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UVOD

Ve své diplomové praci se zamé&iuji na udrzitelnost a vychovu zdravého Zivotniho stylu déti
v Cirkevnim détském domové Emanuel, Stara Ves. Také navrhuji rozsifeni SVP tohoto

détského domova, aby pfipravenost klientii k osamostatnéni se byla co nejlepsi.

Tato prace je rozdélena do dvou teoretickych casti a jedné casti praktické. Prvni
teoreticka Cast je Clenéna do cCtyf kapitol udrzitelnosti: financni, osobnostni, zdravého
zivotniho stylu a socialni. Zavér kazdé kapitoly je dale vzdy vénovan programové slozce
udrzitelnosti. Druha teoreticka cast se zabyva popisem a specifiky Cirkevniho détského

domova Emanuel ve Staré Vsi.

Prakticka cast diplomové prace je vénovana pedagogickému kurzu udrzitelnosti —
opravnd cesta®, ktery je urcen pro déti od 14 do 19 let. Détem umisténych v détskych
domovech je poskytovano ze strany organizaci kompletni zabezpeceni. Na tento mnohdy
pfehnany komfort si dit€ snadno zvyka, ¢imz dochazi k omezovani jeho dal§iho vyvoje. Tento
vychovy a jeho zaClenéni do spolecnosti. Vyzkum ukazal, ze détsky domov nedokaze
dostateéné pfipravit klienty na odchod zustavni vychovy. Proto navrhuji rozsifeni SVP
Cirkevniho détského domova Emanuel, Stara Ves tak, aby pfipravenost klientd k odchodu

byla, pokud mozno, dostateéna. Prakticka &ast poslouzi jako piiloha SVP.!

! GLUMBIKOVA, Katefina. Responsivni evaluace v socidlni prdci. 2021. s. 12.
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I. TEORETICKA CAST

1 UDRZITELNY ROZVOJ A UDRZITELNOST

Tato slova se stala necodmyslitelnym predpokladem pro rozvoj spolecnosti zohlediujici
udrzeni kvality Zivota pfistich generaci. Pokud bychom chtéli udrzitelny rozvoj definovat,
byva nejcastéji citovana definice zpravy Komise OSN pro zivotni prostfedi a rozvoj z roku
1987: ,,UdrzZitelny rozvoj je takovy rozvoj, ktery zajisti potFeby soucasnych generaci, aniz by

bylo ohroZeno splnént potieb generaci pristich, a aniz by se to délo na tikor jinych ndrodii. <2

Aby mohlo dochazet k trvale udrzitelnému rozvoji, museji byt v rovnovaze tfi
zakladni oblasti Zivota — e¢konomicky rozvoj, spoleCensky pokrok a zachovani
plnohodnotného Zivotniho prostfedi. S nartstajicim vyuzivanim neobnovitelnych zdroju,
ekonomického ristu jednotlivych zemi a s ristem lidské populace vznikl dasledek, jimz byla
koncepce udrzitelného rozvoje. Jedna so o pilife ekonomické, socialni a environmentalni. Je
dalezité, aby celkova udrzitelnost mezi pilifi byla vyvazena. Nesmi dochazet k tomu, aby se

jedna rovina vyvijela na ukor roviny druhé, v§e musi byt v rovnovaze.

Problematikou udrzitelného rozvoje se nezabyvame pouze na Grovni svéta a
jednotlivych statt. Zabyvame se ji zejména z pohledu jednotlivce v konkrétni situaci. Otazkou
udrzitelnosti se zabyvaji 1 vSechny podnikatelské i nepodnikatelské subjekty, které se snazi
rozvijet spole¢nost, uspokojovat jeji potieby, které jsou soucasti. Subjekty jsou také zdrojem
ckonomického rozvoje. Pri prosazovani principu udrzitelného rozvoje hraji vyznamnou roli
neziskové organizace. Je dulezité si uvédomit jejich funkci a oblast pusobeni. Neziskové
organizace organizuji projekty tykajici se ochrany lidskych prav, Zivotniho prostredi, zmény
klimatu, mirovych a bezpecnostnich zalezitosti, chudoby a dalSich svétovych problému.
Rozviji spolecnost v oblastech vzdélavani, zajistovani socialnich sluzeb, kulturnich potieb,

zdravotni péée, védy, vyzkumu a dalsich.’

Udrzitelny rozvoj muzeme chapat jako rozvoj ¢lovéka vedouci k uspokojeni potieb
vSech soucasnych zainteresovanych stran, aniz by doslo k ohroZeni schopnosti uspokojeni

potieb zainteresovanych stran v budoucnosti.

2 KRECHOVSKA, Michaela, HEJDUKOVA, Pavlina a HOMMEROVA, Dita. Rizeni neziskovych organizaci: klicové
oblasti pro jejich udrZitelnost. 2018. s. 42.
3 KRECHOVSKA, Michaela, HEJDUKOVA, Pavlina a HOMMEROVA, Dita. Rizeni neziskovych organizaci: klicové
oblasti pro jejich udrZitelnost. 2018. s. 43.



Udrzitelnost lze také vyjadfit jako schopnost plnit dlouhodobé své poslani pri
dosahovani cile, ktery jsme si stanovili. Je to také schopnost plnit své poslani co mozna
nejefektivnéji. Udrzitelnost se nejcastéji poji s financovanim. Vyznamnym predpokladem pro
realizaci veskerych Cinnosti, programu a projektu jednotlivee je oblast efektivniho finan¢niho
fizeni. Je to jeden z predpokladt dosazeni cile. Budovana udrzitelnost je zaroven ovlivnéna
ostatnimi faktory, kterymi je schopnost vyuziti prileZitosti, rast a schopnosti ¢loveka, zajisténi
zdroju a podpora ze strany blizkych i ostatnich lidi, se kterymi se potkavame v kazdodennim
Zivotg.

Hlavni slozky udrzitelnosti podle Joshi:

e Financni udrzitelnost — zajisténi piijmu a trvalého, dlouhodobé kladného penézniho
toku
e Osobni udrzitelnost — fadné fungovani
e Programova udrzitelnost — i bez podpory darci pokragovat v projektech a programech*
Udrzitelnost podle Joshi je dle mého minéni nedostacujici, a proto by bylo vhodné ji
dale rozsifit. PoloZme si otazku! Co je dilezité pro udrzitelny rozvoj jednotlivee? Jakymi
oblastmi je dulezité se zabyvat, abychom dosahli naseho cile, ktery bude trvale udrzitelny?

Jisté by se dalo zkoumat v mnoha dalSich slozkach. V této diplomové praci rozsifime slozku

finan¢ni a osobni slozku jest¢ o slozku zdravy Zivotni styl a slozku socialni.

Hlavni slozky udrzitelnosti, kterymi se zabyvame, budou:

Financni,

Moo=

Osobnostni,

Zdravy Zivotni styl,

W

4. Socialni.

4 KRECHOVSKA, Michaela, HEJDUKOVA, Pavlina a HOMMEROVA, Dita. Rizeni neziskovych organizaci: klicové
oblasti pro jejich udrZitelnost. 2018. s. 49.
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1.1 Finan¢ni udrzitelnost

Pokud chceme napliiovat své cile, at’ uz jsou jakékoliv, musime mit zajist€nou jeji financni
udrzitelnost. Cil a poslani muze byt i kratkodobé, vzdy ale musi zapadat do dlouhodobych
osobnich cilu ¢lovéka. Finanéni udrzitelnost lze povazovat za dynamicky a kontinualni proces
s jasn¢ vytvofenym strategickym planem obsahujici vymezené socialni poslani. Program je
vytvafen pro podporu komunity a partnerstvi. To vede ke kratkodob¢ i k dlouhodobé finan¢ni

udrzitelnosti.’

1.1.1 Strategie a taktika finan¢niho rozpoctu

Dilezitou strategii ve finan¢ni udrzitelnosti spociva ve vypracovani kratkodobého i
dlouhodobého finanéniho planu, ktery naplni strategii dlouhodobého finanéniho rozpoctu.
Jedna se o kratkodoby a stfednédoby rozpocet. U kratkodobého pracujeme s horizontem

jednoho roku, u stfednédobého s horizontem tii az péti let.

Soucasti dobré strategie je i uréeni klicovych cili. Také musi obsahovat, kolik pen¢z
mame k dispozici pfi nenadalé potfeb¢. Jakym rizikum ¢elime a na co je tfeba se pojistit, tedy
jak velkym rizikim ¢elime. Ve vSech téchto bodech by se méli partnefi dohodnout, aby se

v budoucnosti vyhnuli neshodam.

Kratkodoba a stfednédoba rozhodnuti jsou taktikou, ktera napliiuje hlavni cile.
Dohodnut¢ zasady i strategicka rozhodnuti je tfeba dodrzovat. Pravé pevné dodrzovani vSech

svych zasad zajisti, aby rodina naplnila své cile a nesesla z cesty.”

1.1.2 Osobni, rodinny rozpocet

Pojem ,,rozpocet™ jisté¢ zna kazdy z nas. Jedna se sledovani a nasledné rozdéleni vSech piijmua
a vydaju v néjakém Casovém horizontu s cilem udrZeni si sou¢asné¢ho Zivotniho standardu a
dosazeni vytycenych cili. Pro dosazeni udrzitelnosti museji byt nase pfijmy rozpoctu vyssi

nebo alespori rovny v§em nasim vydajum.

5 KRECHOVSKA, Michaela, HEJDUKOVA, Pavlina a HOMMEROVA, Dita. Rizeni neziskovych organizaci: klicové
oblasti pro jejich udrZitelnost. 2018. s. 50.

6 SMRCKA, Lubos. Rodinny rozpocet a spolecnost spotfeby: (staronovy pohled na osobni finance a bohatstvi).
2008, s. 17.

7 BLAZEK, Luka$ a VRABCOVA, Pavla. Finanéni gramotnost. 2019, s. 47.
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Ve skutecnosti tento zpusob strategie financovani rodiny jiz nevyuzivaji a neexistuje.
Kazdodenn¢ slychame od politikii diskuse o statnim ¢i municipalnim rozpoctu, o

zakonitostech, které oproti minulosti neustale rostou, rodinné rozpocty jako by zmizely.

Dnes je neznamou ¢innosti vést si deniky vydaju a prijmu, jakée si nase babicky vedly

v prvni poloving dvacatého stoleti.

Ackoliv se chova rodina naprosto zmatené, neckonomicky, nepredvidatelné,
sebevrazedné, stale plati fakt, Ze je rodina zakladni ekonomickou jednotkou statu. I kdyz
rodina sviij rozpocet nijak nekontroluje a nefidi, sepsanim vsech Cisel v podobé ziski a vydaja
za urcité obdobi by nam vznikl rodinny rozpocet. Dokazeme nim jednoduse popsat chovani

rodiny a jeji ekonomickou situaci.®

Kazdy clovek potiebuje jist, pit, oblékat se, sportovat atd. Mame pocity nedostatku,
které potfebujeme odstranit, a pravé proto vyrabime, obchodujeme, pracujeme, podnikame.
Nase potfeby muzeme rozdélit na potfeby fyzické (jist, pit, spat) a dusevni, které vyzaduji
dusevni uspokojeni (vytvory, kulturni zazitky, vzdélani). Dal§im rozd€lenim je rozdéleni na

individualni (osobni) a kolektivni (rodinné, obyvatelé obce).’

Rodinné ucetnictvi ma sloupec pfijmu a sloupec vydaji. Prijmy se vétSinou prirozené
maximalizuji, ¢imz se zvySuji 1 vydaje, protoze potieby clovéka mohou riist do nekonecna.
Jen lid¢ vyjimecné povahy odolaji moznostem a svodum konzumni spolec¢nosti, které se jim

naskytly.

Rodinné finance mohou mit i jiny, nefinanéni rozmér. Sociologové zjistili, ze za
rozpadem 60-80 % manzelstvi stoji finanéni problémy. Lze tedy fict, ze pokud chceme mit
vy$Si pravdépodobnost, abychom si udrzeli manzelstvi v idealnim pfipadé az do smrti, musi

byt rodinné finance otazkou rodinnou, spolecnou.

vvvvvv

ktery na vydaje navazuje, je vyresit vlastni bydleni, péc¢i o déti, rodice a zajiSténi uspor na své

stafi. '’

8 SMRCKA, Lubos. Rodinny rozpocet a spolecnost spotfeby: (staronovy pohled na osobni finance a bohatstvi).
2008, s. 17.

9 KLINSKY, Petr, MUNCH, Otto a CHROMA, Danuse. Ekonomika: ekonomickd a financni gramotnost pro stfedni
Skoly. 2020, s. 4.

10 BLAZEK, Luka$ a VRABCOVA, Pavla. Finanéni gramotnost. 2019, s. 46.
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1.1.2.1 Prijmy rozpoctu

Prijmy rozpoctu muzeme rozdé¢lit na pfijmy pravidelné a nepravidelné. Mezi pravidelné
piijmy fadime mzdy, pfijmy ze samostatné ¢innosti, socialni piijmy a dalsi pravidelné piijmy.
Mezi nepravidelné pfijmy zafazujeme ty, které¢ dostavame nepravidelné, jejich vyse kolisa, ale
urdité je obdrzime. Radime zde odmény, uroky z vkladi, piijmy z cennych papiri. Dalsim
nasim pfijmem muze byt jest¢ pfijem jednorazovy, které do rozpoc¢tu nezahrnujeme. Takovyto

piijem je vhodné pouZit ke kryti jednorazovych vydaji nebo jako rezerva.'!

1.1.2.2 Vydaje rozpoétu

Vydaje rozd€lujeme také do dvou zakladnich skupin, a to pevné a kontrolovatelné. Pevné
vydaje jsou opakujicimi se a je obtizné je snizit (najemné, splatky uvéru, hypotéky, leasing).
Jestlize vysi vydaju mizeme rychle ovlivnit, zafadime je do skupiny kontrolovanych. Mohou
byt naléhavé a naléhavéjsi (jidlo, obleceni, cestovani, zabava, spofeni). Mohou se kdykoliv
objevit i jednorazové vydaje, kde se jedna o vétsi Castky za delSi dobu, a 1 u nich miazeme

ovlivnit jejich vysi (ndkup auta, spotiebicli, dovoleng¢).!?

1.1.2.3 Prebytky a schodky rozpoctu

Rozpocet muze mit vEtsi prijmy, vétsi vydaje, ale muze byt také vyrovnany. S pfevazujicimi
piijmy vznikaji prebytky, s pfevazujicimi vydaji deficity domaciho rozpoctu. Pokud ma
rozpocet prebytek, je mozné jej vyuzit pro rizné formy spofeni ¢i investice. V pfipad¢ deficitu
musime najit zplsob, jak jej pokryjeme. NejlepSim zpusobem je vyuziti finanéni rezervy.
Pokud ji nemame, zvolime néjaky uvér ¢i pujcku. Pri opakovanych deficitech je vhodné

omezit vydaje & zvysit pfijmy. '

11 KLINSKY, Petr, MUNCH, Otto a CHROMA, Danuse. Ekonomika: ekonomickd a finanéni gramotnost pro stfedni
Skoly. 2020, s. 143.
12 KLINSKY, Petr, MUNCH, Otto a CHROMA, Danuse. Ekonomika: ekonomickd a finanéni gramotnost pro stfedni
Skoly. 2020, s. 143.
13 KLINSKY, Petr, MUNCH, Otto a CHROMA, Danuse. Ekonomika: ekonomickd a finanéni gramotnost pro stfedni
Skoly. 2020, s. 144.
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1.1.2.4 Financovani jednorazovych vydaji domacnosti

Vsechny vydaje Ize planovat a pocitat s nimi, pokud o nich vime dopfedu (dovolena, koupé
auta, domu). V opacném pfipad¢ vznikaji neocekavané (porucha pracky, auta). Takové
pripady je mozné financovat postupnym spofenim, pouzit rezervu, pouzit uvér, se kterym

vznikaji dalsi pravidelné naklady, zvysit pfijmy."

1.1.2.5 Prehled o majetku a zavazcich

Chceme-li zjistit, z ¢eho co domacnost nebo jednotlivec vlastni a z c¢eho majetek financuje,
musime si vytvofit prehled o majetku a zavazcich. Secteme-li vSechny zavazky a vsechen
majetek, coz vzajemné porovname, a tim zjistime, zda jsme schopni splatit v§echny zavazky.

Majetek uvadime v cené, za jakou bychom jej v tuto chvili prodali, tedy v cené trzni.

Soucasti kazdého rodinného rozpoctu by méla byt finanéni rezerva. Je to polstar, ktery
vyuzijeme v pfipadé necekanych vydaji ¢i ztraty piijmu. Velikost této rezervy by méla byt

troj az Sesti nasobku priumérmych mési¢nich vydaja. '

1.1.2.6 Tvorba rozpoctu

Zakladnim nastrojem kazdého ekonomického subjektu je rozpocet. Nezalezi na tom, jestli se

jedna o organizaci, firmu, stat, rodinu nebo jedince. !¢

P1i tvorbé rozpoctu rodiny musime brat v uvahu shluk riznych cili, které dohromady
vytvareji predstavu o budoucnosti rodiny. Musime zde zaradit vSechna zasadni rozhodnuti.
Kde chceme bydlet, jak chceme bydlet, jestli si bydleni koupime ¢i pronajmeme. Jaké jsou
nase priority. Mame v planu, aby se naSe rodina rozrustala, kolik bude mit ¢lent a v jakém
Casovém horizontu budou zplozeni. Budeme si pofizovat rodinny vuz? Kam nim budeme
jezdit, jak Casto, koho nebo co budeme vozit. Bude nasim cilem ziskat rekreacni nemovitost?

Budeme nemovitost pofizovat v tuzemsku, v horach, u lesa, u rybnika, v Evrop¢?

14 KLINSKY, Petr, MUNCH, Otto a CHROMA, Danuse. Ekonomika: ekonomickd a finanéni gramotnost pro stfedni
Skoly. 2020, s. 144.

15 KLINSKY, Petr, MUNCH, Otto a CHROMA, Danuse. Ekonomika: ekonomickd a finanéni gramotnost pro stfedni
Skoly. 2020, s. 144-145.

16 BLAZEK, Luka$ a VRABCOVA, Pavla. Finanéni gramotnost. 2019, s. 46.
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Mnohé rodiny tyto otazky fesi az situace nastane nebo ji nefesi vibec. Tim vznikaji uvnitf

rodiny konflikty, protoZe jsou piekvapeny, Ze zvysujici se zavazky nezvladaji splacet.'’

1.1.2.7 Sledovani realnych prijmi a vydaju v Case

Seriozni a zodpovédna rodina sleduje prabéh a vykyvy svého vlastni cash flow. Jde o
jednoduchou véc, pii které se sleduje tok vlastnich penéz. Nejsou k tomu potieba zadné
odborn¢ znalosti, ale pouze preciznost, trpélivost a pravdivost k sobé a partnerovi.

Sestavovani takové inventury vyzaduje velkou diivéru mezi partnery. '8

1.1.2.8 Rodinné bohatstvi a finan¢ni prebytky

Dobfe vedeny rodinny rozpocet umoziiuje budovani uréit¢ho bohatstvi. To rodiné zajisti Zivot
v dichodu na slusné urovni. Aby se tak stalo, rodina musi zacit budovat tyto prebytky co

nejdfive, a to od prvniho zaméstnani do doby, kdy jsme ekonomicky aktivni.

Spoléhat se jen na stat jiz neni mozné a nikomu se to nevyplati. Musime pocitat s tim,
ze v produktivnim véku prozijeme daleko delsi dobu nez nasi pfedci a Zivot v dichodu
v ramci CR asi 15 let. Tato doba ale muze byt i delsi. Demograficky vyvoj v CR také ukazuje,
ze mén¢ lidi v produktivnim véku bude financovat vice lidi ve véku neproduktivnim. Méjme

na paméti, Ze ve stafi budeme mit jen to, co si naspofime a o moc vic nam jiz nikdo neda.

Cilem by proto m¢l byt takovy stav, abychom ve stafi nemuseli vyraznéj§im zpusobem
omezovat svou zivotni troven. Musi obsahovat rezervy, kterymi pokryjeme i dlouhodobou
I¢karskou péci. Abychom toho dosahli, méli bychom si ukladat prebytky ve velikosti 15-20 %

vydaji. Vétsina lidi toho nedokaze dosahnout.

