téma well-being a jeho oblasti
a spolecné vedeme diskuzi na toto téma. Poté si na papir napiSou, co délaji v soucasné dob¢
Vv jednotlivych oblastech, jaké jsou jejich zvyklosti a prfesvédceni, co by chtéli zménit, co je pro
n¢ prekazkou a co negativné ovliviiuje jejich dusevni rozpolozeni. Dale zkusi navrhnout
konkrétni tipy a techniky, které by radi zkusili a které mohou zlepsit jejich pohodu v zivoté. Na

konci aktivity vznikne diskuze mezi vSemi ¢leny.

Reflexe: Bylo pro Vas tézké si uvédomit, kde se v jednotlivych oblastech nachazite? Jak

se Vam vymyslely tipy na zlepSeni well-beingu a to, co byste chtéli zménit?

(Zdroj: vlastni Gprava, 2024)

- Pozn. V této Casti probéhne hodinova obédova pauza (12:30-13:30)

Prvni ¢ast odpoledniho bloku 13:30-15:30

Studenty sezndmime s tim, jaké madme emoce. Poté budou mit za tikol pomoci prvni aktivity
uvédomit Si své aktualni pocity a ve druhé aktivité budou emoce pantomimicky piedvedeny
samotnymi UcCastniky. Nasledné studenty vyzveme, aby si v brozuie vyhledali definici
sebelasky a sebevédomi a budeme o tom diskutovat. Studenti si zkusi uvédomit svoje silné

a slabé stranky a nejvétsi Zivotni tspéch i netspéch.
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»Jaké mame emoce a pocitova kostka*
Cil: uvédomit si, kdy naposledy jste citili dany pocit

Pomiicky: pocitova kostka (na kazdé stran¢ je napsana jedna emoce — radost, smutek, odpor,

udiv, vztek, strach)
Casova naro&nost: cca 45 min

Pribéh: Ucastniky vyzveme, aby si v brozufe nalistovali stranu, kde je psano emocich
a vedeme s nimi diskuzi. Nasledn¢ prob&hne aktivita, béhem které kazdy ¢len skupiny hodi
kostkou. Ptecte si pocit na kostce a ostatnim fekne, kdy se tak naposledy citil. Poté pokracuje

dalsi. VSichni se musi vystiidat.

Reflexe: Umite vyjadiovat své pocity? Je pro Vas tézké své pocity vyjadiovat? Myslite, Ze je

dilezité své pocity skuteéné ukazovat? Poznate na druhych lidech, jak se citi?

(Zdroj: vlastni uprava, 2024)

wPantomimické znazornéni emoci*
Cil: pantomimicky vyjadfit emoce
Pomiicky: listecky, propisky
Casova naro¢nost: cca 35 min

Prubéh: Kazdy napiSe na jeden listecek jeden pocit. Lektor listeCky zamicha. Poté si kazdy
¢len vylosuje jeden liste¢ek a pantomimicky piedvede pocit, ktery si vylosoval. Ostatni ¢lenové

hadaji, o jaky pocit by se mohlo jednat.
Reflexe: Bylo pro Vas jednodussi predvadét nebo tipovat? Proc?

(Zdroj: vlastni Gprava, 2024)

»Me¢ silné a slabé stranky*
Cil: zamyslet se nad svymi silnymi a slabymi strankami
Pomiicky: papiry a propisky

Casova naro&nost: cca 20 min
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Pribéh: Ucastnici dostanou za tkol, aby napsali na papir dva pravdivé pohledy na svou osobu
a svuj zivot. Jeden pohled se bude tykat jejich slabych stranek a jeden silnych stranek. Mohou
se zaméfit na to, co udélali, co se jim povedlo ¢i nepovedlo, co maji ¢i nemaji, nebo na to jaci

jsou €1 nejsou.

Reflexe: Nad jakym pohledem se Vam pifemyslelo 1épe? Vnimaji lidé kolem Vas vice Vasi
pozitivni nebo negativni tvar? Ktera tvar vice ovliviiuje Vas zivot? Jak byste z negativni tvare

mohli udélat pozitivni?

(Zdroj: vlastni aprava, 2024)

»Mij nejvétsi uspéch a nejvétsi neuspéch
Cil: uvédomit si sviij nejvetsi uspéch a netispéch
Pomiicky: papiry, propisky

Casova naroénost: cca 20 min

Pribéh: Kazdy c¢len mé za kol si vybavit jeho nejvétsi zivotni uspéch a neuspéch. Jak
k Gspéchu, tak netuspéchu si napiSe na papir vse, co ho napadne. Mize se jednat o $ir$i okolnosti
tohoto Uspéchu a netispéchu, co tomu prechdzelo, jaké byly dulezité osoby pro to, aby se ispéch
podafil a jestli pfi netispéchu hraly roli néjaké konkrétni osoby, jaké zmény to vyvolalo
Vv jejich zivoté, jak je to dlouho, co se Gspéch a neuspéch odehral. Poté se jednotlivi lenové

S ostatnimi podé¢li 0 to, co napsali. Ostatni se mohou k fecenému doptavat.