Pokud se nam podafi vytvaret prebytky, nastava dalsi ukol, kterym je volba vhodného
investovani. S prebytky by mélo byt hospodareno tak, aby rodina méla vzdy dostatek penéz

17 SMRCKA, Lubo3. Rodinny rozpocet a spole¢nost spotfeby: (staronovy pohled na osobni finance a bohatstvi).
2008, s. 137.

18 SMRCKA, Lubo3. Rodinny rozpocet a spolecnost spotfeby: (staronovy pohled na osobni finance a bohatstvi).
2008, s. 170.

19 BLAZEK, Luka$ a VRABCOVA, Pavla. Finanéni gramotnost. 2019, s. 49.
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pro konkrétni cil. Pfi rozhodovani, co s prebytky, je nutné vzdy myslet na zakladni investi¢ni

trojuhelnik (riziko, likvidita, vynos).?°

vynos

riziko likvidita:

1.1.3 Nezaméstnanost a udrzeni si zaméstnani

Cim jsou nase kompetence a kvalifikace na vy$§i trovni, tim je i nade Sance na ziskani a
udrzeni si dobfe placené prace vyssi. Za nezaméstnaného se v CR poéita takovy clovek, ktery
je registrovan na ufadu prace jako uchaze¢ o zaméstnani. Tim mu vznika i narok na podporu
v nezaméstnanosti, kterou pobira po uréitou dobu. Je nékolik zplsobil, jak praci najit. Lze ji
hledat na webovych portalech, navstivit arad prace, sledovat noviny a Casopisy nebo vyptavat

se pratel a znamych.?

1.1.4 Programova slozka finan¢ni udrzitelnosti

Vysledkem udrzitelnosti této kapitoly je finan¢ni gramotnost a vzdélavani. Financni
gramotnost je soubor znalosti, dovednosti a hodnotovych postoji obcana. Vsechny tyto
dovednosti potiebuje ¢lovek k tomu, aby finanéné zabezpedil sebe i svou rodinu v soucasné
spolecnosti, aktivné vystupoval na trhu finan¢nich produktu a sluzeb, udrzel si sviij zivotni

standard a uspésné se vyhybal vS§em nastraham, jaké fizeni osobnich financi pfinasi.

Znakem finan¢n¢ gramotného clovéka je aktivni orientace v problematice penéz, kdy
odpovédné spravuje osobni ¢i rodinny rozpocet, spravu financnich aktiv a zavazka s ohledem

na ménici se Zivotni situaci.?

20 BLAZEK, Luka$ a VRABCOVA, Pavla. Finanéni gramotnost. 2019, s. 50.

2L BLAZEK, Lukd$ a VRABCOVA, Pavla. Finanéni gramotnost. 2019, s. 125.

22 K| iNSKY, Petr, MUNCH, Otto a CHROMA, Danuse. Ekonomika: ekonomickd a financni gramotnost pro stfedni
Skoly. 2020, s. 48.

23 BLAZEK, Luka$ a VRABCOVA, Pavla. Finanéni gramotnost. 2019, s. 20.
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Finan¢ni vzd€lavani mizeme definovat jako proces vylepSovani svych finanénich
znalosti o produktech, pojmech a rizicich. Diky finanénimu vzd€lavani také zjistujeme, jaka
jsou finan¢ni rizika, pfileZitosti, rozhodovani, vyhledavani pomoci a k jinému ucinnému

zpusobu, jak zlepsit financni blahobyt.

Finan¢ni vzdélavani je nejlepSim zptasobem, jak efektivné ochranit spotfebitele na
finan¢nim trhu, jak prosazovat jeho prava a jak zajistit rovnocenné postaveni spotiebitele ve
smluvnim vztahu. Takovyto ¢lovék pak dokaze pfijimat odpovédna rozhodnuti. Vzdélavani jej
také vede k pochopeni a zodpovédnosti za financni zajiSténi sebe ¢i rodiny. Dobfe si také
uvédomuje pojmy jako zadluzeni a zajisténi na stafi. Finanéni vzdélavani pfispiva k rozvoji

Seské ekonomiky a k celkovému udrzitelnému rozvoji.>*

Ekonomicka psychologie pohlizi na financ¢ni gramotnost jako na rozhodujici faktor,
protoze pokud by nebyla naplnéna, méla by na obc¢ana velmi silny psychicky dopad. Aby lidé
naplnili své zivotni cile, museji k tomu mit penize, za kterymi se honi po vétsinu svého Zivota.
Penize jsou v naSich Zivotech nezbytnym prostiedkem ke spokojenému zivotu. Penize se

proto stavaji prostfedkem k dosazeni Stésti.

Finan¢ni gramotnost musi ¢lovéka motivovat k zamyS$leni nad svym Zivotem, nad
svymi projekty, cili. Musi ziskat schopnost definovat spravné ekonomické chovani. V této

moderni dobé by &lovék bez finanéni gramotnosti nebyl schopen dlouhodobé obstat.?

1.2 Osobnostni udrzitelnost

Osobnost ¢lovéka se mize oznacovat jako udrzitelna jen tehdy, pokud jeho postoje a chovani
maji tendenci vytvarfet harmonii, propojeni a relativné vysokou uroven sebeuvédomeéni
v hodnotach, myslenkach a c¢inech, stejné jako kultivuji neustaly individualni rast ve

fyzickém, emocionalnim, socialnim, filozofickém a intelektualnim smyslu.?

24 BLAZEK, Lukd$ a VRABCOVA, Pavla. Finanéni gramotnost. 2019, s. 30.

25 BLAZEK, Luka$ a VRABCOVA, Pavla. Finanéni gramotnost. 2019, s. 32.

26 PAPPAS, Eric, Jesse PAPPAS a Devon SWEENEY. Walking the walk: conceptual foundations of the Sustainable
Personality. Journal of Cleaner Production [online]. 2015, 1. ledna 2015, 2015(86), 323—334 [cit. 2023-06-11].
Dostupné z: https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0959652614009007.
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1.2.1 Definice osobnosti

Psychologové navrhli za sto let mnoho definic osobnosti, jejiz formulace jsou nékdy velmi
rozdilné. Teoretiky je osobnost vnimana tak, ze skuteéné existuje a ma skutecné ucinky.
Behavioristé ji zase odvozuji z chovani, protoze pouze to se da pfimo pozorovat a méfit. J. V.
Drapela osobnost definuje jako dynamicky zdroj chovani, identity a jedineCnosti. Mezi
chovani zarazujeme mysleni, emoce, rozhodovani, t€lesné Cinnosti, socialni interakce atd.
Allport zase zdarazioval, ze ,,0s0bnost je néco a déla néco*. Sullivan definoval osobnost jako

pouhy vzorec ,.opakované se vyskytujicich interpersonalnich situaci*.?’

Pod pojmem osobnost se ukryva také nékdo, kdo neni hodnotové neutralni, je to
¢lovek s urcitymi vlastnostmi a se specifickymi rysy. Osobnosti se zabyva cela fada védnich
obortu. Historie ji zkouma v déjinach, sociologie ji vidi jako prusecik spolecenskych sil a
vztahu, v etice je tvlircem nebo nositelem moralnich hodnot. Jako subjekt prav a povinnosti se
na ni diva pravo. Mimoradny zajem ji vénuje psychologie. Jejim cilem je v prvé radé

vystizeni struktury i dynamiky jedince.?

1.2.2 Vyvoj osobnosti

Clovék zije v n&jakém stadu, které ho stale vede po vyzkousenych cestach. Jak se ale stale
vyviji, musi si uvédomit své osobni poslani a musi se od stada odpoutat. Jedna se o velkou
zivotni vyzvou, na kterou ma Sanci kazdy. Kazdy je vyjimecny, jedinecny a kazdy ma

moznost vyhnout se masovému zpisobu zivota , normalniho ¢lovéka*.?

1.2.2.1 Stadia vyvoje dle Eriksona

Od narozeni po stafi popisuje Erikson v osmi stadiich, v nichz probiha vyvoj. Kazdé stadium

se vyznacuje urcitou ctnosti.

1. Duvéra proti zakladni nediuvéfe — kojenec potiebuje potravu, spanek,

vymeésSovani, pocit bezpeci. Ctnosti tohoto stadia je nad¢je.

27 DRAPELA, Victor J. Pfehled teorii osobnosti. 2011. s. 14.
28 KRIVOHLAVY, Jaro. Konflikty mezi lidmi. 2002. s. 81-82.
29 DRAPELA, Victor J. Prehled teorii osobnosti. 2011. s. 37.
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2. Autonomie proti zahanbeni a pochybnosti — dit¢ se uéi nové cCinnosti,
jakymi je chuize, mluveni a ovladani vyméSovani (zadrZzovani). Zakladni

ctnosti tohoto stadia je vule.

W

Iniciativa proti viné — dit¢ planuje, experimentuje a objevuje nove aktivity.
Diky hfe ziskava naznaky budoucich aspiraci. Ctnosti tohoto stadia je
ucelnost.

4. Snazivost proti ménécennosti — dit¢ prechazi od hry k produktivngjsi
¢innosti. Stfidaji se u n¢j pocity radosti a ménécennosti. Ctnosti stadia je
kompetence.

5. Identita proti zmateni roli — ve stadiu dochazi ke sjednoceni vsech
predchozich predstav mladého clovéka o sobé samém. Velkou roli zde
hraje osobni oddanost zvolenému povolani a zivotni filozofie.

6. Intimita proti izolaci — c¢lovék si vyjasiuje svou vlastni identitu
prostfednictvim identifikace s druhym clovékem. Intimita je zavazek a
muze byt vyjadiena sexualn¢. Ctnosti stadia je laska.

7. Generativita proti stagnaci — lidé se zapojuji do spole¢nosti, aby vytvareli
néco hodnotného. Miuize tim byt potomstvo, hmotné statky, umélecka dila
nebo tviirci myslenky. Ctnosti tohoto stadia je peovani.

8. Integrita ego proti zoufalstvi — aby nedochazelo k zoufalstvi, ¢lovék musi

mit ve stafi pocit dobfe odvedeného dila a osobniho naplnéni. Ctnosti

tohoto stadia je moudrost.*°

30 DRAPELA, Victor J. Pfehled teorii osobnosti. 2011. s. 69-70.
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1.2.3 Temperament a charakter

Allport rozliSuje dvé stranky osobnosti, kterou je temperament a charakter. Z Temperamentu
se utvari osobnost. Charakter je zhodnocena osobnost, ma etickou a k hodnotam vztaznou
dimenzi. Temperament a charakter jsou povazovany za stranky osobnosti, se¢ kterou se da

pracovat a udrzovat.’!

Temperament je také psychobiologickym zakladem osobnosti. Je to projev urcitého
fungovani mozku, coz je ovlivnéno geneticky. Neda se prili§ ovlivnit. Temperament se
v prub¢hu Zivota prakticky neméni, k drobnym zménam dochazi pfi dospivani a starnuti, kdy
dochazi ke zklidnéni a zpomaleni. V psychologii se zabyvame ¢tyfmi typy temperamentu —

cholerik, sangvinik, flegmatik a melancholik. 32

1.2.4 Zrani a adekvatnost

Zakladem zrani je proména vjemového pole. Dulezitou lidskou potiebou je adekvatnost, jejiz
motivaéni sila Glovka pobizi usilovat o zralost. Clovék usiluje o rozvoj sebeuchovani a
adekvatniho ,,ja*, které se nyni i kdykoliv v budoucnu vyrovna se vSemi prekazkami Zivota.
Proto se Clovék musi snazit uchovat svou soucasnou usporadanost a musi budovat a Cinit to,

¢eho si je védom.
Znaky adekvatni osoby:

1. Pozitivni obraz o sobé — takovy Clovék se wvnima jako hodnotny.
Uchovavaji si pocit vnitini ceny a dustojnosti, i pfes vnimani svych
negativnich vlastnosti.

2. Prijeti sebe a druhych — ten, kdo ma o sob¢ pozitivni obraz, ten se i
pozitivng sebe prijima. Je velmi cennym rysem piijmout sebe 1 druhé. Maji
ochotu odpoustét sob¢ i druhym. Rozpoznaji nedokonalost a selhavani, coz
je prirozena vlastnost lidské povahy.

Uvolnéna otevienost k zivotu — nejsou strnuli, coz jim umoziuje rist

W

prostfednictvim smysluplnych zmén. Ve své praci jsou vykonnéjsi a k sobé

31 DRAPELA, Victor J. Pfehled teorii osobnosti. 2011. s. 104.
32 VAGNEROVA, Marie. Psychologie a jeji vyznam v Zivoté dospélého ¢lovéka. 2010. s. 12.
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méné defenzivni. Jsou opravdu tvorivi. Ten, kdo dokaze pfijimat sebe a

svét, ma izasnou vyhodu v piistupu k Zivotu.*?

1.2.5 Emoce

Emoce definujeme jako zakladni regula¢ni mechanismus, ktery ovliviiuje lidské chovani.
Neni nutné vSe posuzovat pouze rozumem. Posuzovani situace emocemi lze vnimat jako jiny
zpusob hodnoceni. Diky emocim jednoduse rozli§ime, co je nam piijemné a co ne. Emoce
jsou vyznamnym osobnostnim rysem, ktery zasahuje témér do vSeho, co Cloveék déla, jak
uvazuje a jak hodnoti. Vnimani a prozivani emoci je celkem trvalou dispozici ovlivilujici
celkové sméfovani kazdého znas. Emoc¢ni reagovani se v pribéhu zivota rozviji, ale pfili§

neméni. Clovék se pouze uéi s nimi zachazet.**

V minulosti byla pozomost psychologi pfevazné zaméfena na nezadouci vliv
negativnich emoci. Pokud to bylo mozné, tak se snazili je omezovat a odvracet od nich
pozomost. Emoce byly dost dlouho povazovany za prvek ztézujici situaci. Je ovSem dulezité

se na emoce divat tak, ze vhodnou praci s nimi nam pomahaji zvladat t¢zké situace a tézkosti.

e Jde o aktivni pfijeti dané emoce. Emoce nepotlacovat, ale naopak ji pfijmout a pocitat
sni.

e Sd¢lenim negativnich emoci druhym lidem se vzdy ukazalo jako velmi pfinosné.

e Na vzniklou situaci je dobré se vzdy divat s nadhledem a vSe poradné prehodnotit.

Studie ukazaly, ze humor ma kladny vliv na zvladani slozitych zivotnich situaci.*’

1.2.5.1 Emoc¢ni problémy

Tyto problémy se u ¢lovéka objevuji, pokud u né¢j doslo k rozpadu procesu diferenciace,
vnimani a sebepfijeti. Neuroti¢ti pacienti ¢asto trpi pocitem provinilosti, bezcennosti a maji o
sobé pichnané negativni obraz. Tyto pocity také doprovazi silna snaha o adekvatnost. Clovék

je pokladan za neurotického nebo nemocného, pokud se ovSem jeho chovani vyznacuje

33 DRAPELA, Victor J. Pfehled teorii osobnosti. 2011.s. 118.

3¢ VAGNEROVA, Marie. Psychologie a jeji vyznam v Zivoté dospélého ¢lovéka. 2010. s. 42.

35 KRIVOHLAVY, Jaro. Pozitivni psychologie: [radost, nadéje, odpousténi, smifovdni, pFekondvdni negativnich
emoci]. 2004. s. 172-173.
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spolecCensky piijatelnym. Paklize ne, mize byt oznacen za delikventa ¢i zlocince, tzn. snaha o

adekvatnost ohrozuje osoby ¢i majetek.*

1.2.5.2 Radost jako emoce

Pozitivni emoce patfi do pozitivni psychologie. Ukazuji nam, co je pozitivni a co ne. Jsou
také ukazatelem. Jsou také signalizaci pozitivniho stavu fungovani. Bylo také zjisténo, Ze
pokud chceme, aby ¢lovék optimaln€ fungoval, musi mit pozitivni emoce, které ovliviiuji jeho
jednani a aktivitu.

Klasickou kladnou emoci je radost. Je soucasti skupiny pozitivnich emoci, jakymi je
laska, potéseni, spokojenost, zajem, klid, stojici proti negativni skupin¢ emoci — strach, vztek,
smutek, bolest, nenavist, nezajem, nespokojenost, zlost atd. Na kazdého ¢lovéka maji kladné i
zaporné emoce odlisny vliv. Je zjisténo, ze u negativnich emoci dochazi u clovéka
k fyziologickym zménam vice neZ u pozitivnich. Jedna se konkrétné o zvyseni srdecniho tepu
a teploty kuze. N¢ktefi psychologové jsou presvédceni, Ze pozitivni emoce museji byt

s negativnimi v rovnovaze, aby ¢lovék nabyl pocitu spokojenosti a celkové pohody.*’

1.2.6 Viile

Nasim nejvyssim autoregulacnim mechanismem je vule. Je to komplexni vlastnost, zajistujici
nejvysSi uroven sebekontroly a seberegulace. Nuti nas vykonavat ucéelnou, ale méné
piijemnou cinnost, ktera je pro nas dlouhodob¢ Zadouci. Ovliviiuje lidské jednani a chovani.
Nemohla by byt nami pfijata, pokud bychom hodnotili pouze jeji atraktivitu. Vztah mezi vili
a dosazenim spokojenosti nemusi byt jednoznacny, jedna se¢ komplikovany vztah. Nase
uspokojeni muze byt odloZzeno do daleké budoucnosti a nékdy k nému nemusi dojit nikdy.
Vile se projevuje védomym sebeovladanim a védomou aktivizaci cCinnosti, ktera je

povazovana za zadouci.*®

36 DRAPELA, Victor J. Pfehled teorii osobnosti. 2011. s. 119.

37 KRIVOHLAVY, Jaro. Pozitivni psychologie: [radost, nadéje, odpousténi, smifovdni, pFekondvdni negativnich
emoci]. 2004. s. 66-67.

38 VAGNEROVA, Marie. Psychologie a jeji vyznam v Zivoté dospélého ¢lovéka. 2010. s. 49.
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1.2.7 Motivace

Kazdy jedinec usiluje o sebeaktualizaci. Obsahuje potfebu potravy, bezpeci, nezavislosti,
sebefizeni a naplnéni skuteCnymi socialnimi vztahy. Motivace je do urCité miry ovlivnéna
minulosti, oviem vzdy pievlada motivace poticby piitomné. Clovék ma sebeaktualizaéni
chovani, jehoz cilem je, aby byl vnitind svobodny. Usili je provazeno emocemi, ty jsou
siln&jsi o to vic, &im ¢lovék zjistuje vyznam svého snazeni.™

Proces motivace je vyjadien zakladnim okruhem psychické regulace chovani. Jedna se
o smérfovani ze stavu nedostatku k odstranéni tohoto nedostatku. Vlastni motivaci je pak
transformace z nezadouciho chovani v zadouci. Museji byt splnény specifické podminky, aby
doslo ke spusténi motivovan¢ho chovani. Motivace musi dosdhnout urcitého napéti, soucasné

&lovek oéekava dosazeni cile, ktery musi mit i n&jakou hodnotu. *°

1.2.8 Empatie

Souciténi s lidmi kolem nas je jednou z charakteristik empatického clovéka. Pokud je nam
$patné kviili nemoci nebo nepfiznivym zivotnim okolnostem, pocitujeme mnoho negativnich
emoci. Zakladni lidskou genetickou vybavou je schopnost vcitovat se do utrpeni druhych.
Psychologie ma pro to vyraz ztotoziiovat se — identifikovat se. Clovék u druhych vidi néco, co
sam prozil, nebo dojde ke zjisténi, ze by to mohlo postihnout i jeho. Dovedeme citit 1épe, jak

tomu druhému je, neZ si sami uvédomujeme o sobé. Chybi nam, a to nas boli. *!

1.2.9 Laska

Laska ma mnoho podob. V naSich Zivotech se muzeme setkat s laskou manzelskou, bratrskou,
matefskou, erotickou, sebelaskou a laskou k Bohu. Lasku miizeme definovat jako specificky
druh interpersonalniho vztahu zaleZeném na silné citové vazbé. Lasku fadime mezi pozitivni
emoce. Touzime po ni, protoze pfinasi Stésti, spokojenost, napliiuje potfebu tésného a
intimniho vztahu, touhu milovat a byt milovan. Zname nckolik charakteristik, kterymi se

vyznacuje laska v pocateCnim stadiu zamilovanosti. Patfi zde vyjimecné postaveni svazku

3% DRAPELA, Victor J. Pfehled teorii osobnosti. 2011. s. 126.

40 NAKONECNY, Milan. SocidIni psychologie. 2020. s. 204.

41 KRIVOHLAVY, Jaro. Pozitivni psychologie: [radost, nad&je, odpousténi, smifovdni, pfekondvdni negativnich
emoci]. 2004. s. 159.
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s milovanou osobou, hluboce prozivana touha byt s milovanym ¢lovékem, pocit netplnosti,

kdyZ jsme sami, Cast¢ sméfovani myslenek k druhé osobé, pii odlouceni pocity zoufalstvi.

Typickym projevem lasky je intenzivni citova vazba k milované osobé doprovazena
sexualni touhou a obtizn¢ ovladatelné myslenky nemyslet na milovanou osobu. Romanticka

laska se povazuje za ,,namichany napoj* vztahu mit rad se sexualni vasni.

R. J. Sternberg pfi zkoumani dosp€l k osmi druhum lasky, u kterych dale hodnotil
intimitu, vasen a rozhodnuti zavazku: vztah bez lasky, mit rad, blazniva laska, prazdna laska,

romanticka laska, piatelska laska, posetila laska, uplna laska.*?

1.2.10 Smysl zZivota

Ray F. Baumeister diagnostikoval ¢tyfi zakladni druhy potieb, které musi mit, aby dosahl
smysluplnosti zivota. Clovék poticbuje smysluplné Zivotni cile, kladné hodnoty pii zvaZovani,
pro¢ zit, pro dosazeni vytyCenych cili dobrou vlastni vykonnost a potifebu kladného

sebehodnoceni.*?

Kazdy clovék ma zodpovédnost nalézt smysl svého Zivota. Je pfitomen v kazdé
zivotni situaci a nejde jej do situaci uméle vlozit. Je také konkrétni a jedinecny, nikoliv
abstraktni. Do kazd¢ situace, do které vchazime, musime byt pfipraveni odkryvat ukryty
smysl. Nemuize byt pouhym pfanim nebo sebevyjadienim, protoze by ihned ztratil svou
povahu pozadavku a vyzvy. Clovék by uz nemohl byt osloven a povolan. Smysl nemiazeme

vynalézt, ale objevit.

Smysl je obsazen v kazdé¢ situaci, neustale se vyviji a méni z hodiny na hodinu, ale
vzdy existuje. Jeho objevovani a hledani je stalou Zivotni vyzvou. Clovék neustale poticbuje
byt ve stavu napéti, neustalé usilovani o dosazeni néjakého cile, kterého je hoden.
Nepotiebuje se vybit za kazdou cenu, potiebuje vyzvu potencionalniho smyslu, ktery na néj
&eka, aby jej naplnil. Clovék potiebuje duchovni dynamiku v poli napéti. Na jednom polu je

smysl ¢ekajici na naplnéni a na druhém clovek, ktery jej musi naplnit.

42 VYROST, Jozef, ed., SLAMENIK, Ivan, ed. a SOLLAROVA, Eva, ed. SocidIni psychologie: teorie, metody, aplikace.
2019. s. 195-197.

4 KRIVOHLAVY, Jaro. Pozitivni psychologie: [radost, nadé&je, odpousténi, smifovdni, pfekondvdni negativnich
emoci]. 2004. s. 86.
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Podle Frankla lze smysl Zivota nalézt trojim zptisobem: vykonanim ¢inu, prozivanim

hodnoty a utrpenim.**

1.2.11 Optimismus

Pry¢ s pocity zneuznani, pomluvy a zaludnosti, kterymi si zbytecné Skodime. Divejme se na
kazdy novy den jako na poZehnani, které je potieba si uzit a vychutnat. Pokud to tak opravdu

vnitru citime a délame, nemize se nam stat, Ze prozijeme nestastny a neproduktivni Zivot.

Najde se velka spousta lidi, ktefi v sobé nosi hotkost, zast, zavist. Byvaji ¢asto velmi
negativn¢ naladéni s destruktivni naladou. Do mezilidskych vztahti vnaseji predsudky a
s mnohymi lidmi jsou v neustalém konfliktu a nepratelstvi. Takovym lidem je dobré se
vyhybat velkym obloukem. Svym pfistupem si sami likviduji vlastni pocit Stésti, ale casto

z toho obvinuji osud nebo konkrétniho ¢loveka.

Opravdu na sob¢ pracujme a snazme se zbavit horkosti, zarlivosti, nenavisti, zavislosti
a dalSich nezadoucich myslenck a vSeho, co nas svazuje. NemiiZzeme se soustfedit na spravné
véci, byt nejlepsim, kdyz se nam v hlavé honi mys§lenky na pomstu. Musime mit dusi plnou

dobré vule a srdce na dlani.

Usmév na tvafi ¢loveka, kterému se pfili§ nedafi je obrovskou vyhodou oproti t€m
smutnym a zamra¢enym oblicejim. Optimista je optimistou i v situacich, kdy se zda, ze se

proti nému viechno spiklo. Takovito lidé jsou stvofeni pro vitézstvi.*’

1.2.12 Programova slozka osobnostni udrzitelnosti

Vsichni mame stejna prava a vétSinou i1 prileZitosti. V ¢em se ovSem liSime je inteligence,
fyzické sily a uroven energic. Pokud se ovSem budeme vzdé¢lavat a pracovat na vlastnim
seberozvoji, muzeme se pozdvihnout. Zdravé ambice a motivace uspét nas pak posouvaji do
prednich fad. Sami nejlépe vime, co nam d€la problémy, v ¢em bychom se méli zlepSit a na

¢em bychom m¢li pracovat.

T¢lesny vzhled, zakladni inteligence a urcité nadani, to jsou vSechno vlastnosti, které

mame vrozené a které muzeme urcitym zpisobem rozvijet v osobnost, jakou bychom se chtéli

4 DRAPELA, Victor J. PFehled teorii osobnosti. 2011. s. 148-149.
4 CARNEGIE, Dale. Jak vést uspésny a plnohodnotny Zivot. 2022. s. 63-64.
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stat. Zalezi na kazdém z nas, jak je motivovany, pilny a jak s t€mito moznostmi nalozi. Mame
silné odhodlani stat se vynikajici, pozitivni a optimistickou bytosti s pfijemnym chovanim,

ktera bude pozitivng piijimana viemi lidmi?*

1.3 Zdravy Zivotni styl

Slovo zdravi ma Siroky vyznam, které se muze vztahovat k prostfedi i k potravinam. Jeho
hlavnim vyznamem je celkovy zdravotni stav organismu. Co si predstavime pod pojmem
zdravy? Je to takovy Clovek, ktery ma dobry zdravotni stav télesnych soucasti a organovych
systému, kvalitn¢ odpovidajici psychické projevy a sily. Zdravi také byva cilem lidského usili,

je podminkou nasi aktivity. Je to to nejcenndjsi, co mame. *’

Zdravé chovani definujeme jako chovani, které je realizovano jedinci pro dosazeni
zlepSeni nebo udrzeni svého zdravi. Odborniky je ¢asto rozliSovano chovani ohrozujici zdravi

arizikové chovani, a zdravi podporujici chovani.*®

Abychom dosahli zdravého Zivotniho stylu, musime mit dostatek pohybu a jist zdrave,
coz dale ovliviiuje nasi optimalni hmotnost. Zdrava strava a pohyb pusobi pfevazné na
fyzickou stranku clovéka. Dal§im vyznamem je pozitivni prevence proti civilizaénim
chorobam. Dal§im naSim cilem musi byt udrzeni si psychického zdravi a kondice. Vse je
shmuto pod pojmem psychicka slozka. Jejimi dal§imi dualezitymi body jsou dostatecna
relaxace a schopnost zvladat stres. Samotny pojem zdravy Zivotni styl je velice Siroky.
Abychom si udrzeli psychickou vykonnost, musime mit dostatek spanku, provozovat
bezpecny sex a pokud mozno se vyhybat nasim negativnim navykim. O zdravi musime

neustale pecovat a vénovat pozomost naSemu aktualnimu zdravotnimu stavu.

Pokud si tedy chceme udrzet zdravi, musime dodrzovat zasady zdravého Zivotniho
stylu: zdravé se stravovat, dostatecné a pravidelné se pohybovat, udrzet si optimalni télesnou
hmotnost, dostate¢né spat, eliminovat stres, dostateéné relaxovat, vyhybat se negativnim

navykim a zavislostem, praktikovat zdravy a bezpeény sex, individualné pecovat o své

46 CARNEGIE, Dale. Jak vést uspésny a plnohodnotny Zivot. 2022. s. 62.

47 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 11.

48 VWYROST, Jozef, ed., SLAMENIK, Ivan, ed. a SOLLAROVA, Eva, ed. SocidIni psychologie: teorie, metody, aplikace.
2019. s. 603.
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zdravi, eliminovat negativni vlivy zivotniho prostfedi na nas, usilovat o pozitivni zménu

Zivotniho stylu.*’

1.3.1 Zdrava strava

Jednou ze zakladnich potieb Cloveéka je dostatecna strava. Zorientovat se ovSem v tom, co
bychom m¢li jist a co ne, je velmi slozité. Pro dosaZeni optimalni télesné hmotnosti a udrzeni
pevného zdravi nam ovSem staci jedina rada: ,,Jezme kvalitni zakladni potraviny a jidla z nich

piipravena. >

Zakladni pfirozené potraviny obsahuji stovky mikrozivin, které skvéle chutnaji,
dodavaji t¢lu vsSe potfebné, zasyti, takze po nich nejsme za chvili zase hladovi. Nemame
potiebu se prejidat. Na vyrobu prumyslové upravovanych potravin se zpravidla pouZzivaji
nejlevnéjsi suroviny. Ty se vylepSuji dal§imi latkami a zpracovavaji do tisicti podob. Takové

potraviny je uplné zbyteéné jist, protoze jsou vyzivové chudé a chutové navykové.!

1.3.1.1 Pozadavky na stravu

Zdravi udrzitelnou stravou je pouze takova strava, kterou ¢lovék muze jist dlouhodob¢, aniz
by to mélo negativni vliv na jeho zdravotni stav a t&lesnou hmotnost. Clovék ze stravy &erpa
energii, kterou organismus spotfebovava na svou stavbu, regeneraci a veskerou cinnost.
Lidské t€lo neumi latky, jakymi jsou bilkoviny, tuky, cukry, vitaminy, mineralni latky a

vlakniny ziskavat z jinych zdroji nez ze stravy.>

Tuky

Tuky mizeme rozdé€lit na rostlinné a Zivocis$né. LiSi se od sebe obsahem mastnych kyselin a
cizorodych latek. Rostlinné tuky obsahuji vice nenasycenych mastnych kyselin, Zivocisné

tuky obsahuji vice nasycenych mastnych kyselin.>

49 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 201.
50 SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi. 2022. s. 39.

51 SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi. 2022. s. 34.

52 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 70.
53 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 62.
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Bilkoviny

U clovéka se sedavym typem zaméstnani by mély bilkoviny pfedstavovat 14-15 %
z celkového pfijmu energie. Dulezité je nejen mnozstvi bilkovin, ale také jejich skladba. Pro
nase t€lo jsou dulezit¢ zivocisné bilkoviny, které¢ metabolismem nedokaze vytvorit. Jsou
obsazeny v mléce, vejcich a mase. Druhym typem bilkovin jsou rostlinné, jejichz nedostatek

nam pii vyvazené stravé nehrozi. Jsou obsazeny v ovoci a zelening.>*

Vitaminy

Pestra a vyvazena strava by m¢la poskytnout té€lu dostatek vitamint a mineralnich latek. To
plati pfevazn¢ pro aktivné nesportujici populaci. Aktivni sportovci maji vitaminu vetsi
spotfebu a zasoby spotiebuji mnohem rychleji. Vitaminy proto museji prubézné organismu

dodavat.>

Cukry

Cukry s sebou nesou urcita zdravotni rizika, ktera nas lakaji v mnoha podobach. Sladkosti
obsahuji vétSinou jednoduché cukry, n¢které dokonce mikroziviny. V nasem jidelni¢ku Casto
byva zbytecné velké mnozstvi sladkych pokrmi, coz ma za nasledek chronicka onemocnéni

slinivky bii$ni, rozvoj diabetu II. a dalsich civilizaénich chorob.

Ovoce

Ovoce je dobry a rychly zdroj energie. Obsahuje také velké mnozstvi cukrd, vlakninu,
mikroziviny s fotochemikaliemi a antioxidanty. Pfi vétsi konzumaci miuzeme negativné zatizit
slinivku bfi$ni, ktera musi upravovat krevni hladinu jednoduchych cukri. V ovoci nalezneme
mnoho latek, které jsou ucinnou prevenci pred nemocemi. Konzumace dostatku ovoce a

zeleniny doplnéné pohybem je nejlepsi prevenci kardiovaskularnich chorob.>’

54 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 74.
55 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 63.
56 SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi. 2022. s. 52.
57 SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi. 2022. s. 55.
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Zelenina

Zelenina obsahuje vitaminy, mineralni latky a vlakninu. Neutralizuje prekyseleny organizmus.
Zelenina prochazi travicim traktem pomémé dlouho, a proto si musi travici systém na ni
poméme dlouho zvykat. Na syrovou zeleninu je vazano mnoho vitamina a mineralnich latek
prostfednictvim vlakniny.

Dennim doporucenim Svétové zdravotnické organizace je spotiebovat 400 az 500 g

zeleniny. Je to dobra prevence proti mnoha nemocem.>®

1.3.1.2 Pitny rezZim

Nedilnou soucasti spravného stravovaciho rezimu je dostateény pfijem tekutin, coZ je
zékladni udrzitelnou podminkou zdravi. Clovék &asto pitny rezim zanedbava a opomiji.
Disledkem toho je Casta unava a bolest hlavy, pfehfati organismu, problémy s ledvinami,

negativni zmény kiiZe, problémy s latkovou vyménou.

Pii bézné zatézi by mél clovek vypit 2 az 3 litry tekutin denné. V pfipad¢é vétsiho
poceni a praci v horkych provozech je potfeba pfisun tekutin zvysit. Jako zdroj tekutin je

vhodna voda, piirodni ovocné §tavy, mineralky, dzusy a &aj.>

1.3.1.3 Zdravy talir

Co nam chybi ve vyspélych zapadnich zemich, abychom si vSichni udrzeli dlouhodobé
zdravi? Nic. Mame se¢ opravdu dobie. Prebytky jidla na talifich se promitaji do nadvahy lidi
kolem nas a nikdo nevi, jaké je to trpét hladem. Nejvice nam chybi vlakniny a mikrozZiviny
jako mineralni latky a vitaminy obsazené v zelening, ktera by mohla tvofit az polovinu naseho
talife. Jednu ctvrtinu by mély tvofit obiloviny a posledni bilkoviny. To je zakladni princip

doporudeni.®

58 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 74.
59 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 81.
80 SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi. 2022. s. 40.
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Obecné zasady zdravého stravovani

Rozmanitost — kazda potravina obsahuje pouze nékteré Ziviny, proto je
vhodné potraviny kombinovat. Naopak vhodné neni omezit stravu na
bilkoviny, mlécné vyrobky ¢i maso.

Pfiméfenost — 1 méné zdravé potraviny, které jsou konzumovany
v pfiméfeném mnozstvi, mohou zapadnout do jidelnicku. Je vhodné je
kompenzovat nutricné bohatym jidlem. I zdravé potraviny, jako jsou
zelenina a ovoce, je dulezité konzumovat v pfiméfeném mnozstvi. Ovoce
obsahuje mnoho jednoduchych cukru, mélo by byt konzumovano spolecné
s ostatni stravou. Pojem pfiméfenost také znamend vyrovnany pfijem a
vydej energie. Pokud je energeticky pfijem vys$S§i, mize dochazet ke
zvySovani té€lesné hmotnosti.

Prospésnost — vybirame pfirodni a jen lehce zpracované potraviny.
Snazime se vyhybat dochucovadlim, konzervacnim pfipravkim, barviviim
a jinym chemickym latkam.

Uvédomeélost — pohlizejme na jidlo jako na obfad. Snazme se na jidlo
soustfedit, vnimejme jeho chut, barvu a vuni. Pomalym Zzvykanim
zlepSujeme traveni, pocit jidla v ustech a tim i celkové vychutnani jidla.
Pomalou konzumaci jidla nam sta¢i knasyceni i men$i mnozstvi.

Stravovani by mélo probihat v klidném, nehluéném a kulturnim prostiedi.®!

1.3.1.4 Stres a obezita

Vétsina obéznich lidi vidi v jidle nepritele. V hlavé maji kalkulacku, kterou aktivuji ihned po

zhlédnuti lakavého dezertu. Hladovime, stresujeme se, pfepocitavame ziviny, ale kila leti

neustale nahoru. Je to zplisobeno tim, Zze jsou stresem uvolfiovany stresové hormony, které

maji za ukol pripravit télo na fyzickou namahu. Z téla se uvoliuji cukry z jater, ke kterym se

pfidaji cukry zkoblihy a pckné se ukladaji v bfise v podobé tuki. Takto pracuji stresové

hormony.®?

61 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 48.
62 SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi. 2022. s. 48.
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1.3.2 Pohyb a fyzicka zdatnost

Chceme-li si udrzet nebo zlepsit zdravotni stav a télesnou zdatnost, chceme-li dosahnout
celkového zdravi, musime sviij ¢as vénovat pravidelnym pohybovym cvi¢enim. Motivace
muze byt rizna. Pohyb muze byt naordinovan lékafem jako Iék k obnoveni oslabeného
svalstva, spravného vyvoje skeletalniho systému a snizeni télesné hmotnosti. Dulezitou
podminkou pro provadéni pravidelného pohybu je dobry stav kardiovaskularni soustavy a

velkych télesnych kloubi.®

Podle Svétové zdravotnické organizace je fyzickou aktivitou jakykoliv t€lesny pohyb
produkovany svaly. Kazdy pohyb vyzaduje vydej energic. Mezi fyzickou aktivitu zahrujeme
vSechen pohyb, ktery délame béhem dne. Muze to byt napli volného ¢asu, doprava z mista na

misto & vykonavani prace.®*

Dlouhodoba pohybova aktivita prodluzuje lidsky Zivot a snizuje umrtnost. Je ovSem
velmi individualni, jaka télesna cviceni se hodi pro koho. Kazdy jedinec potfebuje jinou zatéz,
na coz ma vyznam: dédi¢nost, vék, pohlavi, zdravotni stav, trénovanost, intenzita zatizeni,

druh a frekvence cviéeni.®

Pozitivni vlivy optimalni pohybové aktivity:

e Zlepsuje ekonomicky chod krevniho obéhu

e Snizuje vyskyt aterosklerozy

e Ovliviiyje svalovou silu, koordinaci pohybu a svalové napéti
e Minimalizuje vyskyt bolestivych svalovych kloubnich obtizi
e ZlepSuje vyrovnavani se s psychickou zatézi

e Udrzuje optimalni télesnou hmotnost®

V minulosti I¢kari doporucovali pacientim s nemocnym srdcem ¢i rakovinou klid a
odpocinek. V soucasnosti je situace zcela opacna. Lékari doporucuji pfi téchto onemocnénich
alesponl mirou sportovni aktivitu ¢i zatéz. Pii necinnosti se stav zhorSuje, ov§em jiz pfi mirné

aktivité¢ dochazi k celkovému zlepSeni organismu. Pfi ozafovani a chemoterapii pohyb

8 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 31.

64 Physical activity. World health organization [online]. 2022 [cit. 2023-06-13]. Dostupné z:
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail /physical-activity.

8 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 23.