Reflexe: Bylo pro Vas tézké si vybavit Va3 nejvétsi Gspéch a neuspéch? Piekvapilo Vas, co

nékteti clenové povazuji za svilij uspéch a netispéch?
(Zdroj: vlastni Gprava, 2024)

- Pozn. po této Casti prob&hne kratka desetiminutova piestavka (15:30-15:40)

Druha ¢ast odpoledniho bloku 15:40-18:00

Utastniky vyzveme k tomu, aby si v brozufe nasli téma hodnoty a téma tykajici se stresu.
Na tato témata diskutujeme. Nasledné jim dame za tkol, aby si uvédomili svoje zivotni hodnoty
a potieby, CO maji na sob¢ radi a co jim v zivoté dela radost. Naproti tomu si budou moci
uvédomit, co jim do Zivota pfinasi spiSe negativni emoce a chtéli by se toho zbavit. Tyto emoce

a nepotiebné a stresujici véci €1 situace zkusi odbourat pomoci relaxace.
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,,Co mam na sobé rad*

Cil: najit na sob€ kladné vlastnosti a schopnosti

Pomiicky: papiry a propisky, stopky

Casova naroénost: cca 15 min

Pribéh: Udastnici se rozdéli do dvojic/trojic. Jeden z ¢lenti zagne vypravét o svych silnych,
kladnych strankach a poté pokraduji dalsi. Kazdy ¢len mluvi 3 min. Clenové se zasadng
neobhajuji, nevysvétluji, ale jen konstatuji. Pfi povidani se muzZe jednat o jejich dovednosti
nebo schopnosti napi: 1. Umim hezky hrat na klavir, 2. Umim ostatnim naslouchat, 3. Umim
skladat basné, 4. Umim §it, 5. Umim vafit a péct; nebo o to, co maji na svém vnéj$im vzhledu
radi.

Reflexe: Bylo tézké najit své kladné vlastnosti? Umite se pochvalit? Vazite si svych ptednosti?

(Zdroj: vlastni uprava, 2024)

»CO0 potiebuji ke svému Zivotu*

Cil: uvédomit si, jaké véci potiebujete ke svému Zivotu
Pomiicky: papiry, propisky

Casova naro¢nost: cca 25 min

Prabéh: Clenové skupiny si rozdéli papir na devét dili. Lektor je poté vyzve, aby na viech
devét listecki napsali odpovéd’ na otazku: ,,Kterou véc nutné pottebuji ke svému Zivotu? Je
potieba psat konkrétni véci: napf. knihy, klavir, mobil. Po skonceni této faze techniky si své
hodnoty sefadi podle dileZitosti a jednotlivi ¢lenové ostatnim c¢tou, co na listeccich mayji
napsano a vysvétluji, pro¢ je maji zrovna takto sefazeny. Ostatni se pak doptavaji a rtizné se

13

k tomu vyjadfuji. Ve druhé fazi techniky se pak se slovy: ,,Uz nepotiebuji...” zbavuji
jednotlivych listeckli (pomackaji je a vyhodi do kose). Kdyz uz nemaji zadné listeCky nebo maji

u sebe pouze ty, kterych by se nedokazali zbavit, probéhne reflexe souc¢asnych pocitu.

Reflexe: Jak se Vam vymyslely véci, které k zivotu nutné potfebujete? Co pro Vas bylo u této

A4

(Zdroj: vlastni uprava, 2024)
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,»Co mi déla v zivoté radost“

Cil: uvédomit si, co Vam v zivoté d¢la skute¢nou radost
Pomiicky: papiry, propisky, pastelky, fixy

Casova naro¢nost: cca 20 min

Pribéh: Ucastnici dostanou za (ikol, aby se zamysleli nad tim, jaké véci a aktivity jim délaji
v zivoté radost a tyto radosti maji nakreslit, napsat nebo jakkoliv znazornit na papir. Poté

s ucastniky diskutujeme o tom, jak mtizeme do svého Zivota zafadit vice takovych radosti.
Reflexe: Jak se Vam vymyslely Vase radosti?

(Zdroj: vlastni uprava, 2024)

»PFibéhy a potieby*

Cil: procvicit si schopnost naslouchat svym potifebam
Pomiicky: karticky s potfebami

Casova naroénost: cca 20 min

Pribéh: Utastnici jsou rozdéleni do dvojic/trojic a jsou vyzvani, aby si vzpomnéli na n&jakou
situaci ¢i udalost z neddvné minulosti, kterd je pro n¢ dulezita (napt. kdy se v posledni dobé
nad nééim roz¢ilili nebo kdy byli v nepohod¢). Jeden ze skupinky béhem 4 min povypravi, co
se stalo. Béhem vypraveéni je tikolem naslouchajicich z karti¢ek potteb vybirat to, co si mysli,
ze vyprave¢ v dané situaci potifeboval. Poté, co vypravé¢ dohovofii, podiva se na navrzené
karti¢ky potieb a vybere si ty, které by pro n&j byly v dané situaci relevantni. Ucastnici se

ve vypraveéni prostiidaji.