8 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 32.
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zlepSuje stav mysli a pomaha nemoc lépe snaSet. T¢lesna aktivita prodluzuje Zzivot
onkologicky nemocnych a u pacientti s chronicky nemocnym srdcem pohyb snizuje umrti o

35 %. Doporuéeni pohybové aktivity se miize stat i Iééebnym prostifedkem k obnové zdravi.®’

1.3.2.1 Motivace k pohybu

Rekreacni i sportovni pohybova aktivita vyZzaduje silnou motivaci. Pro kazdou uroven bude
motivace rozlisna. Aby byla rekreacni pohybova aktivita clovékem dlouhodobé udrzitelna,

musi mit jeho motivace alespon jednu z podob — estetickou, zdravotni nebo psychickou.

Vyzkumy ukazaly, ze duvodem, pro¢ Zeny sportuji, je snizeni télesné hmotnosti.
Divody muza jsou také ve sniZzeni hmotnosti nebo zvySeni v podobé svalové hmoty, ale i
zdravotni a kondic¢ni. Sekundarni motivaci u obou pohlavi je esteticky vzhled, snaha na sobé

pracovat a zlepSovat se.%®

Podle psychologie je motivace vrozeny, autonomni mentalni proces. Opira se o vnitini
dusevni procesy, emoce a poznani. Proces poznavani je pohanén nasSimi mysSlenkami,

piesvédéenim a oéekavanim.®

Jakykoliv pohyb nam prospiva. Pohyb, ktery ale délame dlouhodobé nam prospiva
nejvice. Jednorazové sportovni aktivity jsou skvélym zpestfenim Zivota, ovSem pravidelné a

vytrvalostni jsou nenahraditelné. Muze to byt svizna chiize, béhani, jizda na kole, plavani.

Zcela nejefektivngjsi aktivitou je provozovani oblibeného sportu.”

1.3.2.2 Pfirozenost pohybu

Prirozeny pohyb béhem celého dne je zakladem udrzitelnosti zdravi. Miize mit podobu v
okopavani zahradky, skakani na trampoling ¢i odhrmovani sn¢hu. Je to pohyb, do kterého se
nemusime nijak nutit a vykonavame jej zcela pfirozené. K tomu, abychom byli zdravi, staci se
pravideln¢ hybat, byt na cerstvém vzduchu a béhem dne stfidat nckolik zakladnich
pohybovych aktivit.

7 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 24.

8 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 30.

89 CHEN, Ang. Operationalizing physical literacy for learners: Embodying the motivation to
move. ScienceDirect [online]. 2015, 125-131 [cit. 2023-06-13]. Dostupné z:
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254615000320.

70 SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi. 2022. s. 182.
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Neni zadnym pifevratnym objevem, ze Stihlejsi jedinci se v pribéhu dne pohybuji
mnohem vice. Davaji prednost schodum pred vytahem, chodi rychlou chizi, misto kocarku

nosi své déti na rukou atd.”!

1.3.2.3 Disledky nedostatku pohybu

Pohyb umoziiuje rozvoj mnoha organd a timto zptisobem je udrzuje zdravymi na dlouhou
dobu. Diky modernim technologiim, které¢ ovliviiuji cely svét se pohyb pomalu znasich
zivotu vytraci. Lid¢é jsou lenivéjsi, pohodIngj§i a objevuji se nemoci, které souviseji
s nedostatkem pohybu. Nedostatek pohybu ma také za nasledky ztratu télesné a duSevni
vytrvalosti, pfibyvani na vaze, zacpu, snizeni svalové sily a obratnosti téla, snizeni pevnosti
kosti, kloubd, pojivové tkané, omezeni dechovych funkci, snizeni obranyschopnosti

organismu proti infekcim .

Muze také dochazet ke zzeni priméru cév a zvySeni krevniho tlaku. To ma za
nasledek vznik nemoci srdce, coz ovliviiuje hladinu krevniho cukru a cholesterolu. Dochazi
ke vzniku nadorim prsou a tlustého stfeva. VSechna tato onemocnéni prispivaji ke zkraceni

naseho Zivota.”

Nase kazdodenni sezeni ve skolni lavici a prace v kancelafi u pocitace jsou ¢innosti,
které ohrozuje nase zdravi. Nejnovejsi studie zjistily, Ze za ohrozujici je jiz ¢as sezeni delSi
nez dvacet minut, ma mnoho negativnich vlivi a zvySuje riziko pfedéasného umrti. Dokonce
je stejné rizikové jako koufeni. Nasledky nadmérného sezeni ani pfili§ nezmirni pravidelny

pohyb.™

1.3.3 Psychicka odolnost

Vsichni lidé na svété jsou ovliviiovani velkou spoustou pozitivnich i negativnich faktort, na
kter¢ kazdy clovck reaguje jinak s ohledem na jeho psychickou odolnost. Psychicka odolnost
je pojem, na kterém se da pracovat a ktery se da postupné posilovat. Déti v détském domove
patii do skupiny lidi, jejichz psychika je dlouhodobé siln¢ ovlivnéna negativnimi

vzpominkami, které si v sobé& nesou po cely zZivot. Casto proto také navstvuji psychologa a

7L SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi. 2022. s. 176.
72 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 23.
73 SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi. 2022. s. 182.
74 SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi. 2022. s. 183.
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psychiatra. Velkému mnozstvi déti a pozdéji 1 dospélym muze pomoci prace s vlastni
osobnosti a sebepéce, diky niz se ¢lovek stava silnéjsim, odolnéjsim a vzdy pfipraven celit

dal§im zivotnim prekazkam.

1.3.3.1 Sebevédomi

Nizké sebevédomi je nejéastéjSim divodem, pro¢ lidé vyhledavaji terapii. Je to néco, na ¢em
musime neustale pracovat. Nizké sebevédomi je také duvod, pro¢ trpime Spatnymi naladami,
nizkou psychickou odolnosti, malou motivaci, dlouhodobymi psychickymi a socialnimi
problémy. Také se na problematiku muizeme podivat z jiného thlu pohledu, ¢im vice
pracujeme na svém sebevédomi, tim spokojenéjsi se zivotem jsme. VSechno ostatni pak jiz

prijde samo.

Lid¢ maji nizké sebevédomi, protoze mohli byt zneuZivani, prozili kritickou vychovu,

maji nauéené Spatné vzorce chovani, genetika, rodinng rysy, prozili si traumata a stresy.

Typickymi projevy téchto lidi je vysoka mira sebekritiky, zleh¢ovani dobrych
vlastnosti a komplimentu, Casté pocity, Ze jsou horsi nez jini, negativni sebemluva, negativni

vlastni neschopnost.”

1.3.3.2 Regulace emoci

Pozitivni i negativni emoce ma kazdy z nas a kazdy je zvlada jinak. Je to schopnost ovladnout
se v naroénych situacich. Je to zvladnuti slozité chvile, kdy jsme rozruseni.”

Prozivani a hodnoceni emoci je vzdy spojeno sné&jakou konkrétni situaci, ktera v nas

vyvolava silné emocni pocity. Jejich prozivani zavisi na libosti ¢i nelibosti, intenzité, stabilité

stavil. Viechny tyto stavy ¢lovék srovnava s néjakymi standardy &i aspiracemi.””

75 AZRI, Stephanie. Aktivujte svou psychickou odolnost: zvldddni Zivotnich vyzev. 2022. s. 19-20.

76 AZRI, Stephanie. Aktivujte svou psychickou odolnost: zvldddni Zivotnich vyzev. 2022. s. 45.

77 VYROST, Jozef, ed., SLAMENIK, Ivan, ed. a SOLLAROVA, Eva, ed. Socidini psychologie: teorie, metody, aplikace.
2019.s. 81.
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1.3.3.3 Sebepéce

Je to pauza, ve které¢ se muzeme nadechnout. Je to prostor, ktery vénujeme sami sobé nebo
vykonavame oblibenou ¢innost. Abychom dokazali zvladat naroéné Zivotni situace, musime si
udrzet psychickou odolnost, a proto je dulezita sebepéle, bez které nelze dosahnout

vyrovnaného duSevniho zdravi.

Zanedbanim péce o sebe samotného vede k télesnému i citovému vycerpani. Neustale
nestihame a jsme unaveni, to jsou dusledky nedostatecné sebepéce. Rodina, zaméstnani,
dualezita rozhodnuti, potfebujeme dostatek ¢asu pro sebe, abychom fungovali a zvladali svij
zivot. Lidé, ktefi upfednostiiuji potfeby ostatnich pfed svymi jsou nachylni na vyhoteni a
mivaji i nizsi sebevédomi. Nelze kvalitné pecovat o druhé, kdyz citime, ze jsme vycerpani,

podrazdéni nebo psychicky vyprazdnéni.

Mnoho studii ukazalo, ze lidé, ktefi o sebe pecuji, maji lepS$i imunitu, vyssi
produktivitu prace, vyssi sebevédomi, pauza od stresu, poznani sebe sama, sebereflexe a Cas

pro sebe.”

1.3.3.4 Zvladani stresu a uzkosti

Jiz od détstvi se kazdy clovék dostava do nejriznéjsich nepfijemnych situaci, ze kterych si
odnasi urcité¢ zkuSenosti. UEi se s nimi vyrovnavat a piekonavat je. Lidsky Zivot je plny
kazdodennich prekazek a nanas je, abychom si s nimi poradili. Mohou byt zcela banalni, ale i
takové, které ovlivni jedince na zbytek Zivota. Stresy a problémy maji pro clovéka i urcity
prinos. Podnécuji jeho aktivitu tyto situace zvladat nebo se jim v budoucnu vyhnout. Kazdy
znas hodnoti jinak konkrétni miru zvladnuti situace. Pro n¢koho predstavuje

nepiekonatelnou, pro jiného to je obvykla zatéz.”

Zvladani téchto dovednosti je nezbytnosti k udrzeni dobré psychické odolnosti. Lidé
zijici ve stresu maji narusené télesné i duSevni zdravi, studijni i pracovni vykony, vztahy,
obecny rozvoj a rist. Stres i uzkost pak maji velmi podobné priznaky: poruchy spanku, tnava,
nadmémé obavy, problémy se soustfedénim, podrazdénost, bolesti hlavy, svalové napéti,

zrychleny srdecni tep.

78 AZRI, Stephanie. Aktivujte svou psychickou odolnost: zvldddni Zivotnich vyzev. 2022. s. 61-65.
79 VAGNEROVA, Marie. Psychologie a jeji vyznam v Zivoté dospélého ¢lovéka. 2010. s. 81.
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Kazdy stres vyzaduje néjaky spoustée, ktery muze byt pozitivni i negativni. Pozitivni
stres nam umozni 1épe se soustredit, motivovat a uvolni vice adrenalinu, coz mize mit za
nasledek dosazeni napf. lepSich sportovnich vykonii. Mize mit ale i opacné dusledky. Stres

nevyzaduje zZadnou spravnou lécbu, protoZe to neni nemoc.

Byt dlouhodobé ve stresu muze mit zdravotni nasledky jako unavu z vycerpani,
zvySeni krevniho tlaku, sniZeni imunity a celou fadu dalSich télesnych i duSevnich obtizi.
Pokud se s tim ¢lovék nedokaze vyporadat ani diky vySe uvedenym relaxaénim strategiim,
prejde do generalizované uzkosti. Jsou to nadmérné obavy, které se vyskytuji po vétSinu dnu
v tydnu déle nez pul roku. Skutecnost nikdy neodpovida zavaznosti samotné stresové udalosti

a mira pocitu je velmi vysoka. Objevuji se symptomy:

- Neschopnost dostat obavy pod kontrolu

- Neklid

- Vycerpani

- Ztrata soustiedéni

- T¢lesné bolesti a obtize

- Premrs$téna ostraZitost

- Psychosomatické projevy jako bolesti hlavy ¢i bficha, zavraté
- Dychaviénost, bolesti na hrudi

- Prilisné poceni

- Nesnaze ¢i obtize v jedné ¢i vice oblastech fungovani

Uzkost byva diagnostikovana az u 25 % obyvatel. Je jednou z nejcastdjsich
psychickych poruch. Drfive nez zvolime k 1é¢bé medicinské feSeni, méli bychom vyzkousSet
ncktera relaxacni cviceni a tfeba i1 dlouhou prochazku. K1é€bé je mozné vyuzit i
psychoterapie, zménu Zivotniho stylu. Posledni mozZnosti je farmakoterapie. Je tfeba zminit,

ze 1éky mohou vyvolavat zavislost, a proto je tieba mit se pfed nimi na pozoru.

ey

Védecké vyzkumy ukazaly, ze dnes$ni lidé jsou uzkostnéjsi nez lidé Zijici pred
stovkami let. Divodem je nas zajem o véci, na kterych viibec nezalezi. V minulosti lidé Zili
obvykle ve vicegeneracnich souzitich, kde méli velkou socialni podporu. Mozna nejvétsi
pri¢inou jsou socialni média, na kterych jsme jiz takika zavisli, ale které stoji za obrovskym

mnozstvim zbyteénych problémi. Diive také mohl pracovat pouze jeden Clovek z paru, aby se
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druhy mohl doma vénovat détem. V soucasnosti se stale rostoucimi naklady na Zivotni uroven

je tohle az nepiedstavitelné. Clovék je v této dobd nucen se stale honit za pendzi.®

1.3.3.5 Vnimani hnévu

Hnév je normalni reakce organismu, je to normalni emoce a zadna emoce neni Spatna. Kazdy
se obcas zlobi a ma na to pravo. Dlouhodoby a nekontrolovatelny hnév ma za nasledky: riziko
mrtvice a infarktu, nespavost, zazivaci obtize, kozni problémy, snizena imunita, poruchy
dusevniho zdravi, zneuzivani navykovych latek, vétsi spotieba cigaret u kurakt, nahodna ¢i

nenahodna zranéni.®!

1.3.4 Programova slozka zdravého Zivotniho stylu

Udrzitelnost slozek zdravé stravy, pohybu a fyzické zdatnosti 1 psychické odolnosti je mozné

shmout jednim slovem, kterym je zivotosprava.

Kazdy by se chtél dozit dlouholetosti a tésit z dobrého zdravi, které ovSem nejsou
samozfejmosti. Zdravému a plnohodnotnému Zivotu je tieba prizptsobit i nasi zivotospravu.
Kazdy by si mél véas uvédomit, ze vse, co délame, ma velky vliv na nase t¢lesné a dusevni

zdravi.

Chceme-li byt zdravi, stravujme se kvalitnimi potravinami a vyhybejme se t€m
Skodlivym. PravideIln¢ sportujme. Nejidealnéjsi variantou je provadét pohybova cviceni, ktera
nas nécim napliuji. Je dulezité, abychom nechali nase télo zregenerovat, a proto musime

dostateéné spat. Také vynechavejme z naseho jidelni¢ku pravidelné piti alkoholu a koufeni.®?

1.4 Socialni udrzitelnost

Clovék se rodi jako biologické individuum svého druhu. Postupné se stava spolecenskou
bytosti se specifickou lidskou psychikou. Pojem socializace znamena dlouhodoby proces

usmémovaného vrustani ¢lovéka do kulturniho prostfedi, v némz clovek zije. Primami

80 AZRI, Stephanie. Aktivujte svou psychickou odolnost: zvldddni Zivotnich vyzev. 2022. s. 87-93.

81 AZRI, Stephanie. Aktivujte svou psychickou odolnost: zvidddni Zivotnich vyzev. 2022. s. 109.

82 PEREGRIN, Milan. Spravna zdrava Zivotosprava. Sportuj.com [online]. 2013 [cit. 2023-06-15]. Dostupné z:
https://www.sportuj.com/spravna-zdrava-zivotosprava/.
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socializace zacina od raného détstvi v rodin¢ vychovou rodici. Je to proces uceni napodoby
chovani rodi¢u. Primarni socializace prechazi v sekundarni vstupem ditéte do Skoly. Tam
probiha prostfednictvim vychovy a vyucovanim za spoluucasti dalSich osob z nejblizsiho
okoli. Jedna se o proces celozivotni, kde se uplatiuji zkuSenosti jedince, které ziskava
v prubéhu svého zivota. Béhem Zivota pozna cloveék desitky tisic lidi, snékterymi se
ztotozituje a maji na n&j daldi pozitivni & negativni vliv. Clovék po narozeni neni nepopsanou
deskou, jak by se mohlo zdat. Ma jiz vrozeny uréity systém, diky némuz se cely proces

socializace odehrava.®

1.4.1 Spolecenstvi

Clovék je tvor spoledensky, a proto Zije nejéastdji v uréitém socialnim prostiedi, spoledenstvi,
ktera ho ovliviiuji. Ve spolecenstvi ziskava role, postaveni, zahrnované do svého sebepojeti.
Je v neustalém kontaktu s jinymi lidmi. Ve vzajemné socialni interakci ziskavaji o sobé
spoustu novych informaci o lidech i o pravidlech, ktera jejich vzajemné vztahy neustale
upravuji. Takova zkusenost je pro kazdého ¢lovéka velmi ddlezita. Vyznamnym je i zpusob
vnimani, zpracovani a reagovani. Socialni oblast vyznamné¢ ovliviiuje celkovy rozvoj

osobnosti, socialn¢ zamérenych osobnostnich vlastnosti, schopnosti a dovednosti.

ey

Kazdy jedinec zijici ve spolecnosti si predstavuje uspokojivy vztah jinak. Razni lidé
jsou pro zvladani socialnich situaci razn¢ disponovani. DuleZitym aspektem jsou postoje a
nazory na lidi. Vznikaji pod vlivem zkusenosti. Zalezi vzdy na tom, jak ¢lovék okoli vnima.

Dobie naladény ¢lovék uréitou situaci chape jinak nez ¢lovék nejisty a izkostny.3*

1.4.2 Rodina

Je vSeobecnou shodou, Zze rodina je klicovou jednotkou spolecnosti. Stava se cilem
propagatori udrzitelnosti. Setkavaji se zde osobni hodnoty, spole¢enské normy a
institucionalni pozadavky, které¢ vytvareji spotiebni praktiky. Lze ji charakterizovat jako misto

svétskych, navyklych cinnosti, kde prevlada naro¢na rutina, ale 1 misto, kde se rutina stale

8 NAKONECNY, Milan. SocidIni psychologie. 2020. s. 122.
8 VAGNEROVA, Marie. Psychologie a jeji vyznam v Zivoté dospélého ¢lovéka. 2010. s. 75.
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formuje pro vyvoj novych praktik a socidlnich norem. Na tomto zédkladé je rodina takto

vykreslena jako misa udrzitelného chovani.®

vvvvvv

vvvvvv

protoZze stoji na samém pocatku socializace a vychovy. Od samého pocatku lidstva prochazela

velkymi proménami svého vyvoje. 8¢

Je zajimavé, Ze na sourozence, ktefi vyrustaji ve stejném rodinném prostiedi, nepusobi
rodina stejné. Na sourozence ma vliv pohlavi, vék, doba, kdy se narodili, vrozené dispozice,

chovani rodi¢u.®’

1.4.3 Komunikace

Socialn¢ zijici druhy zivocdicht vyuzivaji ke své komunikaci fec. V procesu vyvoje ¢loveéka se
vyvijela i ona — mluvena, psana, artikulovana. S tim se vyvinul i jazyk, ktery je specifickou
formou lidské fecové komunikace. Dorozumivani znamena socialni organizaci. Ma socialni
funkci a je spojeno snejvys§imi druhy poznavani. Ke komunikaci jsou potfebné znaky,
kterymi jsou signaly, symboly a symptomy. Mame néckolik forem komunikace: verbalni (fe¢
mluvena a psana), metakomunikace (zbarveni hlasu, intonace), nonverbalni (mimika, fe¢ t¢la,

gesta, smich, plag, pohledy).®®

Pii navazovani a udrzovani socialnich vazeb hraje velkou roli, zda je ¢lovék introvert
¢i extrovert. Je to osobnostni rys a kazdy ma své vyhody i nevyhody. Extravert rozhodné
jednoduseji navazuje nové kontakty vneznamém prostiedi, introvert zase rozviji nové

informace vice do hloubky.

85 COLLINS, Rebecca. Keeping it in the family? Re-focusing household sustainability. ScienceDirect [online]. 2015,
22-32 [cit. 2023-06-15]. Dostupné z:
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S001671851500007X.

8 Kontakt: védecky Casopis Zdravotné socidini fakulty Jiho&eské univerzity = scientific acta Faculty of Social and
Health Studies. Ceské Budéjovice: Zdravotné socialni fakulta Jihogeské univerzity, 2013. ISSN 1212-4117.
Dostupné také z: http://casopis-zsfju.zsf.jcu.cz/kontakt.

8 VAGNEROVA, Marie. Psychologie a jeji vyznam v Zivoté dospélého ¢lovéka. 2010. s. 8.

8 NAKONECNY, Milan. SocidIni psychologie. 2020. s. 316.
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Dulezité je si uvédomit, Ze nas§ osobnostni rys nas muze v urcitych situacich svazovat,
omezovat, a proto je dulezité to mit na paméti a pracovat na zlepSeni. Pro introverty a lidi

trpici socidlni uzkosti mohou byt spoledenské akce velmi bolestné.®

1.4.3.1 Komunikace a vyjednavani

Nedorozuméni a vypjaté situace, to jsou dusledky Spatné komunikace. Dala by se oznadit za
odolnou mysl. Komunikace je ovlivnéna naladou, zda jde o dobrou ¢i $patnou zpravu, jak se

momentalné citime, tonem i fe¢i t&la.”

V komunikaci mizeme pouzivat pristupy agresivni, pasivni ¢i asertivni. Casta byva

komunikace, ktera je kombinaci pasivné-agresivniho pfistupu.

Agresivni pfistup — lidé, ktefi tento pfistup pouzivaji, uzivaji ton, ktery je nepiijemny,
ostry, vyhruzny, doprovazeny podobnou feci téla. Chtéji dosahnout svého bez ochoty
jakéhokoliv kompromisu. Komunikace stakovymi lidmi konéi obvykle tim, Ze agresivni
Cloveék vyhraje a ten druhy citi bezmocnost az nepratelstvi. Tohle do dobrého a zdravého

vztahu nepatfi.

Pasivni pristup — lidé ustupujici v komunikaci svym pratelim, zndmym a kolegiim
zpusobem, ktery je az prili§ snadny, to jsou prvky pasivni komunikace. Ve vztahu dochazi
k omezovani komunikace a lidé jsou obvykle na sebe nastvani, ze do komunikace nic

nevnaseji. Vysledkem je opét bezmocnost v socialnich kontaktech.

Asertivni pristup — tento pristup je nejlepsim. V tomto pfistupu oba ucastnici pusobi
rovnocenng, respektuji myslenky, pocity toho druhého, sdéluji sviij uhel pohledu na situaci,
zvazuji vSechny moznosti, dokazou vysvétlit, pro¢ s nazorem souhlasi ¢i ne. Vysledkem je

oboustranna spokojenost — kompromis, spokojeny vztah a zvyseni své psychické odolnosti.’!

8 CARNEGIE, Dale. Jak vést uspésny a plnohodnotny Zivot. 2022. s. 65.
% AZRI, Stephanie. Aktivujte svou psychickou odolnost: zvldddni Zivotnich vyzev. 2022. s. 75.
1 AZRI, Stephanie. Aktivujte svou psychickou odolnost: zviddani Zivotnich vyzev. 2022. s. 78-79.
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1.4.3.2 Reé téla

Abychom mohli pozitivné ovlivnit lidi, se kterymi jedname, muzeme to vylepsit projevy
naseho neverbalniho chovani. Studie ukazaly, Zze pouze 7 % informaci je predavano slovy. Asi
38 % informaci se predava prostiednictvim hlasovych charakteristik, tonu hlasu, pauzy,

durazy, akcenty a dokonce 55 % informaci bylo pedano . fedi t&la*.”?

1.4.4 Prvni dojem

Prvni véci, ktera naseho partnera zaujme je nas vzhled. Je to véc, kterou muzeme ovlivnit, jak
nas ostatni vnimaji. VSichni nemuzeme vypadat jako filmové hvézdy a nemuzeme zménit
zakladni télesny vzhled. Nékteré vizualni véci ale zménit Ize — mily usmév, dobie padnouci

oblek, zpisobilé chovani. Tim v§im miZzeme vytvaret pozitivni prvni dojem.

1.4.5 Pratelstvi

vvvvvv

spoustu negativnich pociti odmitani, odsuzovani a nedostatku podpory. Mohou mit snahu
k vytvafeni nezdravych, jednosmérnych vztahd, kdy do vztahu davaji vice, nez jim vztah
prinasi. Socialni kontakty jsou dulezité, ale ne za kazdou cenu, abychom nebyli jakkoliv
zneuziti. Oba lidé museji prispivat do vztahu stejnou mérou, ktera by méla byt v rovnovaze.

Ve zdravém vztahu musime citit respekt, divéru, rovnopravnost a bezpedi.*

1.4.6 Partnerstvi

Vliv partnera na ¢lovéka je v dospélosti velice vyznamny. Partnefi vytvareji rodiny a vSichni
se urCitym zpusobem ovliviiuji a méni. Vybér partnera jiz uréuje, jakd nova rodina bude.

Kazdy ma urcité vlastnosti, ze kterych vyplyva, jaké typy lidi bude preferovat. Vybér partnera

vvvvvv

92 CARNEGIE, Dale. Jak vést uspésny a plnohodnotny Zivot. 2022. s. 64.
9 CARNEGIE, Dale. Jak vést uspésny a plnohodnotny Zivot. 2022. s. 66.
% AZRI, Stephanie. Aktivujte svou psychickou odolnost: zvldddni Zivotnich vyzev. 2022. s. 124.
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vyznamn¢ ovlivnéno nasimi vzory, které mame ve svych rodi¢ich. Muzeme preferovat vybér

stejného partnera, nebo zcela odlisného.”

Zacatek kazdého vztahu je tézky. Partnerstvi je o uceni. Nejprve se uCime zbavit
v partnerstvi zavislosti citové. Chtéli bychom se partnerovi ozvat, ale neudélame to. U¢ime se
nemit ho nablizku a zit bez jeho pomoci. V dal§im kroku se snazime zbavit materialni
zavislosti, abychom se o sebe um¢li postarat bez jeho podpory. V poslednim bod¢ se ucime
byt sami sebou. Partnera nepotfebujeme mit stale u sebe a vztah na dalku nam vyhovuje.

Splnili jsme nas cil a tim bylo nemit partnera neustale v hlavé, ale v srdci.”

1.4.7 Socialni média

Modemi doba pfinasi spoustu zmén, které se tykaji i mezilidskych vztaha. Clovék se v této
dob¢ seznamuje jinymi zpusoby, nez na jaké byli lidé zvykli tfeba pred sto lety. Internetové
zajmové skupiny, online seznamky, socialni média, zménil se zplisob, jakym pfistupujeme
k nasim zajmum. Drfive bylo takfka nemozné seznamit se s ¢lovékem, ktery nebyl znamy
nagich znamych, nebo kterého jsme nékde nepotkali. Clovék si poticbuje utvafet smysluplné
vztahy mimo svou nejbliz$i rodinu, aby citil spolecenskou a emocionalni spokojenost. Diky
socialnim médiim si udrZzujeme kontakty s ostatnimi a pfili§ to neovliviiuje tempo naseho
zivota. Socialni média vznikla puvodné proto, aby lidé, ktefi se jiz znali, spolu mohli zistat
v kontaktu. Vse se vyvinulo trochu jinak. Déti komunikuji pfes socialni sit€, misto toho, aby
Sly s kamarady skutecné ven. A kdyZ uz ven s kamarady jdou, ¢asto svuj Cas travi s telefonem
v ruce. Socialni media se stala neodmyslitelnou soucasti naseho Zzivota a jsme na jejich
fungovani takika zavisli. Diky socidlnim sitim se seznamujeme, udrzujeme vztahy, ale i

vztahy ukoncujeme.

Socialni média jsou skvélym pomocnikem v moderni dob¢. Je tfeba k nim ale
pristupovat s urcitou rezervou. VSe, co na nich vidime, vnimame a citime, nemusi byt
skutecné a opravdové. Socialni sité v nas nesméji vyvolavat pocity, které by mohly ohroZovat
nase dusevni zdravi. Castym jevem také je. ze lidé fe$i pres socidlni sité své vztahové

problémy a stava se, Ze napiSou véci, které by jinak ve skutecnosti nefekli. Negativni strankou

9 VAGNEROVA, Marie. Psychologie a jeji vyznam v Zivoté dospélého ¢lovéka. 2010. s. 9.
% AZRI, Stephanie. Aktivujte svou psychickou odolnost: zviddani Zivotnich vyzev. 2022. s. 37
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také je jeji anonymita, kdy si muze kazdy napsat, co chce a jak chce za celem nékomu

ubliZit. Se socialnimi sitémi vzniklo nové slovo kybersikana.”’

1.4.8 Programova slozka socialni udrzitelnosti

Jednim ze zakladnich pojmu programové slozky socialni udrzitelnosti je proces socializace.
Tento proces je nejvice ovlivnén rodinou, Skolou, vrstevnickymi skupinami a celou Sirokou
spolecnosti, ve které Cloveék zije. Bez dostatetné komunikace by se nemohla vyvijet tim
spravnym smérem. Komunikace ma nékolik forem a jen dostate¢ny vyvoj umozni ¢lovéku

rozlisit, kdy je vhodné kterou pouzit a jakym zptsobem ji pouzit.”®

Cilem této programové slozky je vytvaret a udrZzovat vyvazené socialni kontakty. Vyuzivani
socialnich siti k udrzeni kontakti s lidmi na velké vzdalenosti je zcela v pofadku, nicméné je
zapotiebi stabiln¢ vyvijet co nejvetsi snahu o preferenci osobniho setkavani pred socialnimi
sittmi. Budujeme takto harmonické vztahy s partnerem, rodinou, kamarady a kolegy. Je
dalezit¢ myslet na to, Ze pokud chceme dlouhodob¢ udrzitelny vztah, musi byt mnozstvi

energie do vztahu vlozena i vracena.”

7 AZRI, Stephanie. Aktivujte svou psychickou odolnost: zvidddni Zivotnich vyzev. 2022. s. 130-132.
9% NAKONECNY, Milan. SocidIni psychologie. 2020. s. 122.
% VAGNEROVA, Marie. Psychologie a jeji vyznam v Zivoté dospélého ¢lovéka. 2010. s. 10.
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2 CIRKEVNI DETSKY DOMOV EMANUEL, STARA VES

Cirkevni détsky domov Emanuel ve Staré Vsi vznikl v roce 2004. Jedna se o malé Skolské
zafizeni zfizené podle Skolského zakona ¢. 561/2004 Sb. o predskolnim, zakladnim, stfednim,
vy$Sim odborném a jiném vzd€lavani. Jeho Cinnost se legislativné fidi zakonem ¢. 109/2002
Sb. o vykonu tstavni vychovy nebo ochranné¢ vychovy ve skolskych zafizenich a o
preventivné vychovné pééi ve Skolskych zafizenich. Zfizovatelem je Arcibiskupstvi
olomoucké a jeho veskery provoz je financovan z dotaci Ministerstva Skolstvi, mladeze a
tdlovychovy. Détsky domov je kontrolovan ze strany CSI, KHS, OSSZ, FU a dozorovan

statnim zastupitelstvim.

Zakladnim poslanim détského domova je zajisténi vychovné, hmotné a socialni péce

détem, které ze zavaznych diivodi nemohou vyristat ve své piivodni biologické roding. '

PIni funkci vychovnou, vzdélavaci, socializacni, volnocasovou, terapeutickou, ale i

diagnostickou.

2.1 Technické zazemi

Stara Ves je vesnice asi s 600 obyvateli. Ve vesnici je matefska a zakladni skola od 1. do 5.
tridy, obchod, posta, kostel, hospoda, fotbalové hristé a détské hristé. Nékolikrat denné tudy

projizdi autobusy smér Prerov a smér HoleSov.

Zarizeni ¢ita dvé rodinné skupiny, které sidli ve dvou samostatnych budovach.
Kapacita zafizeni je 16 déti. Prvni rodinna skupina sidli na budoveé ¢. p. 47, ktera je v majetku
Farnosti Stara Ves. Kapacita budovy je pfizpusobena maximaln¢ pro 8 déti a jednoho
vychovatele. V budové najdeme tfi rozlehlé détské pokoje, spolecenskou mistnost, kuchyn
s jidelnou, spiz, koupelnu s WC a pokojem pro vychovatele. Budova ma i rozlehla sklepeni a
pudu. Tato budova je byvalou farou, a proto je i v soucasnosti ¢ast této budovy vyuZzivané
farmosti Stara Ves. Je proto samoziejmé, ze budova sidli v tésné blizkosti novogotického

kostela Nanebevzeti Panny Marie.'*!

100 S\MEKALOVA, Jarmila. Specifika fungovdni cirkevniho détského domova rodinného typu. 2009. s. 16.
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Druha skupina sidli na budové €. p. 204, jejiz vlastnikem je Oblastni charita Prerov. Je
také prizpusobena pro Zivot 8 déti, vychovatele a asistenta pedagoga. Na této budové také
sidli feditelka zafizeni a socialni pracovnik. Budova ma pradelnu, sklep se skladovacim
prostorem a mal¢ technické zazemi. Dale zde najdeme tii détské pokoje, koupelnu s WC, dva
samostatné WC, spoleenskou mistnost propojenou s kuchyni a jidelnou, pokoj pro
vychovatele, pokoj pro asistenta a socialniho pracovnika, feditelnu. Za budovou se rozprostira
mala zahrada vyuzitelna pro volny ¢as déti s piskovistém, trampolinou a k péstovani drobnych

plodin.

Zafizeni vlastni dva automobily, devitimistného Forda Tranzit a sedmimistnou Dacii
Jogger, kterymi jsou déti denné dopravovany do Skol. Kazdé¢ dité ma k dispozici jizdni kolo ¢i
kolobézku.

Cirkevni détsky domov Emanuel ve Staré Vsi je soukromého typu, jedinym
v Olomouckém kraji. Svym fungovanim se odlisuje od détskych domovi zfizované krajem

piedevsim jednodussim zpiisobem financovani a hospodaienim. 2

2.2 Provoz CDD

Soucasti détského domova neni Skolni jidelna, a proto si déti, za drobné pomoci vychovatelu,
museji pripravovat celodenni stravu samy. Cely proces sestaveni jidelnicku, nakupu, piipravy,
vafeni, stolovani a uklidu za n¢ nikdo jiny neud¢la. Zalezi na véku ditéte a jeho schopnostech
samostatnosti, jak velka je tfeba dopomoc vychovatelt. Tento proces v détech rozviji finanéni
gramotnost, samostatnost, rozvoj funkci kognitivnich, psychomotorickych, afektivnich, péci o

druhé, sebezdokonalovani, orientaci ve zdravé stravé a dalsi praktické dovednosti.

Kazda rodinna skupina je jednou v tydnu uklizena uklizeckou. Ve zbyvajicich dnech je

v péci déti dle rozpisu jednotlivych ukola.

O udrzbu zafizeni pecuje udrzbar, ktery je externim zaméstnancem. Do CDD dojizdi

nepravidelné podle potieby.!*

102 KRUTILOVA, Simona. Skolni vzdélavaci program. Cirkevni détsky domov Emanuel, Stard Ves [online]. Stard
Ves, 1.9. 2022 [cit. 2023-06-20]. Dostupné z: https://www.cddemanuel.cz/.
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2.2.1 Transformace

Vroce 2022 byla Olomouckym krajem oficialn¢ predstavena myslenka transformace
détskych domovu, ktera spociva predevsim v ruseni Skolnich jidelen a v samostatné pfipravy
stravy détmi a dale v pfesunu velkych nékolika skupinovych détskych domovi do mensich
samostatnych jednotek. CDD Emanuel takovym zpusobem funguje jiz od samotného zalozeni

v roce 2004.

2.3 Personalni zajiSténi

V Cele zafizeni stoji feditelka, ktera byla do funkce jmenovana zfizovatelem. Dal$i vedouci
pozici je vedouci vychovatel, socialni a provozni pracovnik, tyto funkce jsou spojeny do
jednoho uvazku. Péce o déti je prevazné zajiStovana péti vychovateli a dvéma asistentkami.

Caste¢ny uklid je zabezpecen uklizeckou a o udrzbu pecuje externi udrzbar.

Vsichni zaméstnanci se schazeji jednou mésicné na pravidelnych provoznich a

pedagogickych poradach. Po poradé mnohdy nasleduje supervize s psycholozkou.'%*

2.4 Rezim dne
Bézny $kolni den

Déti vstavaji v Case 6.00 hod. — 6.30 hod. Po prevleCeni a ustlani postele se presunou na
snidani do jidelny. Snidané i svacina je jiz pfipravena od vecera predchoziho dne ditétem,
které ji mélo v rozpisu. Po snidani odchazeji na autobusy a odjizd&ji jimi do Skoly. Mensi a

nesamostatné déti odvazi do §kol vychovatel.'%

Kolem 13.00 hod. se vraci ze Skoly prvni déti. Ve 14.30 hod. jsou vychovatelem
vyzvedavany malé a nesamostatné déti ve Skole vychovatelem. Po navratu ze Skoly nasleduje
spolecna priprava na vyucovani dal§iho dne. Energii déti doplni malou svacinou. Dale
probihaji klidy podle rozpisu tkoli a ¢innosti. Po splnéni svych povinnosti mohou déti
vyuzit volny ¢as k libovolnym ¢innostem. Asi kolem 17.30 hod. je pripravena vecete podle

rozpisu a pokracuje spolecna vecefe s modlitbou. Vecefi prevazné pripravuje dité, které ma

104 KRUTILOVA, Simona. Skolni vzd&lavaci program. Cirkevni détsky domov Emanuel, Stard Ves [online]. Stara
Ves, 1.9. 2022 [cit. 2023-06-20]. Dostupné z: https://www.cddemanuel.cz/.
105 SMEKALOVA, Jarmila. Specifika fungovdni cirkevniho détského domova rodinného typu. 2009. s. 25.

46


https://www.cddemanuel.cz/

sluzbu v kuchyni. Pred vecefi se vSichni spoleéné¢ pomodli. Po vecefi probiha kratké
hodnoceni dne. Nasleduje velka osobni hygiena. Mensi déti ulehaji kolem 20.00 hod. do
svych posteli, starsi asi ve 21.00 hod.

Sobota

V sobotu mohou déti spat déle. Kolem 9.00 hod. je snidané€. Po snidani nasleduje velky uklid
celé budovy. Je na vychovateli, aby uklid dobfe zorganizoval a dohlédl, aby vSe bylo spravné
provedeno. Mensim détem je opét tieba s nékterymi ¢innostmi pomoci nebo jimi povefit déti
starSi, schopngjsi. Nasleduje piiprava obéda, obéd a odpoledni klid. Sobotni odpoledne byva
zpravidla vénovano n¢jakému spolecnému vyletu. Vecer jiz probiha stejné. U starSich déti je

mozn¢ prodlouzit vecerku.

Nedéle

Ned€lni rano je vénovano msi svaté v mistnim kostele Nanebevzeti Panny Marie. Tti chlapci
v kostele ministruji. Pro zpestfeni je mozné vyuzit i jinych msi svatych v blizkém okoli. Ucast
na m$i je zcela dobrovolna. Pokud dit€é o ni nema zajem, miiZe tento cas travit venku na

osobni vychazce.

Po msi svaté nasleduje priprava spoleéného obéda, obéd a odpoledni klid. Odpoledne
muze byt opét vyuzito ke spole¢nému vyletu, osobnimu volnu nebo k pripravé na vyucovani

na nasledujici den.