(Zdroj: Rosenberg, 2016)

,»Ceho se chci ve svém Zivoté skute¢né zbavit“

Cil: uvédomit si, ¢eho se v zivoté chci zbavit a nepotiebuji to; pomoci relaxace odbourat stres

a vratit se ke svému nitru
Pomiicky: papiry, propisky

Casova naro&nost: cca 25 min
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Prubéh: Lektor uvede Cleny skupiny do relaxace. B€hem ni si ¢lenové piedstavi, Ze jsou
na misté, kde se mohou zbavit v§eho, ¢eho chtéji a odbouraji negativni emoce a stres. Muze se
jednat 0 osobu nebo vlastnost. Clenové si tato sva piani napiSou nebo namaluji na papir. Ve
druhé¢ fazi aktivity se ¢lenové s ostatnimi pod¢li o to, ¢eho by se v Zivoté chtéli zbavit a proc.

Ostatni se mohou doptéavat a reagovat.

Reflexe: Pro¢ byste se chtéli zbavit zrovna tohoto? Co Vam tato véc v zivoté bere a co Vam
naopak piinasi? Prekvapilo Vas, ¢eho by se chtéli zbavit ostatni? Pomohlo Vam, kdyz jste se

pii cviceni zrelaxovali?

(Zdroj: vlastni Gprava, 2024)

»Klubicko*“

Cil: tato aktivita slouzi k reflexi prvniho dne kurzu
Pomiicky: klubicko

Casova naroénost: cca 15 min

Pribéh: Ucastnici budou mit moZnost se vyjadtit k tomu, co se jim tento den na kurzu libilo

nebo nelibilo. Mohou tento den shrnout par vétami a mohou fict, co si z tohoto dne odnasi.

- Pozn. Utastnici dostanou za ukol si na druhy den kurzu donést 3 predméty, které ho

néjakym zplsobem charakterizuji.

4.11. 2 Druhy den kurzu — nedéle
Pfichod a prvni &4st dopoledniho bloku 8:00-11:00

Ugastnici se dostavi v 8:00 do budovy PdF. Poté probéhne aktivita, ktera bude slouzit jako
ohlédnuti se za predeSlym dnem. Nasleduje aktivita, kterd ucastnikim umozni lepsi vzajemné
poznani a aktivita slouzici k uvédoméni si svého postaveni ve skuping€. Nadale lektor ucastniky
vyzve k tomu, aby se do brozurky podivali na téma ,, Prostredi, potreba socialniho kontaktu
a empatie “. DneS$nim ukolem prvni ¢asti dopoledniho bloku bude, aby si ucastnici uvédomili,
jaky maji vztah ke svym blizkym lidem a jaké vlastnosti jsou pro né u druhych dileZzité.

Zaveérecnou aktivitou prvni ¢asti dopoledniho bloku si studenti procvici své empatické citéni.
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»Ohlédnuti za prvnim dnem kurzu*

Cil: zhodnotit ptedesly den kurzu, udélat reflexi
Pomiicky: klubicko

Casova naroénost: cca 10 min

Pribéh: Lektor polozi otazku: ,,Jaky je Vas nejsilngjsi dojem ze vCerejska?, a hodi nékomu
klubicko. Ten, kdo ma klubicko, odpovida a poté ho hodi dal. Kdyz se vSichni ucastnici
vystiidaji, vraci se klubi¢ko K lektorovi. Lektor polozi druhou otazku: ,,Co Vam ze vcerejska
utkvélo v paméti? Hodi nékomu zase klubicko a az vSichni odpovi, tak se klubicko hodi

zpatky lektorovi.
Reflexe: ned¢la se, jelikoZ je aktivita sama o sob¢ reflexi

(Zdroj: vlastni uprava, 2024)

»Predméty, které mé vystihuji

Cil: vice poznat ostatni ¢leny skupiny

Pomiicky: pfedem ptipravené 3 osobni véci kazdého ¢lena skupiny
Casova naro¢nost: cca 30 min

Prubéh: Kazdy c¢len si pfinese na setkani 3 véci, které ho nejvice vystihuji a charakterizuji.
Jeden ¢len se pomoci téchto predméta predstavi (co je to za predméty, proc je maji u sebe, proc¢
si vybrali zrovna tyto pfedméty, v ¢em ho vystihuji). Ostatni ¢lenové skupiny se mohou

doptavat. Takto se vystfidaji vSichni.

Reflexe: Bylo pro Vas tézké vybrat piedméty, které Vas vystihuji? Prekvapilo Vas, jaké

pfedméty si vybrali ostatni? Jak se mluvilo pted ostatnimi ¢leny?

(Zdroj, vlastni uprava, 2024)

»Kdybych ja byl zvifetem*
Cil: uvédomit si, jaké mam pocity ve skupin€ a jaké mam Vv ni postaveni
Pomiicky: papiry, vytvarné potieby

Casova naroénost: cca 45 min
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Prubéh: Kazdy ¢len skupiny nakresli sam sebe v podobé zvitete. Zvite mize, ale nemusi byt
existujici, mize byt vymyslené. Aktivita ma popsat a symbolizovat pocity v ramci skupiny.
Kresby se poté ukazi skupiné a jednotlivi ¢lenové se k nim pomoci asociaci vyjadiuji. Nakonec

se hada, kdo je autorem. Autor nasledné vysvétli, co chtél svoji kresbou vyjadrit a znazornit.

Reflexe: Probiha u kazdé jednotlivé kresby. Pro¢ jste si zvolili takové zvife? Vnima skupina

Cleny tak, jak se nakreslili?

(Zdroj: vlastni uprava, 2024)

»Prostiredi, socialni kontakt a empatie®

»Aktivita Moji blizei“

Cil: uvédomit si, na ¢em mi na svych blizkych zélezi
Pomiicky: zadné

Casova naroé¢nost: cca 40 min

Pribéh: Lektor Uéastniky vyzve k tomu, aby v brozufe nasli téma ,, Prostiedi, potreba
socialniho kontaktu a empatie*. Poté se kazdy hra¢ zamysli nad tim, ktefi lidé pro jeho zivot
néco znamenaji, mize si je poznamenat na papir. Nasledné napiSe 5 vét ve stylu: "X a Y jsou
néjaci, ale u Z je to pfesné naopak." Misto pismen pouZzije jména svych blizkych a misto slov
"néjaky" a "ptresné naopak" lidské vlastnosti, které povazuje za dileZzité. Nakonec ucastnici
prectou pét vlastnosti lidi, které si vybral a vyhodnotil je jako dulezité. Pro nékoho jsou dilezité
mravni kvality, pro jiné schopnosti. U aktivity miizeme zpozorovat zjisténi, ze rizné bézné
pouzivané charakteristiky vnimame velmi odlisné (napf. inteligentni, jemuz mohou byt jako

protiklad postavena slova: naivni, pfizemni, zabednény...).

Reflexe: Jak se Vam vymyslely charakteristiky Vasich blizkych? Prekvapilo Vas, jak nékteré

charakteristiky vnimaji ostatni ¢lenové skupiny?

(Zdroj: Hayesova, 2021)

»Skupinova empatie“
Cil: schopnost vcitit se do ostatnich

Pomiicky: papiry, propisky, nachystané otazky
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Casova naroénost: cca 20 min

Pribéh: Lektor ma piipraveno 10 otazek tykajicich riznych témat. Poté ucastnikiim fekne, aby
napsali 1. n¢jaky den v tydnu, 2. dopravni prostfedek, 3. nazev pisn¢, 4. pfedmét ve Skole, 5.
barvu, 6. zvite, 7. stolni hru, 8. div¢i jméno, 9. ovoce, 10. kvétinu. Ukolem studentt je napsat
na papir slovo, které¢ si mysli, ze pravdépodobné napisSou i ostatni lidé ve skupin€. Za kazdou

stejnou odpoveéd obdrzi ¢len bod. Ve hie vitézi ten, kdo ma na konci nejvice bodu.
Reflexe: Dokazete se vcitit do druhych lidi? Byla pro Vas tato aktivita tézka?

(Zdroj: vlastni Gprava, 2024)

,»Naslouchani*

Cil: naslouchat druhym a pln¢ se soustfedit na to, co fikaji
Pomiicky: zadné

Casova naro¢nost: cca 35 min

Pribéh: Skupina se rozdéli do dvojic. V kazdém kole bude jeden z dvojice mluvit 3 min
na dané téma. Druhy mu naslouchd a do jeho mluveni mu nijak nezasahuje. Poté bude mit druhy
¢len skupiny 3 minuty na to, aby co nejpfesnéji shrnul, co mu vypravec fikal a aby prokazal, Ze
mu naslouchal a porozumél. Vypravée, ktery mluvil, potvrdi nebo vyvrati, jestli byl spravné
pochopen a fekne, které body napt. nebyly dobte zachyceny. Oba se prosttidaji v obou rolich.
Témata na vypravéni budou celkem tfi. Prvnim tématem je: ,,Vztahy mezi lidmi*, druhym: ,,Co

pro Vas znamena svoboda*? a teti: ,,Za co jste na sebe za posledni dobu nejvice hrdi*?

Reflexe: Bylo pro Vas tézké naslouchat druhému a nevstupovat mu do toho? Bylo pro Vas t€zsi

naslouchat nebo mluvit po cely ¢as?

(Zdroj: vlastni uprava, 2024)
- Pozn. po této ¢asti probéhne kratka pétiminutova prestavka (11:00-11:05)

Druh4 &ast dopoledniho kurzu 11:05-12:30

V této casti ucastniky vyzveme k tomu, aby se do brozurky podivali na téma komunikace
a komunikacni styly a diskutujeme na toto téma. Nadale si Gcastnici budou moci vyzkouset
aktivity vedouci k rozvoji asertivity a uvédomit si, jaké styly komunikace Gcastnici sami

ve svém zivoté vyuzivaji jak oni, tak jejich okoli.
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»Druhy chovani*

Cil: ucastnici se seznami s druhy chovani

Pomiicky: dataprojektor a pocitac

Casova naroénost: cca 45 min

Prubéh: Na zacatku se zeptame ucastniki, co si predstavuji pod pojmy ,, manipulace, agresivita
a asertivita* a poté jim lektor vysvétli, co tyto pojmy znamenaji podrobnéji. Rekne jim, Ze
bychom v zivot¢ méli sméfovat k asertivité. Nasledné pusti kratké video dostupné zde:

https://edu.ceskatelevize.cz/video/5163-asertivita, které ukazuje situace, ve kterych se objevuji

rizné druhy chovani.