D¢éti nékolikrat do roka navstivi poutni mista — Velehrad ¢i Svaty Hostyn. Aktivné se
podileji na potravinovych sbirkach a Obchudcich s Albertem. Vyhledavaji vystavy, parky a

kulturni pfedstaveni v blizkém okoli, i¢astni se zimnich i letnich turistickych pobytii. %

106 SMEKALOVA, Jarmila. Specifika fungovdni cirkevniho détského domova rodinného typu. 2009. s. 26.
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2.5 DalSsi specifika CDD Emanuel

Pro pfiblizeni se co nejvice ke klasické rodiné jsou tomu pfizptisobeny i nékolikadenni smény
vychovatelt 1 asistenti. Jejich délka je proto sméfovana na 4-7 dni. Dit¢ by mélo byt vice
vyrovnané, citit vétsi stabilitu a stalost. Také pritomnost muze na skuping ¢. p. 204 spolecné
s zenou asistentkou dava skupiné vzhled klasické rodiny. Vznikajici problémy déti mohou byt

diky tomu fe$eny okamzité, a¢ se jedna o muzskou ¢&i Zenskou zalezZitost. "7

Na budovu €. p. 204 jsou zpravidla umistovany mensi a mén¢ samostatné déti, které
mohou mit mensi psychické ¢i vychovné problémy. Z toho divodu slouzi na této skupiné

spole¢né vychovatel s asistentkou.

v vy

problémy, pfechazi na skupinu ¢. p. 47. Samo na sob¢ jiz citi tlak ze strany okoli, Ze se musi
vice snazit, aby mohlo byt mezi vétSimi détmi. Na této skupiné slouzi vychovatel bez

asistenta pedagoga. Nema tedy jiz tolik prostoru fesit ukoly za dits.'%8

,Dité s narizenou ustavni vychovou md pravo na svobodu ndboZenstvi, pri
respektovani prav a povinnosti osob odpovédnych za vychovu usmérfiovat dité v mire

odpovidajici jeho rozumovym schopnostem*.!%”

CDD Emanuel je postaven na pfirozeném procesu piedavani duchovnich hodnot
vyplyvajicich z nabozenského zalozeni. VSichni vychovatelé v CDD nejsou praktikujici
katolici, nem¢l by ovS§em byt pro n¢ problém predavat détem kiestanské hodnoty a zasady.
Nekteti aktivné o Bohu a vife hovori, ti, co maji jiny pfistup, jen reaguji na podnétné otazky

déti. 1

2.6 Prehled samostatnych Cinnosti déti

Je velmi ddlezité, aby dit¢ ¢i adolescent zvladal co nejvEétsi mnozstvi ¢innosti samostatné,
naucené, zapamatované a dlouhodob¢ udrzitelné. Aby dovedl fesit nenadalou situaci v klidu a

s prehledem. Tim dochazi k jeho nejlepsi pfipravé na samostatny zivot po odchodu z ustavni

107 KRUTILOVA, Simona. Skolni vzd&lavaci program. Cirkevni détsky domov Emanuel, Stard Ves [online]. Stara
Ves, 1.9. 2022 [cit. 2023-06-20]. Dostupné z: https://www.cddemanuel.cz/.
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vychovy. Vie je samoziejmé zavislé na jeho osobnostnich vlastnostech. Cinnost vychovatele
na skuping ¢. p. 47 by méla byt sméfovana jen na jakysi dohled, kontrolu, radu, v pfipadé

nouze i dopomoc, ze které si kazdy musi vzit ponaudeni.!!!

Dité umisténé na budovu ¢. p. 47 musi jiz zvladat tyto Cinnosti samostatné: cesta
hromadnou dopravou do skoly a ze skoly, péce o osobni véci, zaklady vafeni, osobni hygiena,
zakladni péce o druhé, priprava na vyucovani, mit pod kontrolou vlastni emoce, prani,
zehleni, uklid domacnosti, pfiprava jidelnicku, nakupovani, vafeni, stolovani, financni
gramotnost, vhodné oblékani, napli volného Casu, kontrola u nékterych I¢kari, kde neni

piitomnost vychovatele vyzadovana, péée o dim a zahradu.''?

2.7 Nedostate¢na priprava klientii na zapojeni se do Zivota

Priprava klientu détskych domovu na odchod z tistavni vychovy se uskuteciuje prevazné diky
automatismum v podob¢ pravidelné pripravé na vyucovani, pfipravou jednoduchych jidel,
samostatnym nakupovanim, samostatnych brigad. Klienti ¢asto nedovedou dostatecné Setfit
své finance, nedovedou hospodarit. Vyzkum ukazal, Ze klienti nejsou dostatecné pripraveni na
osamostatnéni se, jsou pripraveni jen v zakladni roving. Klienti nemaji samostatnou snahu
pripravit se do zZivota, ¢innost vétSinou vykonavaji, protoze musi. Pokud by to po nich nebylo

vyzadovano, nedélali by to.!!3

Vysledky tohoto vyzkumu jsou dosti znepokojivé. Z tohoto duvodu navrhuji rozsiteni

stavajiciho SVP Cirkevniho détského domova Emanuel, Stara Ves o tento vzdélavaci kurz.

11 KRUTILOVA, Simona. Skolni vzd&lavaci program. Cirkevni détsky domov Emanuel, Stard Ves [online]. Stara
Ves, 1.9. 2022 [cit. 2023-06-20]. Dostupné z: https://www.cddemanuel.cz/.
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II. PRAKTICKA CAST

3 ROZSIRENI SVP CDD EMANUEL, STARA VES

Cilem prace je implementovani jednotlivych slozek udrzitelnosti do SVP Cirkevniho détského
domova Emanuel, Stara Ves. Stavajici SVP je velice strohy, a proto budou jednotliva témata
zarazena do kli¢ovych kompetenci. Dojde také k rozsifeni obsahu vzdélavani. Tato prakticka

&ast bude piilohou pivodniho SVP.

3.1 Cile pedagogického kurzu Spravna cesta

Cilem je pfipravit vzdélavaci plan v ramci neformalniho vzdélavani pro vékovou skupinu déti
od 14 do 19 let takovym zpusobem, aby byly pfipraveny na odchod z ustavni vychovy a

uspésného osamostatnéni se.

Na konci kazdého tématu musi splnit ucastnik test alesponi na 80 %, aby mohlo byt

téma hodnoceno za splnéné.

Skutecnou pripravenost uGcéastnika na osamostatnéni provéfi az opravdové zivotni
situace. Zavéry praktické ¢asti détsky domov vyhodnoti uspésnost jeho vychovné-vzdélavaci
¢innosti. Také zjisti, jakou ma dité Sanci se uspesné zapojit do spolecnosti, na jaké oblasti si
musi dat pozor a pripadné jakou bude poticbovat dal§si dopomoc po odchodu zustavni

vychovy.

Vysledky nékterych témat bude mozné implementovat do individualniho programu

rozvoje osobnosti ditéte, jehoZz hodnoceni probiha vzdy na konci pololeti.

Zarazeni do vzdélavani

Po schvaleni feditelkou zafizeni dojde k zafazeni do vzdélavani k 1. 9. 2024,
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3.2 Plan evaluace
Klient: D¢t umisténé v CDD Emanuel, Stara Ves ve véku od 14 do 19 let.
Realizace: Cervenec—srpen 2025

Metody: Vyhodnoceni jednotlivych cila témat podle jasné dané Skaly hodnot. Celkové secteni

bodii. Analyza pfinosu kurzu.

Popis: Plan evaluace slouzi ke zjisténi, zda byl program uspé$ny ¢i nikoliv. Program bude
prabézné evaluovan v kazd¢ jeho ¢asti. Prabézné bude také hodnocena tGspésnost klienti. Na
zaveér bude evaluovan kurz jako celek. Klientim, ktefi splni kurz s minimalni uspé$nosti 70
%, bude udé€len certifikat o uspésném absolvovani. Kurz bude povaZovan za uspésny, uspéje-

li 70 % ucastniku.''*

114 GLUMBIKOVA, Katefina. Responsivni evaluace v socidini préci. 2021. s. 12.
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4 PEDAGOGICKY KURZ UDRZITELNOSTI SPRAVNA CESTA

Obdobi vzdélavani Téma Slozka Klicové
udrzitelnosti kompetence
Prvni polovina zafi Finan¢ni Finanéni K uceni
gramotnost
Druha polovina zari Zamgstnani Finan¢ni Pracovni
Prvni polovina fijna Temperament a Osobnostni Obcanska
charakter
Druha polovina fijna Zvladani emoci Osobnostni K feseni problému
Prvni polovina listopadu Motivace Osobnostni K feseni problému
Druha polovina listopadu | Empatie Osobnostni Komunikativni
Prvni polovina prosince Lasky Osobnostni Socialni a
personalni
Druha polovina prosince Smysl Zivota Osobnostni Socialni a
personalni
Prvni polovina ledna Optimismus Osobnostni Socialni a
personalni
Prvni polovina unora Zasady  zdravé | Zdravy Zivotni Obcanska
VYZIVy styl
Druha polovina tnora Pohyb a fyzickd | Zdravy zivotni Obcanska
zdatnost styl
Prvni polovina bfezna Psychicka Zdravy zivotni Obcanska
odolnost styl
Druha polovina dubna Rodina Socialni Komunikativni
Prvni polovina kvétna Komunikace Socialni Komunikativni
Druha polovina kvétna Pratelstvi Socialni Komunikativni
Prvni polovina ¢ervna Socialni média Socialni Komunikativni
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4.1 Finan¢ni gramotnost

Tematicky celek: Pedagogicky plan udrzitelnosti

Téma: Finan¢ni udrzitelnost

Pocet hodin vénovanému tématu: 40 hodin

Datum konani: prvni polovina zafi, priabézné béhem celého roku

Cile

~
J.

4
5
6.
7
8
9

Ucastnik rozumi a dokaze vysvétlit vlastnimi slovy pojmy rozpodet, piijmy,
vydaje, prebytky, schodky, rezervy, bankovnictvi, uvér, kreditni karta, debetni
karta, ucet, exckuce, inflace.

Utastnik pravidelnd manipuluje s penézi pii nakupu potravin, drogerie nebo
obleceni.

Uéastnik si dokaze dlouhodobé $etfit na néjakou véc.

Uéastnik umi napsat sviij mésiéni rozpodet.

Utastnik si dokaze samostatné zaloZit udet a platebni kartu.

Uéastnik pravidelné manipuluje s internetovym bankovnictvim.

Uéastnik dovede spravné manipulovat s platebni kartou.

Utastnik dokaze bshem zinscenované scénky odolat nabidkam podvodniki.

Ucastnik automaticky zasila vydélané penize na spofici ucet.

10. Ugastnik se orientuje v cenach vlastniho a najemniho bydleni.

Vyukové metody

Metoda slovni — Vyucujici vysvétli jednotlivé pojmy. O celkové problematice pak vSichni

ucastnici spolecné diskutuji. Také dovede popsat nasledky, pokud se bude chovat finanéné

nezodpovédne.

Metoda nazomé demonstracni — Ucastnici si mezi sebou zahraji scénky, pii kterych navstivi

banku a zazadaji o zfizeni platebni karty. Dalsi scénkou bude odolani nabidky na ziskani

finan¢ni hotovosti od nebankovni spolecnosti. Kazdy z ucastniku si vyzkousi kazdou roli, aby

dovedl v urcité situaci adekvatné zareagovat.
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Metoda prakticka — Ugastnici spoleéné navétivi banku. Kazdy se individualné pokusi zazadat
o platebni kartu a zfizeni uctu. Svuj ucet si aktivné obhospodaruji, pouzivaji platebni kartu.

Dostavaji finanéni hotovost, za kterou pravidelné nakupuji potraviny do détského domova.!!3

Obsah

Vyucujici seznami vSechny ucastniky s pojmy rozpocet, prijmy, vydaje, prebytky, schodky,

rezervy, bankovnictvi, 1vér, kreditni karta, debemi karta, ticet, exekuce, inflace.

Vyucujici vysvétli ucastnikam, pro¢ je dilezité mit sestaven rozpocet, pro¢ je dulezité mit
vysSi pfijmy nez vydaje, jak nakladat s prebytky, jak se zachovat, kdyz se dostanou do
finan¢nich problému, na co si dat pfi zfizeni uveéra pozor, jak zachazet s platebni kartou, jak

se vyhnout exekuci.

Utastnici si mezi sebou zahraji scénku, kde si vyzkousi zazadat v bance o udet, kartu, avér.
Spoleéné navstivi néjakého financniho poradce, ktery jim fekne dal$i informace. Kazdy
ucastnik si sestavi svij osobni mésicni rozpocet, sepise vlastni pfijmy a vydaje. Pravidelné
dostavaji finance na nakup potravin do détského domova, samostatny nakup vlastniho
obledeni. Ugastnik si dovede dlouhodobé Setfit na n&jakou hodnotngj$i véc. Samostatnd

navstivi banku a zfidi si bankovni uéet a platebni kartu.''®

Vyhodnoceni

Kazdy cil bude nasledn¢ vyhodnocen. Na ucastnika bude cekat deset ukola. Aby mohl byt
hodnocen, Ze zvladl problematiku finanéni gramotnosti, musi uspé$n¢ splnit alespori osm z
nich. Bylo by velmi Zadouci, kdyby ucastnik pfed odchodem z détského domova splnil ukoly
vSechny.

1. Ugastnik splni test z finanéni gramotnosti alespoii na 80 % v predepsaném

¢asovém limitu 20 minut.

115 ZORMANOVA, Lucie. Vyukové metody v pedagogice: tradiéni a inovativni metody, transmisivni a
konstruktivistické pojeti vyuky, klasifikace vyukovych metod. 2012. s. 36.

116 Bl AZEK, Luka$ a VRABCOVA, Pavla. Finanéni gramotnost. 2019, s. 47.
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W

10.

Nejméné jedenkrat za ctmact dni ucastnik nakoupi potraviny ¢i drogerii podle
nakupniho seznamu. Prilezitostné si samostatné nakupuje potiecbné obleceni.
Vzdy presné vrati zbytek svéfenych financi.

Kazdy mésic si odklada pomérnou cast kapesného ¢i jinak ziskanych financi
po dobu minimalné 6 mésicl na pofizeni jakékoliv smysluplné véci jejiz castka
presahuje 1 500 K¢.

Béhem cel¢ho jednoho mésice ucastnik sepisuje veskeré své vydaje, které za
sebe musel zaplatit on ¢i nékdo jiny. Pokud ma ucastnik néjaké piijmy, zapise
je také.

Ugastnik si musi domluvit schiizku s bankovnim poradcem, aby do dvou tydni
m¢él vytvoren bankovni ucet a platebni kartu.

Utastnik obdrzi platebni udaje s ¢astkou na 1 K&, které musi spravné vyplnit
do intemetového bankovnictvi. Vychovatel zkontroluje, zda mu 1 K¢ na ucet se
vSemi udaji dorazila.

Ucastnik musi dokazat zaplatit libovolnou véc v kamenném obchodé vlastni
platebni kartou, v internetovém obchodé a vybrat libovolnou castku
z bankomatu.

Ucastnikovi zavola nastréeny neznamy &lovék, ktery mu nabidne vyhodny
produkt ¢i pujcku a ucastnik musi nabidce odolat.

Utastnik pravidelng ¢ narazové zasila na spofici uéet vydélané penize z brigad
¢l zaméEstnani.

Ugastnik vysvétli rozdil mezi vlastnim a najemnim bydlenim. Dle naspofenych
prostiedkt a prostfedku ziskanych pii pfipadném odchodu z DD si vybere
dostupné bydleni, které souctem vSech svych prostfedka dokaze pokryt
najemné alesponi na 6 mésict. S majitelem nabizen¢ho bydleni si domluvi

schiizku a bydleni si prohlédne.
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4.2 Zaméstnani

Tematicky celek: Pedagogicky plan udrzitelnosti

Téma: Finan¢ni udrzitelnost

Pocet hodin vénovanému tématu: 15 hodin

Datum konani: druha polovina zafi, prabézné béhem celého roku

Cile

W

woos

8.
9.

Uéastnik rozumi a umi vysvétlit jednotlivé pojmy: nezaméstnanost, ufad prace,
podpora v nezaméstnanosti, mzda, pracovni smlouva, kompetence a
kvalifikace.

Utastnik je schopen si vybrat zaméstnani, které by chtdl vykonavat a popise
jej.

Ugastnik si uvédomi, pro¢ je dilezité pracovat.

Uéastnik umi sepsat Zivotopis.

Utastnik si dokaze samostatnd vyhledat pomoci internctu zaméstnani nebo
brigadu.

Utastnik je schopen formalné spravné odpovédét na nabidku zaméstnani &i
brigad, domluvi si uvodni schiizku, ze které ziska potebné informace.
Utastnik je schopen po uréitou dobu vykonavat domluvenou brigadu nebo
zaméstnani.

Ugastnik si vydélava penize, rozumi principu vydélavani pendz.

Ugastnik je pfi praci aktivni a je pozitivné hodnocen.

10. Ugastnik je dlouhodobé zaméstnan a pravidelné dostava mzdu.

Vyukové metoda

Metoda slovni — Vyucujici vysvétli pojmy nezaméstnanost, urad prdce, podpora

v nezaméstnanosti, mzda, pracovni smlouva, kompetence a kvalifikace. VSichni ucastnici

diskutuji o problematice zaméstndani a nezaméstmanosti. Ucastnik si vybere jedno povolani,

které by chtél vykonavat a popiSe jej. Uvedou priklad clovéka ze svého okoli, ktery je

nezaméstnany. Dovedou vysvétlit situaci, ktera nastane, pokud nebudou pracovat. Uastniky
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navstivi nékolik profesi, se kterymi budou diskutovat o jejich povolani. Ugastnici diskutuji

s bezdomovcem.

Metoda nazorn¢ demonstracni — Ucastnici navstivi bezdomovce, u kterého uvidi, jak mohou

dopadnout, pokud nebudou pracovat. Zhlédnou nékolik povolani pfi praci.

Metoda prakticka — UGastnik si vyzkousi vykonavat nékterd povolani. Naudi se sepsat

zivotopis. Pokusi se ziskat brigadu nebo zaméstnani.!!’

Obsah

Vyucujici seznami ucastniky s raznymi zamgéstnanimi. Vysvétli jim, pro¢ jsou dulezité
kompetence a kvalifikace. Dale zjisti, co znamenaji pojmy nezaméstnanost, ufad prace,
podpora v nezameéstnanosti, mzda, pracovni smlouva. Vyucujici vysvétli vSem ucastnikim,
proc je dulezité pracovat, co by se stalo, kdyby nepracovali. Vychovatel s ticastniky navstivi
bezdomovee, ktery jim fekne o svém zivotd. Ulastniky navitivi nékolik profesi, se kterymi
budou diskutovat o jejich praci. Uastnici navstivi profese pii vykonu povolani, které si,
pokud mozno vyzkousi. UGastnik se naudi sepsat Zivotopis. Udastnik si za pomoci

vychovatele pokusi najit brigadu nebo zaméstnani. '3

Vyhodnoceni

Na ucastnika bude cekat deset ukoli. Aby mohl byt hodnocen o tom, Ze problematiku
zamgéstnani zvladl, musi Gspé$né splnit alesponi osm tkolt. Bylo by velmi Zzadouci, kdyby

ucastnik pred odchodem z détského domova splnil vSech deset ukoli.

1. Ugastnik splni test zamé&stnanosti minimalné na 80 % v piedepsaném

C¢asovém limitu 20 minut.

2. Ugastnik dokaze alespori v deseti vétach popsat zaméstnani, které by chtél

vykonavat.

17 GINNIS, Paul. Efektivni vyukové nastroje pro ucitele: strategie pro zvy3eni Uspé3nosti kazdého Zaka. 2017. s.
268.

118 K| {NSKY, Petr, MUNCH, Otto a CHROMA, Danuse. Ekonomika: ekonomickd a financni gramotnost pro stfedni
Skoly. 2020, s. 48.

57



3. Ugastnik uvede alespoii 5 pozitiv, proé je dilezité pracovat a 5 negativ, co se

stane, kdyz pracovat nebude.
4. Ugastnik podle piedepsanych boda sepise svij vlastni Zivotopis.

5. Utastnik obdrzi kritéria, podle kterych dovede vyhledat 5 vhodnych

zamgéstnani nebo brigad.

6. UcGastnikovi se podafila ziskat brigada nebo zamé&stnani. Obdrzel
podepsanou pracovni smlouvu. Vi, jakou praci bude vykonavat, kolik bude

jeho hodinova mzda a zna datum a ¢as prvniho nastupu.

7. Utastnik dokazal alespoii po dobu jednoho mésice kazdy den podle

domluvené doby vykonavat zaméstnani ¢i brigadu.