Reflexe: Vidite se v nékterém zpisobu chovani? Setkavate se v zivoté s lidmi, ktefi pouzivaji

jednotlivé komunikacni styly? Umite jednat asertivné?

(Zdroj: vlastni aktivita, 2024)

,» Irénink asertivniho chovani¢

Cil: napsat na papirky zplsoby, jak vyjadrit svlij nesouhlas, jak asertivné vyjadiit své ptani,

potiebu nebo nazor, pomoci modelovych situaci si zkusit asertivni vyjadfovani
Pomiicky: malé lepici papirky, velky plakatovy papir, fixy, pastelky

Casova naro¢nost: cca 40 min

Pribéh:

1. ¢ast: Lektor tcastnikiim rozdd malé lepici papirky. Kazdy Uc€astnik si pfedstavi v hlavé
néjakou situaci, pii které by chtél umét asertivné odmitnout, poté napiSe tuto odmitaci vétu/véty
na papirek. Muze se jednat 1 o véty, kterymi chce zaroven vyjadrit své ptani, potfebu nebo
nazor. Napi: ,,Promin, ale dnes nemtizu s Tebou jit do kina, musim se u¢it.“ ,,Prosim, mohl bys
mi pomoci?“ ,Nelibi se mi, jak se ke mné posledni dobou chovas.* ,,Dékuji za nabidku, ale
cyklistika mé& nebavi, co tak zkusit plavani?* AZ budou mit vSichni hotovo, pfidélaji vSichni
svlyj papirek s typy odmitacich vét na plakatovy papir povéSeny na tabuli. Ostatni si poté mohou

ptecist, co napsali druzi.

2. &ast: Ugastnici si zkusi konkrétni modelové situace, na kterych si mohou natrénovat asertivni

chovani.
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Kamaradka mi piSe, jestli s ni nezajdu do kavarny, protoze mi néco chce povédét, ale ja
mam jit do kina s pfitelem, protoze médme dnes sedmileté vyroci.

Jsem na diskotéce a jeden ze zndmych mé zacne nabizet cigaretu. Jeho pratelé, se
kterymi na diskotéce je, jsou vSichni kutaci.

Spoluzék, ktery vedle mé¢ sedi, ode m¢ neustale opisuje pii testech. Ja se na testy vzdy
uc¢im, on ne. Spoléha na to, ze to budu umét ja.

Jsem s kamarady na dovolené. Oni najdou néjaké opusténé misto, kde je velkym
napsino ZAKAZ VSTUPU - moznost nebezpedi. Vybizi Vas, abyste to misto §li
prozkoumat.

Kolega mé pozada, abych mu pomohla s pracovni zélezitosti. J& mam momentalné
nespocet svych pracovnich starosti a nemam c¢asu nazbyt.

Mam nov¢ zrekonstruovanou kuchyni. Po tydnu vhodného pouzivani se za¢ne kroutit
policka nad digestofi.

Kamaradka mé pozada o to, abych ji pohlidala dvouletou dcerku. Ja uZ mam dlouhodobé
napldnovany vylet s mamkou. Kamaradka na m¢ stale naléhd, protoze ji nema dceru
nikdo jiny pohlidat.

Kamarad s Cerstvé ziskanym fidi¢skym prikazem T¢ pozada, abys mu pujcil své auto
na dovolenou. Auto je ale zcela nové, jeste€ jste s nim sami nejeli a vite, Ze kamarad jeste
nema tolik zkuSenosti s fizenim.

Nadfizeny fekne své podfizené: ,,Leni, musim Ti sd€lit, Ze tento mésic Ti sniZuji osobni
ohodnoceni 0 500 K¢ kvuli Tvé pracovni moralce.*

Za Petrem prichazi partnerka Jana: ,,Pette, Ty jsi zapomnél poslat ucitelce Kristynky
ptihlasku na §kolu v piirodé? Rikala mi to, kdyZ jsem pro ni §la do 8kolky. Divila se, Ze
tentokrat nejede, protoZe vzdy na pobyty do ptirody jezdi.

Kamarad T¢ posledni dobou kritizuje. Naposledy zkritizoval Tvoji praci, na které jsi

dlouho pracoval. Tebe to trapi a jeho nazor T¢ nemile zarazil.

Reflexe: Jak se Vam predstavovala situace, pfi které musite vyjadiit nesouhlas nebo fici NE?

Jak se Vam vymyslely véty? Je pro Vas v realném zivoté tézké vyjadiovat sva ptani a nazory?

Bylo pro Vs tézké pti modelovych situacich vymyslet, jak se asertivné zachovat?

(Zdroj: vlastni aktivita, 2024)

Pozn. po této ¢asti probéhne hodinova obédova pauza (12:30-13:30)
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Prvni ¢ast odpoledniho blok 13:30 — 15:30

Utastnici si pomoci aktivity ,,Fotografie“ mohou zkusit ptedstavit, jaky komunikaéni styl
pouzivaji lidé na jednotlivych fotografiich a aktivitou ,,Pohled z druhé strany* si 1ze uvédomit,
jaké je to vidét jinym pohledem, nez je ten nas. Aktivitou ,,Porozuméni a ,,Neverbalni

komunikace* si Gi¢astnici mohou vyzkouset neverbalni komunikaci.

»Fotografie*
Cil: rozvijet fantazii, spolupraci ve dvojici, zkusit si rizné komunikacni styly

Pomucky: 20 ¢isly oznacenych fotografii, na kterych lidé néco dé¢laji a néjak mezi sebou

komunikuji
Casova naro¢nost: cca 40 min

Prubéh: Lektor ucastnikiim rozda fotografie, na kterych spolu lidé komunikuji. Studenti si je
prohlédnou. Poté se Ucastnici rozdé€li do dvojic a kazdd dvojice si vybere jednu fotografii.
Dvojice si predvede rozhovor, ktery by se mohl béhem potizovani fotografie odehravat. Ostatni

se snazi uhadnout, o kterou fotografii se mize jednat.
Reflexe: Bylo pro Vas snadné identifikovat obrazek? Jak se Vam vymyslel rozhovor?

(Zdroj: vlastni uprava, 2024)

»Pohled z druhé strany“
Cil: zkusit si, jaké to je vidét véci z jiného pohledu

Pomiicky: ¢tvrtka bilého tvrdého nepriihledného papiru, na niZ je z obou stran obrazek néceho

jiného, propisky
Casova naro¢nost: cca 15 min

Pribéh: Lektor skupiny vybere dva c¢leny, kteti se posadi na zidle proti sobé. Mezi né vlozi
oboustranny obrazek. Oba ¢lenové soucasné zkusi popisovat, co vidi, a to bez toho, aby se
nechali zviklat popisem toho druhého. Ve druhé ¢asti hry maji naopak za tikol, aby se domluvili

a dospéli k dohodé.

Reflexe: Jak to vidi ten druhy? Je dobré se umét podivat na problém z druhé strany? Co vidéli

pozorovatelé?

(Zdroj: vlastni uprava, 2024)
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,Porozumeéni*

Cil: neverbalné spolu komunikovat

Pomiicky: plechovka, listecky s obrazky v poctu ucastniki, zidle
Casova naroénost: cca 30 min

Pribéh: Ucastnici se posadi na Zidle do kruhu. Kazdy si z plechovky vylosuje jeden liste¢ek
S obrazkem a nikomu ho neukazuje. Poté se jeden dobrovolnik posadi doprostted kruhu a bude
nadhodné vyvolavat jednotlivé obrazky. Ti, ktefi tyto obrdzky maji, si museji vyméenit mista.
Hrac, ktery je uprostied se snazi zaujmout jedno z nich. Jelikoz nikdo nevi, jaky obrazek maji
druzi, je nutné, aby se ptislusni dva Ucastnici neverbaln¢ dohodli tak, aby hra¢ uprostied jejich

komunikaci nepozoroval.
Reflexe: Jak jste se domlouvali? Bylo to pro Vas tézké?

(Zdroj: vlastni uprava, 2024)

,Neverbalni komunikace*

Cil: neverbalné spolu komunikovat
Pomiicky: zadné
Casova naro¢nost: cca 30 min

Priabéh: Tvrdi se, ze 70 % informaci pfi rozhovoru je predavano nonverbalné, tedy tonem
hlasu, mimikou. Studenti maji moznost si zkusit, jestli tomu tak je. Na zacatku aktivity se hraci

naud¢i basnicku:

Stoji, stoji bedla,
rada by si sedla,
vzala by si pletent,

noha uz ji dreveni.

Poté se kazdy pokusi sdé€lit ostatnim né&jakou vymyslenou informaci nebo né&jakou naladu (,,Je
mi zima®, ,,JJsem unaveny*, ,,Je mi smutno*). Nesmi piitom vsak fict nic jiného nez uvedenou
basnicku.

(Zdroj: http://deti.mladezcck.org/hry.htm)

57



- Pozn. po této ¢asti probéhne kratka desetiminutova prestavka (15:30-15:40)

Druha ¢ast odpoledniho bloku 15:40-18:00

Tato &ast kurzu se bude soustiedit na spolupraci a komunikaci. Ugastnici si zaznamenaji
do poharu energie jejich soucasnou energii. Dale si u€astnici mezi sebou napisou néjaké vzkazy
na rozlou¢enou. Cilem je odejit z kurzu s pozitivnim naladénim. Na konci druhé casti
odpoledniho bloku se ucastnici budou moct vyjadiit k tomu, jak na né cely kurz pusobil

a zhodnotit ho jako celek pomoci anonymni evaluace.