8. Uastnik obdrzel vyplatu a vyplatni pasku za odpracovany mésic. Vi, kolik

hodin odpracoval a jakou castku obdrzel.
9. Udastnik ziska od svého vedouciho piislib pro praci v dal§im mésici/roce.

10. Ucastnikovi se podarilo vykonavat zaméstnani nepretrzit¢ alespori 5 mésicu

vkuse, za coz pravideln¢ dostava mzdu.
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4.3 Temperament a charakter
Tematicky celek: Pedagogicky plan udrzitelnosti
Téma: Temperament a charakter
Pocet hodin vénovanému tématu: 5 hodin

Datum konani: prvni polovina fijna, pritbézné¢ béhem cel¢ho roku

Cile

1. Utastnik rozumi a umi vysvétlit pojmy temperament, charakter, silné stranky, slabé
stranky, charakterizuje jednotlivé typy temperamentu.
2. Utastnik zjisti, jakého typu je jeho temperament.

Ucastnik umi sepsat své charakterove vlastnosti.

W

4. Ucastnik pracuje se svymi negativnimi vlastnostmi.
5. Ucastnik zjisti svou introverzi, extraverzi, neuroticismus a stabilitu.
Vyukové metody

Metoda slovni — Vyucujici vysvétli jednotlivé pojmy. O celkové problematice pak vSichni
ucastnici spolen¢ diskutuji. Také dovede popsat nasledky, pokud budou jeho negativni

charakterové vlastnosti prevladat nad pozitivnimi.

Metoda nazomé demonstracni — Ucastnici dovedou spravné sehrat zinscenovanou scénku jim

usitou na miru, §imz zjisti, jak maji v konkrétni situaci zareagovat. !’

Obsah

Vyucujici seznami vSechny ucastniky spojmy femperament a jeho jednotlivymi typy,

charakter, introvert, extrovert.

Pomoci testu temperamentu vSichni Gcastnici zjisti, zda jsou introverti i extroverti a jaky je

jejich temperament.

119 7Z0RMANOVA, Lucie. Vyukové metody v pedagogice: tradini a inovativni metody, transmisivni a
konstruktivistické pojeti vyuky, klasifikace vyukovych metod. 2012. s. 36.
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Ucastnici si sepi§i své charakterové vlastnosti. Detailn€ zjisti, jaké jsou jejich silné a slabé

stranky. 2

Vyhodnoceni

Kazdy cil bude nasledné vyhodnocen. Na ucastnika bude ¢ekat pét tkoli. Aby mohl byt
hodnocen, Ze zvladl problematiku temperamentu a charakteru, musi uspéSné splnit alespon
¢tyti z nich. Bylo by velmi zadouci, kdyby ucastnik pfed odchodem z détského domova splnil
ukoly vSechny.

1. Utastnik splni test ztemperamentu a charakteru alespoii na 80 % v piedepsaném
casovém limitu 5 minut.

2. Utastnik odpovi na testové otazky, ¢imz zjisti, jaky je jeho temperament.

3. Udastnik sepise ve zvoleném &asovém limitu alespoii 10 kladnych charakterovych
vlastnosti a alesponi 5 negativnich.

4. Utastnik dokaze sehrat zinscenované scénky jemu usité na miru.

5. Ugastnik odpovi na Eysenckiiv osobnostni test skladajici se z 57 otazek.

120 yYAGNEROVA, Marie. Psychologie a jeji vyznam v Zivoté dospélého ¢loveka. 2010. s. 12.
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4.4 Zvladani emoci
Tematicky celek: Pedagogicky plan udrzitelnosti
Téma: Zvladani emoci
Pocet hodin vénovanému tématu: 5 hodin

Datum konani: druha polovina fijna, pribézn¢ béhem celé¢ho roku

Cile

1. Ucastnik rozumi a umi vysvétlit pojmy emoce, zvladani emoci, pozitivni a negativni
emoce, emocni inteligence, emocni zralost. Dokaze definovat jednotlivé emoce.

2. Ucastnik zjisti svou emocni inteligenci.

W

Ucastnik dokaZe vyjmenovat své kladné a zapomé emoce.
4. Utastnik zjisti, jak se jeho télo projevuje pii kladnych emocich a pii zapomych
emocich.

5. Ucastnik dokaze zvladat své emoce.

Vyukové metody

Metoda slovni — Vyucujici vysvétli ucastnikam jednotlivé pojmy. O celkové problematice pak
vSichni ucastnici spoleéné diskutuji. Také dovede popsat nasledky svého emocniho jednani.

Ucastnici jmenuji jednotlivé emoce.'?!

Obsah

Vyucujici seznami vSechny tucastniky s emocemi, emocnim jednanim a jak zvladat emoce.
Ucastnici se seznami s riznymi typy emoci a jmenuji také své vlastni emoce. Pomoci
emocniho testu zjisti, jaka je jejich emocni inteligence. Dozvedi se, jak pracovat se svymi

negativnimi emocemi, které nas néjak negativné ovliviiuji. 22

121 GINNIS, Paul. Efektivni vyukové nastroje pro ucitele: strategie pro zvy3eni Uspé3nosti kazdého Zaka. 2017. s.
268.

122 KRIVOHLAVY, Jaro. Pozitivni psychologie: [radost, nadéje, odpousténi, smifovdni, pfekondvdni negativnich
emoci]. 2004. s. 172-173.
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Vyhodnoceni

Kazdy cil bude nasledné¢ vyhodnocen. Na ucastnika bude ¢ekat pét ukoli. Aby mohl byt

hodnocen, ze zvladl problematiku zvladani emoci, musi uspésn¢ splnit alesponi Ctyfi z nich.

Bylo by velmi zadouci, kdyby ucastnik pfed odchodem z détského domova splnil ukoly

vSechny.

1. Utastnik splni test z jednotlivych pojma emoci alespori na 80 % v piedepsaném
casovém limitu 5 minut.

2. Utastnik odpovi na 30 testovych otazek, &imz zjisti, jaka je jeho emoéni inteligence.

3. Udastnik sepise ve zvoleném ¢asovém limitu alesponi 5 kladnych emoci a alespori 5
negativnich emoci.

4. Utastnik se bude bdhem jednoho tydne pozorovat a pii jakékoliv emoci si zapise
reakci t¢la na danou situaci.

5. Ucastnik dokaze v Gasovém limitu 5 minut vypsat na n&j fungujici postupy, které

pouzije, pro zvladnuti svych negativnich emoci.
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4.5 Motivace
Tematicky celek: Pedagogicky plan udrzitelnosti
Téma: Motivace
Pocet hodin vénovanému tématu: 5 hodin

Datum konani: prvni polovina listopadu, pribézné béhem celé¢ho roku

Cile

1. Uéastnik rozumi a umi vysvétlit pojmy motivace, demotivace, pyramida potieb dle
Maslowa, motivace vnitfni a vnéjsi, pozitivni a negativni, cil, zajem, pud, zvyk,
potieba.

2. Ugastnik umi sestavit svou pyramidu potieb dle piedlohy Maslowa.

W

Utastnik dokaze vyjmenovat své dlouhodobé cile, ale i cile kratkodobé.

4. Utastnik si vybere jeden z kratkodobych cilii. Sepise si postup, jak cile dosahnout a co
mu splnéni cile vSechno pfinese.

5. Ugastnik si vybere jeden z dlouhodobych cilii. Sepise si postup, jak cile dosahnout a

co mu splnéni cile pfinese.

Vyukové metody

Metoda slovni — Vyucujici vysvétli ucastnikim jednotlivé pojmy. O celkové problematice
motivace pak vSichni ucastnici spole¢n¢ diskutuji. Také dovede popsat motivacni a

demotivaéni chovani, jaké jsou jeho nasledky. Ugastnici jmenuji své motivace, potieby. '2*

Obsah

Vyucujici seznami vSechny ucastniky s jednotlivymi pojmy tykajici se potfeb a motivace.
Uéastnici dovedou sestavit svou pyramidu potieb. Naudi se, jak by se méli spravné motivovat,

aby dosahli svych cilt.

Nasledné budou pracovat na splnéni dlouhodobych a kratkodobych cili. '2*

123 70RMANOVA, Lucie. Vyukové metody v pedagogice: tradini a inovativni metody, transmisivni a
konstruktivistické pojeti vyuky, klasifikace vyukovych metod. 2012. s. 36.

63



Vyhodnoceni

Kazdy cil bude nasledné¢ vyhodnocen. Na ucastnika bude ¢ekat pét ukoli. Aby mohl byt
hodnocen, Ze zvladl problematiku motivace, musi uspé$né splnit alespon ¢tyfi z nich. Bylo by

velmi zadouci, kdyby ucastnik pfed odchodem z détského domova splnil tkoly vSechny.

1. Utastnik splni test z jednotlivych pojmi motivace alespoit na 80 % v predepsaném
¢asovém limitu 5 minut.
2. Utastnik sestavi v ¢asovém limitu 10 minut svou pyramidu poticb.

Ucastnik sepise 5 dlouhodobych cila a alespori 5 kratkodobych cila.

W

Ugastnik se pokusi béhem mésice splnit zvoleny kratkodoby cil.

ha

Ucastnik pracuje na tom, aby béhem jednoho roku splnil dlouhodoby cil.

124 NAKONECNY, Milan. Socidini psychologie. 2020. s. 204.
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4.6 Empatie
Tematicky celek: Pedagogicky plan udrzitelnosti
Téma: Empatie
Pocet hodin vénovanému tématu: 2 hodiny

Datum konani: druha polovina listopadu, priabézn¢ béhem celého roku

Cile

1. Ugastnik rozumi a umi vysvétlit jednotlivé pojmy empatie, emoce, verbalni a
neverbalni komunikace.
2. Uéastnik vyjmenuje znaky empatického &lovéka.

Ucastnik zhlédne video zaméfené na empatii.

W

4. Utastnik dostane text bez obsahové stranky, kdy podstatou je forma projevu.

K zadanému textu dokaZze spravné pritadit emocni stav jedince.

Vyukové metody

Metoda slovni — Vyucujici vysvétli ucastnikim jednotlivé pojmy. O celkové problematice
empatie pak vSichni ucastnici spolecné diskutuji. Také dovede popsat, jak se chova empaticky

¢lovek a jak ne.

Metoda pozorovani — Ugastnici spoleéné pozoruji scénku, kterou se pokusi vyhodnotit. 123

Obsah

Vyucujici seznami vSechny ucastniky s jednotlivymi pojmy tykajici se empatie. Ucastnici
dovedou vyjmenovat, na co se pfi komunikaci zaméfuji. Nauci se, jak by se mél spravné

empaticky ¢lovék chovat.!2

125 GINNIS, Paul. Efektivni vyukové nastroje pro ucitele: strategie pro zvy3eni Uspé3nosti kazdého Zaka. 2017. s.
268.

126 KRIVOHLAVY, Jaro. Pozitivni psychologie: [radost, nadéje, odpousténi, smifovdni, pfekondvdni negativnich
emoci]. 2004. s. 159.
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Vyhodnoceni

Kazdy cil bude nasledné vyhodnocen. Na ucastnika budou ¢ekat ¢tyti ukoly. Aby mohl byt
hodnocen, ze zvladl problematiku motivace, musi uspé$né splnit alespon tfi z nich. Bylo by

velmi zadouci, kdyby ucastnik pfed odchodem z détského domova splnil tkoly vSechny.

1. Ugastnik splni test z jednotlivych pojmi empatic alespoii na 80 % v pfedepsaném
casovém limitu 5 minut.
2. Ugastnik dokaze vyjmenovat alespoti 10 znakii empatického ¢lovéka.

Utastnik sepise 5 véci, které byly na videu $patné a které by udélal jinak.

W

4. Ucastnik dokaze spravngé prifadit emocni stav jedince s uspésnosti alespont 70 %.
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4.7 Lasky
Tematicky celek: Pedagogicky plan udrzitelnosti
Téma: Lasky
Pocet hodin vénovanému tématu: 10 hodin

Datum konani: prvni polovina prosince, prubézné béhem celé¢ho roku

Cile

1. Ugastnik rozumi a umi vysvétlit pojmy vztah bez lasky, mit rad, blazniva laska, prazdna
laska, romanticka laska, pratelska laska, posetila laska, tplna laska, zamilovanost.

2. Ugastnik zhlédne nékolik videi na lasku a k videim piifadi spravné odpovédi.

3. Utastnici zinscenuji scénky na jednotlivé lasky, kdy zjisti, jak si udrzet zdravy a
vyrovnany vztah.

4. Ugastnik odpovi na 50 otazek ze sexualni vychovy.

5. Divky, ale i chlapci vi, jak se spravné oblékat.

Vyukové metody

Metoda slovni — Vyucujici vysvétli ucastnikim jednotlivé pojmy. O celkové problematice pak
vSichni ucastnici spole¢n¢ diskutuji. Také dovede popsat nasledky, pokud se mu néjaké lasky

nedostava.

Metoda nazorné demonstraéni — Uéastnici dovedou spravné sehrat zinscenovanou scénku. 2’

Obsah

Vyucujici seznami vSechny ucastniky s pojmy ldska, typy lasky, zamilovanost, nenaplnénd

laska, stadia lasky. Také se seznami se zaklady sexualni vychovy.

Vsichni ucastnici zjisti, jak vypada vztah bez lasky, mit rad, blazniva laska, prazdna laska,

romanticka laska, pratelska laska, posetila laska, uplna laska.!?®

127 7Z0RMANOVA, Lucie. Vyukové metody v pedagogice: tradiéni a inovativni metody, transmisivni a
konstruktivistické pojeti vyuky, klasifikace vyukovych metod. 2012. s. 36.
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Vyhodnoceni

Kazdy cil bude nasledné¢ vyhodnocen. Na ucastnika bude ¢ekat pét ukoli. Aby mohl byt
hodnocen, zZe zvladl lasky a sexualni vychovy, musi uspés$né splnit alespon ¢tyfi z nich. Bylo

by velmi Zadouci, kdyby ucastnik pred odchodem z détského domova splnil ukoly vSechny.

1. Ugastnik splni test z pojmu lasky alespori na 80 % v piedepsaném &asovém limitu 10
minut.

Ucastnik dokaze k videim piifadit spravné odpovédi s uspé&snosti alespori 80 %.

Ucastnik dokaze bshem scénky vzdy spravné zareagovat s ispésnosti alespoii 80 %.

Ucastnik splni test sexualni vychovy alespoi na 80 %.

vk W

Ucastnik vypise 5 moznosti, jak se spravné oblékat a 5 moznosti, jak se neoblékat.

128 \)'YROST, Jozef, ed., SLAMENIK, Ivan, ed. a SOLLAROVA, Eva, ed. SocidIni psychologie: teorie, metody, aplikace.
2019. s. 195-197.
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4.8 Smysl Zivota
Tematicky celek: Pedagogicky plan udrzitelnosti
Téma: Smysl Zivota
Pocet hodin vénovanému tématu: 2 hodiny

Datum konani: druha polovina prosince, prubézn¢ béhem celého roku

Cile
Uéastnikam budou polozeny nasledujici otazky, na které museji odpovédat.

Co byste délali, kdybyste to museli délat cely den?

1
2. Co neprijemného jste v Zivoté ochotni snaset?

W

Predstavte si, Zze za rok zemiete. Co byste ve svém Zivoté¢ udélali jinak? Jak chcete,

aby si Vas lidé pamatovali?

4. Jak byste zachranili svét, jak muzete byt prospésni lidem kolem Vas?
5. Jak byste mohli svymi dosavadnimi zkuSenostmi pomoci ostatnim ve svém okoli?
6. Zaco jste ve svém zivoté vdécni?
7. Jak by mél vypadat Vas idealni denni rezim?
Vyukové metody

Metoda slovni — Vyucujici vysvétli ucastnikim jednotlivé pojmy. O celkové problematice pak
vSichni Gcastnici spoleéné diskutuji. Také dovede popsat nasledky svého jednani a rozhodnuti.

Metoda nazomé demonstraéni — Udastnici se zamysli nad nasledky svého rozhodnuti.'?’
Obsah
Vyucujici seznami vSechny ucastniky s pojmy smys! Zivota.

Ucastnici si zahraji zinscenovanou scénku.

129 GINNIS, Paul. Efektivni vyukové nastroje pro ucitele: strategie pro zvy3eni Uspé3nosti kazdého Zaka. 2017. s.
268.
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Cviceni slouzi hlavné k zamysleni se nad svym Zivotem.'*°

Vyhodnoceni

Utastnici sepiSou své odpovédi formou uvahy do slohového cvideni. Hodnoceni odpovédi
bude probihat individualn¢ na zaklad¢ fyzické a psychické vyspélosti iCastnika na bodové
skale 1-5. Ucastnici budou v nasledujicich mésicich vybizeni, aby své odpovédi zrealizovali.

Bylo by velmi zadouci, kdyby ucastnik zrealizoval v§echny odpovédi.

130 DRAPELA, Victor J. Pfehled teorii osobnosti. 2011. s. 148-149.
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4.9 Optimismus
Tematicky celek: Pedagogicky plan udrzitelnosti
Téma: Optimismus
Pocet hodin vénovanému tématu: 2 hodiny

v v

Datum konani: prvni polovina ledna, prub&ézné béhem cel¢ho roku

Cile

Ucastnik rozumi a umi vysvétlit pojmy optimista, realista, pesimista.

N

Ucastnik dokaze vyjmenovat 11 tipa, jak byt §tastny.

Ucastnik pozoruje své okoli a jmenuje konkrétni lidi, ktefi jsou optimisté, realisté a

W

pesimiste.

4. Ugastnik se zamysli nad vlastnostmi pesimisty, realisty a optimisty.

Vyukové metody

Metoda slovni — Vyucujici vysvétli ucastnikim jednotlivé pojmy. O celkové problematice

optimismu pak vSichni ucastnici spoleéné diskutuji.

Metoda pozorovani — Uastnici pozoruji své okoli a pokusi se uréit, kdo je optimista, kdo

realista a kdo pesimista.'!

Obsah

Vyucujici seznami vSechny ucastniky s jednotlivymi pojmy tykajici se optimismu. Vi, jak
vypada optimista, realista a pesimista a na co si dat pfi komunikaci s nim pozor. Také zjisti,

jak si udrzet pozitivni pohled na svét. !

131 ZORMANOVA, Lucie. Vyukové metody v pedagogice: tradiéni a inovativni metody, transmisivni a
konstruktivistické pojeti vyuky, klasifikace vyukovych metod. 2012. s. 36.
132 CARNEGIE, Dale. Jak vést uspésny a plnohodnotny Zivot. 2022. s. 63-64.
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Vyhodnoceni

Kazdy cil bude nasledné vyhodnocen. Na ucastnika budou ¢ekat ¢tyfi ukoly. Aby mohl byt

hodnocen, Ze zvladl problematiku optimismu, musi Gspésné splnit alespon tfi z nich. Bylo by

velmi zadouci, kdyby ucastnik pfed odchodem z détského domova splnil tkoly vSechny.

L.

W

Ucastnik splni test z jednotlivych pojmii optimismu alespoii na 80 % v piedepsaném
¢asovém limitu 5 minut.

Aby mohl byt Gc¢astnik hodnocen, Z¢ cil splnil, dokaze vyjmenovat alespon 8 tipt, co ma
¢lovek délat, aby byl optimistou.

Aby mohl byt ucastnik hodnocen, Ze cil splnil, vyjmenuje ze svého okoli alesponn dva
optimisty, dva realisty a dva pesimisty.

Ucastnik napise tivahu na optimismus. Hodnoceni probéhne na stupnici 1-5.
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4.10 Zasady zdravé vyzivy
Tematicky celek: Pedagogicky plan udrzitelnosti
Téma: Zasady zdravé vyzZivy
Pocet hodin vénovanému tématu: 10 hodin

Datum konani: prvni polovina unora, prubézn¢ béhem cel¢ho roku

Cile

1. Ugastnik rozumi a umi vysvétlit vlastnimi slovy pojmy cukry, tuky, bilkoviny,
vitaminy, ovoce, zelenina, pitny rezim, vyvazenost, rozmanitost, BMI index.