»Spolucestujici*

Cil: spolec¢nou diskusi se dohodnout, koho bychom chtéli za spolucestujiciho v kupé, uvédomit

si, jak vznikaji pfedsudky a ujasnit si, jak tyto pfedsudky mohou omezovat vlastni chovani
Pomiicky: papiry, propisky
Casova naroénost: cca 45 min

Prubéh: Lektor zacne vypravét: ,,Cesta z Vladivostoku do Moskvy po Transsibifské magistrale
trvavala tfi tydny. Tuto dobu cestujici musel chté nechté stravit se svymi spolupasazéry v kupé.
VY mate ale to §tésti, Ze si mlzete vybrat, koho do svého kupé chceete, a s kym tedy stravite tuto
dlouhou dobu.*

Ucastnici maji za ukol vybrat ze seznamu obecnych lidskych typii sedm jedincd, ktefi
jsou pro né nejpiijatelnéjsi jako spole¢nici na dlouhou cestu vlakem. VSichni ucastnici hry se
tedy musi shodnout na sedmi stejnych osobach. Hru vede moderéator, ktery se snazi rozpoutavat
co nejhlubsi debaty o pfednostech ¢i nevyhodach moZnych vybranych osob, popiipadé
usmérnovat diskusi, kterd se zvrhava. Na vykonu a schopnostech moderatora/moderatorky

zavisi mnoho, proto se této llohy musi chopit vhodna osoba.

Seznam jednotlivych cestujicich: Rom z Ostravy; Francouz, ktery mluvi pouze francouzsky;
Rus vracejici se z vézeni; Ukrajinka z predmésti Kyjeva; feministka z Holandska; italsky

skinhead; Ameri¢an na vyleté; némecky rapper Zijici velmi specifickym zivotnim stylem;

rumunska prostitutka; Africanka prodavajici vyrobky z ktize.

Reflexe: Bylo pro Vas tézké se shodnout na vybéru spolucestujiciho? Jak se Vam pracovalo?

Podle ¢eho jste se fidili? Pro¢ v Zivoté existuji piedsudky? Jsou Spatné?

(Zdroj: https://inkluzivniskola.cz/sites/default/files/uploaded/zacneme_treba_takhle.pdf)
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Zdroj
https://inkluzivniskola.cz/sites/default/files/uploaded/zacneme_treba_takhle.pdf

- Pozn. po dopolednim bloku nasleduje kratka piestavka, piti niz se mohou studenti

obcerstvit drobnym obcerstvenim, které je pro né k dispozici.

»vernisaz‘
Cil: ve skupiné se dohodnout, co budou spole¢n¢ malovat na ,,muzejni vystavu‘
Pomucky: vytvarné potieby, archy baliciho papiru, tabule na vystavu vytvori

Casova naro&nost: cca 40 min

Priibéh: Ucastnici se rozdéli do skupin a sednou si do kruhu. Jejich tkolem je vytvofit muzejni
vystavu na téma ,nejkrasnéjsi véc na svété“. Tyto vytvory se na konci aktivity vystavi

a usporada se vernisaz. Kazda skupinka ptredstoupi pied ostatni a vytvor odprezentuje.
Reflexe: Jak se Vam pracovalo ve skupin¢? Libi se Vam Vas vytvor?

(Zdroj: vlastni uprava, 2024)

»Pohar mé energie na konci kurzu“

Cil: zjistit, kolik energie G¢astnici maji na konci kurzu
Pomiicky: papiry, psaci potteby, pastelky, fixy
Casova naro¢nost: cca 10 min

Prubéh: Ucastnici si do jiz nakresleného ,,poharu energie” naznac¢i hladinu své momentalni

energie, k hladiné poznaci aktualni datum a Cas.
Reflexe: Zmeénila se Vase hladina energie béhem kurzu?

(Zdroj: vlastni Gprava, 2024)

»Dobijeni nasich baterek*

Cil: potésit ostatni komplimenty; zanechat za sebou né&jakou pozitivni zprdvu druhym;
vytvofeni vzpominky na kurz; pozvednout sebevédomi ostatnim; probudit v sobé schopnost
hledat na druhych to dobré

Pomiicky: lepici papirky, propisky, Spendliky

Casova naroénost: cca 15 min
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Prubéh: Vsichni obdrzi papir a na ten si nakresli baterku (nikoliv svitilnu, nybrz energeticky
zdroj) a ten si ptispendli na zada. Kazdy ucastnik ma za kol napsat v§em ze skupiny anonymné
néco povzbudivého na zada, aby jim "dobil baterky". Mohou se psat komplimenty, kladné
vlastnosti, rady a pani do budoucna, vyjadieni osobniho obdivu, ucty. AZ vSichni napiSou vSem
své vzkazy, baterky od$pendlime a slozime do thlednych étverecki a schovame. Vzkazy si

kazdy precte az vecer pred spanim.

(Zdroj: vlastni uprava, 2024)

»Par slov na zavér

Cil: spolecné rozlouceni a shrnuti kurzu
Pomiicky: zadné

Casova naro¢nost: cca 15 min

Priibéh: Ucastnici a lektor mohou Fict, co by jesté chtéli ostatnim vzkazat, nebo co jim leZi

v hlavé a radi by se o tuto myslenku podélili.

»Dotazniky*

Cil: technika vytvéafejici prostor k vyjadieni pro vSechny zucastnéné
Pomiicky: dotazniky

Casova naro¢nost: cca 15 min

Priibéh: Ucastnici kurzu dostanou dotazniky, které maji za tikol vyplnit. Dotaznik je anonymni
a slouzi K tomu, aby lektorovi ukazal, co se ¢leniim kurzu v téchto dvou dnech libilo, co se jim
nelibilo, co jim kurz dal nebo vzal, co z kurzu v nich zanechalo nejsilnéjsi dojem a co by napf.

zménili nebo zlepsili. Dale G¢astnici mohou napsat, co by chtéli vzkazat lektorovi.
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Zhodnoceni projektu

V dnesni hektické dobé¢ stale pribyva narokt na mladé lidi, kteti mnohdy nevédi, jak se s témito
naroky vypotadat, a to ma negativni vliv na jejich dusevni zdravi. Zamérem tohoto projektu
bylo vytvoftit kurz pro studenty UP, ktefi potiebuji pracovat na rozvoji a posilovani svého
dusevniho zdravi. Aby vlibec mohl vzniknout, hledali jsme vhodnou formu pro jeho realizaci.
Na UP existuje CCV, kter¢ tvoti razné vzdélavaci kurzy, workshopy a méa také vhodné prostory
pro uskuteénéni naSeho kurzu. V projektu jsme uvedli, jaké programy CCV nabizi
a usoudili jsme, ze na$ kurz je vhodné zafadit do jeho nabidky. Domnivame se, ze
k minimalizaci rizika vzniku psychickych problémi muze pomoci tvorba kurz zabyvajici se
obohacenim védomosti o dusSevnim zdravi. Tento obsahuje prakticka cviceni, ktera napomahaji
vétsimu uvédoméni si svych obtizi. Ma studenty motivovat k tomu, aby se vice starali
o svuj well-being a nahlizi na studenty jako na individualni bytosti, které maji své potieby,
nazory a hodnoty. Snazi se pomoci mladym lidem, ktefi na sob¢ chtéji pracovat a zalezi jim
na tom, jak se citi. Proto je na kazdém, zda se kurzu zucastni nebo ne.

Aktivity kurzu byly sestaveny tak, aby vedly od seznameni a poznani Géastnikii mezi
sebou k vétsimu pochopeni problematiky, pochopeni sebe samych az po vnimani druhych lidi
a praci s ostatnimi. Po kazdé aktivité probiha reflexe. Uspé&snost kurzu lze sledovat z vysledki

evaluaci od ucastniku.
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Zavér

V bakalaiském projektu byl vramci Centra celozivotniho vzdélavani UP vytvoien Kurz
S interaktivnim pfistupem slouzici k rozvoji dusevniho zdravi pro studenty UP. Byl navrzen
tak, aby odpovidal potfebam soucasné mladeze a byl v souladu s nejnovéjsimi poznatky
z psychologie a pedagogiky. Kurz ma za cil studenty seznamit s tim, jak funguje jejich télo
anavést je k pochopeni, Ze osobni pocity nezalezi pouze na jednom faktoru. Vse zavisi na tom,
jak se sami o sebe starame, jak se starame o svou spankovou hygienu nebo zdravy zivotni styl
a jak pracujeme se svymi emocemi a umime zvladat stresové situace. Velky vliv
na na$ emocni stav ma také prostiedi, ve kterém se pohybujeme a jaké mame vztahy se svym
okolim. Velmi vyznamnym faktorem ovliviiyjicim kvalitu mezilidskych vztahi je styl
komunikace, ktery v zivoté aplikujeme. Proto kurz pracoval na rozvoji socialnich dovednosti,
tvorbé pozitivniho prostiedi ve skupiné a podpofe emocni inteligence, coz jsou kliCové
kompetence pro osobni i profesni zivot mladeze. Kurz se zaméfil i na lidské hodnoty a rozvijel
kreativitu. Snazil se o lep$i porozuméni strategiim feSeni svych potizi a Vv piipadé potieby
navést ucastniky na odbornou pomoc. Cilem bylo vytvofit zdravé Zivotni navyky a pochopit,
jak funguje well-being. Investice do dusevniho zdravi mladeze je kliCova pro budovani silné
a odolné spolecnosti, proto bychom méli v budoucnu pokracovat ve vyzkumu a rozvoji kurzu
a reagovat na ménici se potfeby mladeze. Abychom toho docilili, musime sledovat dlouhodobé
dopady kurzu na duSevni zdravi a kvalitu zivota ti¢astnik.

Kurz je planovano zaclenit do pravidelnych vzdélavacich programt, aby se dosahlo
SirSiho a trvalejSiho pozitivniho dopadu. V préci jsme nastinili, jak by mohl vypadat dvoudenni
kurz podporujici dusevni zdravi mladeze a dotkl se mnoha problematik. Za tak kratkou ¢asovou
relaci vsak nelze vse podstatné obsahnout dostate¢né. Proto je do budoucna zahodné vytvorit
kurzy nebo workshopy, které by se tykaly vice jednotlivych problémovych témat. Mohlo by se
jednat o nasledujici kurzy: ,,Jak Celit stresu, ,,Well-being a jeho hlavni cile®, ,,Jak ovladat své
emoce*, ,,Cilem k asertivite*, ,,Kde vznikaji naSe psychické potize*, ,,Kde vznika nedostatek
sebediveéry a sebelasky* nebo ,,Rodina a jeji vliv na mladé lidi“. Dilezité je, aby se instituce
jako je UP v Olomouci nadale angazovaly do takovych projekti a snazily se neustale vyvijet

nové a nové kurzy v podobném duchu.
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