2. Ugastnik umi sepsat, co b&hem jednoho tydne jedl.

3. Ugastnik umi sestavit sviij tydenni jidelniéek s ohledem na vyvazenost, rozmanitost a
chutnost.

4. Ugastnik dodrzuje pitny rezim.

5. Ugastnik si vybere jeden ze zdravych pokrmil a umi jej uvafit.

Vyukové metody

Metoda slovni — Vyucujici vysvétli ucastnikim jednotlivé pojmy. O celkové problematice pak
vSichni ucastnici spoleéné diskutuji. Také dovede popsat nasledky, pokud se bude stravovat

nezdravé a nebude piijimat dostatek tekutin.

Metoda nazorné demonstraéni — U&astnici dovedou spravné sestavit jidelniek. !>

Obsah

Vyucujici seznami vSechny ucastniky spojmy cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy, ovoce,

zelenina, pitny rezim, vyvazenost, rozmanitost, BMI index.
Ugastnici zjisti, jak béhem tydne jedi a jak dodrzuji pitny rezim.

Naudi se sestavit jidelnicek.'**

133 GINNIS, Paul. Efektivni vyukové ndstroje pro ucitele: strategie pro zvyseni uspésnosti kaZdého Zdka. 2017. s.
268.

73



Vyhodnoceni

Kazdy cil bude nasledné¢ vyhodnocen. Na ucastnika bude ¢ekat pét ukoli. Aby mohl byt

hodnocen, ze¢ zvladl problematiku zasady zdravé vyzivy, musi uspéSné splnit alespon Ctyfi z

nich. Bylo by velmi Zadouci, kdyby ucastnik pfed odchodem z détského domova splnil ukoly

vSechny.

1. Ugastnik splni test z pojmi zasady zdravé vyzivy alespoii na 80 % v predepsaném
¢asovém limitu 10 minut.

2. Utastnik si béhem jednoho tydne sepisuje veskerou svou stravu, kterou poziel.
Vysledek bude nasledn€ vyhodnocen podle odbornych rad vyzivového poradce.

3. Utastnik dokaze spravné sestavit sviij tydenni jidelnidek.

4. Ugastnik musi alespoii sedm dnii dodrZovat denni pitny rezim.

5. Ugastnik dokaze uvafit alespori jeden pokrm patiici do zdravé vyzivy.

134 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 201.
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4.11 Pohyb a fyzicka zdatnost
Tematicky celek: Pedagogicky plan udrzitelnosti
Téma: Pohyb a fyzicka zdatnost
Pocet hodin vénovanému tématu: 20 hodin

Datum konani: druhd polovina unora, pribézn¢ béhem celé¢ho roku

Cile

1. Ugastnik rozumi a umi vysvétlit pojmy pohyb, fyzicka zdatnost, kondice, projevy
nedostatku pohybu, pfinosy dostateéného pohybu, motivace k pohybu, viile.

2. Ugastnik si vyzkousi nové i tradiéni sporty.

3. Utastnik n&jakou dobu vykonava pohybovou aktivitu. Sleduje zmény svého téla (napt.
ubytek na vaze, zrychleni, zvySeni poctu opakovani).

4. Ugastnik vykonava pohybovou aktivitu pravidelné a dlouhodobé.

5. Ucastnik se zucastni sportovniho kurzu.

Vyukové metody

Metoda slovni — Vyucujici vysvétli ucastnikim jednotlivé pojmy. O celkové problematice pak
vSichni ucastnici spolecné diskutuji. Dovedou popsat nasledky nedostatku pohybu, stav pfi

dostatku pohybu, ale i pfemira pohybu a nevhodny pohyb.

Metoda nazomé demonstraéni — Ucastnici si zvoli n&jaky pohyb, ktery dlouhodobd

vykonavaji.'*

Obsah

Vyucujici seznami vSechny ucastniky s pojmy pohyb, fyzicka zdatnost, kondice, projevy

nedostatku pohybu, prinosy dostatecného pohybu, motivace, viile.

135 ZORMANOVA, Lucie. Vyukové metody v pedagogice: tradiéni a inovativni metody, transmisivni a
konstruktivistické pojeti vyuky, klasifikace vyukovych metod. 2012. s. 36.
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Utastnik se snazi vhodné namotivovat, aby vykonaval n&jaky novy pohyb pravidelné alespoi

jeden mésic.

Uéastnik dlouhodobé vykonava oblibeny sport.

Ugastnici si vyzkousi nové sporty. %

Vyhodnoceni

Kazdy cil bude nasledné¢ vyhodnocen. Na ucastnika bude ¢ekat pét ukoli. Aby mohl byt
hodnocen, Ze zvladl problematiku pohybu a fyzické zdatnosti, musi uspés$né splnit alespori
¢tyti z nich. Bylo by velmi zadouci, kdyby ucastnik pfed odchodem z détského domova splnil
ukoly vSechny.

1. Uéastnik splni test z pojmi pohyb a fyzicka zdatnost alespoii na 80 % v piedepsaném
¢asovém limitu 10 minut.

2. Utastnik dovede popsat a vysvétlit alespori 8 sporti z 10, které si vyzkousel.

3. Ugastnik dokaze po dobu jednoho mésice minimalné 3x tydné ub&hnout nebo alespoii
ujit 5 km.

4. Utastnik vykonava svou oblibenou sportovni aktivitu pravidelng nékolik let.

5. Ugastnik absolvuje bdhem 4 let alespori tii sportovni kurzy.

136 KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. 2010. s. 31.
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4.12 Psychicka odolnost
Tematicky celek: Pedagogicky plan udrzitelnosti
Téma: Psychicka odolnost
Pocet hodin vénovanému tématu: 10 hodin

Datum konani: prvni polovina bfezna, pribézné béhem celé¢ho roku

Cile

1. Ucastnik rozumi a umi vysvétlit pojmy psychicka odolnost, Zivotosprava, hnév, stres a
jeho zvladani, sebepéce, sebevédomi.
2. Ucastnik vénuje kazdy den Cas své sebe péci.

Ugastnik mysli pozitivng, zvysuje své sebevédomi a psychickou pohodu.

W

4. Ugastnik dokaze ovladnout sviij hndv.
5. Ugastnik spi optimalné dlouhou dobu.
Vyukové metody

Metoda slovni — Vyucujici vysvétli ucastnikim jednotlivé pojmy. O celkové problematice pak
vSichni ucastnici spoleén¢ diskutuji. Dovedou popsat nasledky nedostatku psychické

odolnosti, jak se vyporadat se stresem, vi, co je to sebe péce, jak zvladat emoce a svij hnév.

Metoda nazomé demonstraéni — Ucastnici si udé€laji kazdy den néjakou chvili pro sebe,

pravidelng spi.'?’

Obsah

Vyucujici seznami vSechny ucastniky s pojmy psychicka odolnost, Zivotosprava, hnév, stres a

Jeho zviddani, sebepéce, sebevédomi.

Utastnik se pokusi, aby jeho sebevédomi bylo v optimalni mife, ani pfili§ vysoké, ani piilig

nizké.

137 ZORMANOVA, Lucie. Vyukové metody v pedagogice: tradiéni a inovativni metody, transmisivni a
konstruktivistické pojeti vyuky, klasifikace vyukovych metod. 2012. s. 36.
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Ucastnik dostatek ¢asu vénuje sobé. Naudi se ovladat svij hnév. !

8

Vyhodnoceni

Kazdy cil bude nasledné¢ vyhodnocen. Na ucastnika bude ¢ekat pét ukoli. Aby mohl byt

hodnocen, Ze zvladl problematiku psychické odolnosti, musi Gspésné splnit alespon Ctyfi z

nich. Bylo by velmi Zadouci, kdyby ucastnik pfed odchodem z détského domova splnil ukoly

vSechny.

1. Ugastnik splni test z pojmi psychicka odolnost alespoii na 80 % v piedepsaném
¢asovém limitu 10 minut.

2. Uéastnik vénuje kazdy den po dobu jednoho tydne alespoii jednu hodinu sobé
samotnému. Cas vyuZije aktivng.

3. Ugastnik vyjmenuje kazdy veder po dobu jednoho mésice 3 véci, které se mu b&hem
dne povedly a které mu udélaly radost, na co se t¢§i nasledujici den. Musi také za néco
pochvalit ¢lovéka sediciho u stolu po jeho leveé ruce.

4. Utastnik popise alespori 3 techniky, které pouzije pro zklidnéni pfi nahlém hnévu a
ovladnuti svych emoci.

5. Ugastnik po dobu alespoii jednoho tydne usina v pravidelny &as a spi 8 hodin denn.

138 AZRI, Stephanie. Aktivujte svou psychickou odolnost: zvlddani Zivotnich vyzev. 2022. s. 19-20.
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4.13 Rodina
Tematicky celek: Pedagogicky plan udrzitelnosti
Téma: Rodina
Pocet hodin vénovanému tématu: 5 hodin

Datum konani: druha polovina dubna, pribézné béhem celého roku

Cile
1. Ugastnik rozumi a umi vysvétlit pojmy rodina, funkce, vyznam, typy.
2. Ugastnik se pokusi napsat alespoii n&jakému rodinnému piislusniku dopis.

Ucastnik umi napsat uvahu na téma rodina.

W

4. Ugastnik se orientuje v jednotlivych ¢lenech rodiny.
5. Ugastnik navétivi svého rodinného pfislugnika.
Vyukové metody

Metoda slovni — Vyucujici vysvétli ucastnikiim jednotlivé pojmy. Znaji jeji vyznam, piinos,

funkce. O celkové problematice pak vSichni ucastnici spoleéné diskutuji.'>

Obsah

Vyulujici seznami vSechny ucastniky spojmem rodina. Reknou si jeji funkce, piinos,
vyznam.

Uéastnik se pokusi napsat ndkterym rodinnym pfislusnikam dopis.

Ugastnik sepiSe uvahu o tom, koho povazuje za svou rodinu.'*

139 Z0ORMANOVA, Lucie. Vyukové metody v pedagogice: tradiéni a inovativni metody, transmisivni a
konstruktivistické pojeti vyuky, klasifikace vyukovych metod. 2012. s. 36.
140 VAGNEROVA, Marie. Psychologie a jeji vyznam v Zivoté dospélého ¢loveka. 2010. s. 75.
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Vyhodnoceni

Kazdy cil bude nasledné¢ vyhodnocen. Na ucastnika bude ¢ekat pét ukoli. Aby mohl byt
hodnocen, ze zvladl problematiku rodiny, musi uspésné splnit alespori ¢tyfi z nich. Bylo by

velmi zadouci, kdyby ucastnik pfed odchodem z détského domova splnil tkoly vSechny.

1. Uéastnik splni test z pojmi rodiny alespori na 80 % v piedepsaném ¢asovém limitu
10 minut.

2. Aby mohl byt ucastnik hodnocen, Ze tikol splnil, posle alespoii jednomu rodinnému

prislusnikovi jeho rodiny kratky dopis.

Aby mohl byt ucastnik hodnocen, Ze ukol splnil, napiSe uvahu na téma rodina v délce

jedna A4,

4. Ucastnik splni test na ¢leny Sirsi rodiny alespon na 80 % v predepsaném ¢asovém

W

limitu 10 minut.
5. Aby mohl byt ucastnik hodnocen, Ze kol splnil, navstivi né¢jakého svého rodinného

pfislusnika.
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4.14 Komunikace
Tematicky celek: Pedagogicky plan udrzitelnosti
Téma: Komunikace
Pocet hodin vénovanému tématu: 10 hodin

v W

Datum konani: prvni polovina kvétna, prubézné¢ béhem cel¢ho roku

Cile

1. Ugastnik rozumi a umi vysvétlit pojmy komunikace verbalni, neverbalni, pisemnou,
mluvenou, pasivni, agresivni, asertivni, funkce komunikace, co ovliviiuje komunikaci.

2. Ugastnici si mezi sebou zahraji scénky. Uastnik umi vhodnou cestou prosadit svij
ZAMCET.

Ucastnik zna zasady asertivni komunikace.

W

4. Ugastnik umi sepsat jednoduchy formalni dopis.
5. Ugastnik Gsp&sné vykomunikuje reklamaci, picloZi schiizku na jiny den a dokaze oslovit
neznamého clovéka.
Vyukové metody

Metoda slovni — Vyucujici vysvétli ucastnikim jednotlivé pojmy. O celkové problematice pak

vSichni Gcastnici spole¢né diskutuji. Dovedou popsat zptisoby komunikace a jeji typy.

Metoda nazorn¢ demonstracni — Ucastnici zhlédnou scénku se zptsoby komunikace, kterou
t 141

dokazou napodobi

Obsah

Vyucujici seznami vsechny ucastniky se zptsoby komunikace verbdini, neverbalni, pisemnou,

mluvenou, pasivni, agresivni, asertivni, funkce komunikace, co oviivije komunikaci.

Ucastnici si vyzkousi zakladni zpusoby pisemné komunikace.

141 GINNIS, Paul. Efektivni vyukové nastroje pro ucitele: strategie pro zvy3eni Uspé3nosti kazdého Zaka. 2017. s.
268.
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Nauéi se asertivni komunikaci.'*?

Vyhodnoceni

Kazdy cil bude nasledné¢ vyhodnocen. Na ucastnika bude ¢ekat pét ukoli. Aby mohl byt

hodnocen, Ze zvladl problematiku komunikace, musi uspésné splnit alesponl ¢tyfi z nich. Bylo

by velmi Zadouci, kdyby ucastnik pred odchodem z détského domova splnil ukoly vSechny.

W

Ucastnik splni test z jednotlivych pojmi komunikace alespoii na 80 % v piedepsaném
¢asovém limitu 15 minut.

UGastnici si mezi sebou zahraji 3 scénky zaméfené na asertivitu. Aby mohl byt ucastnik
hodnocen, Ze ukol splnil, musi byt zavér scénky pro ob¢ strany souhlasny, snaha o
kompromis.

Ucastnik sepise ve zvoleném &asovém limitu zasady asertivni komunikace alespori na
80 %.

Ucastnik sestavi kratky formalni dopis, ktery bude obsahovat osloveni, spravnou
formulaci obsahu sd¢€leni, podékovani, rozlouceni.

Aby mohl byt ii¢astnik hodnocen, Ze kol splnil, musi uspésné reklamovat zvolenou véc,
musi oslovit neznamého ¢lovéka a poprosit jej o radu, a prelozit domluvenou schiizku

s kamaradem na jiny den.

142 A7RI, Stephanie. Aktivujte svou psychickou odolnost: zvlddani Zivotnich vyzev. 2022. s. 78-79.
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4.15 Pratelstvi
Tematicky celek: Pedagogicky plan udrzitelnosti
Téma: Pratelstvi
Pocet hodin vénovanému tématu: 5 hodin

v v

Datum konani: druha polovina kvétna, priibézné béhem cel¢ho roku

Cile

1. Ugastnik dokaze vlastnimi slovy formulovat pojem piatelstvi, jaky by mél byt piitel,
jak si udrzet pratelstvi, jakym vztahtiim se vyhybat.
2. Utastnik sepise Givahu na téma piatelstvi.

Ucastnici si vhodnym cvicenim zvyS$uji zdravé sebevédomi.

W

4. Ucastnici diky vhodnému cviéeni zjistuji své silné a slabé stranky, ¢imz vytvareji

pozitivni vztahy.

Vyukové metody

Metoda slovni — Vyuéujici vysvétli pojem pratelstvi. Ugastnici dovedou poznat, kdo je piitel a
kdo neni. Vi, jak se udrzuje pratelstvi. O celkové problematice pak vSichni icastnici spolecné

diskutuji.

Metoda nazomé demonstraéni — Udastnici spoleéné sehraji cvideni. '+

Obsah

Vyucujici seznami vSechny ucastniky s pojmem pritelstvi, jak si jej udrzet, jak jej poznat,

jakym vztahtim se vyhybat.
Ucastnici zinscenuji cviceni na udrzeni zdravych vztaht ve skuping.

Ugastnici napisi ivahu na téma pratelstvi.!*

143 Z0ORMANOVA, Lucie. Vyukové metody v pedagogice: tradiéni a inovativni metody, transmisivni a
konstruktivistické pojeti vyuky, klasifikace vyukovych metod. 2012. s. 36.
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Vyhodnoceni

Kazdy cil bude nasledné vyhodnocen. Na ucastnika budou ¢ekat ¢tyfi ukoly. Aby mohl byt
ucastnik hodnocen, Ze zvladl problematiku pratelstvi, musi uspésné splnit alespon tfi z nich.
Bylo by velmi zadouci, kdyby ucastnik pfed odchodem z détského domova splnil ukoly
vSechny.

1. Ugastnik splni test z pratelstvi alespoii na 80 % v piedepsaném ¢asovém limitu 5 minut.
2. Aby mohl byt u¢astnik hodnocen, ze splnil tkol, musi ucastnik sepsat ivahu v minimalni
délce 1 A4.

Aby mohl byt ucastnik hodnocen, Ze splnil tkol, musi napsat kazdému z ucastnikii na

W

zada néjakou pozitivni véc.
4. Aby mohl byt Gcastnik hodnocen, Ze splnil tkol, musi kazdému z icastnika fict, co se

mu na ném libi a co ne.

144 AZRI, Stephanie. Aktivujte svou psychickou odolnost: zvldddni Zivotnich vyzev. 2022. s. 124.
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4.16 Socialni média
Tematicky celek: Pedagogicky plan udrzitelnosti
Téma: Socialni média
Pocet hodin vénovanému tématu: 10 hodin

Datum konani: prvni polovina ¢ervna, prubézn¢ béhem celého roku

Cile

1. Uéastnik rozumi a umi vysvétlit pojmy socialni média, vyjmenovat, jaka média zna,
pojmy sexting, kyberprostor, kyberSikana, kybergrooming, stalking, kyberstalking,
vulgarismy, intimita, sexualita, sexudlni chovani, sexualni deviace.

2. Utastnik zna zasady spravného chovani na internetu.

Ugastnik splni aktivity zamé&fené na film V siti — Bingo, brainstorming, kazuistiky,

W

predstava predatora.
4. Ugastnici zhlédnou film V siti. O filmu diskutuji a zodpovi si 10 odpovédi k filmu.

5. Ugastnik jeden den v tydnu nepouziva mobilni telefon.

Vyukové metody

Metoda slovni — Vyucujici vysvétli ucastnikim jednotlivé pojmy. O celkové problematice pak
vSichni ucastnici spolecné diskutuji. Dovedou vyjmenovat vSechny socialni média, jejich

prinos i nebezpeci, vi, jak se bezpecné chovat na internetu, znaji pojmy sexting, kybersikana.

Metoda nazomé demonstraéni — Ugastnici zhlédnou film V siti. '+

Obsah

Vyucujici seznami vSechny ucastniky s nebezpecim socialnich siti, zasadami, jak se chovat

bezpedné, vysvétli pojmy sexting a kybersikana. Dokaze vydrzet jeden den bez telefonu. !4

145 GINNIS, Paul. Efektivni vyukové nastroje pro ucitele: strategie pro zvy3eni Uspé3nosti kazdého Zaka. 2017. s.
268.
146 AZRI, Stephanie. Aktivujte svou psychickou odolnost: zviddéni Zivotnich vyzev. 2022. s. 130-132.
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Vyhodnoceni

Kazdy cil bude nasledné¢ vyhodnocen. Na ucastnika bude ¢ekat pét ukoli. Aby mohl byt
hodnocen, Zze zvladl problematiku Socialni média, musi uspésné splnit alesponl Ctyfi z nich.
Bylo by velmi zadouci, kdyby ucastnik pfed odchodem z détského domova splnil ukoly
vSechny.

1. Ugastnik splni test zjednotlivych pojma socialnich médii alespoi na 80 %
v predepsaném ¢asovém limitu 15 minut.
2. Aby mohl byt ucastnik hodnocen, Zze zvladl ukol, musi vyjmenovat alespon 8 zasad z 10.

Aby mohl byt ucastnik hodnocen, ze zvladl ukol, aktivné plni ukoly vSech aktivit.

W

Ucastnik spravné odpovi alespori na 80 % otazek k filmu V siti.

vk

Aby mohl byt ucastnik hodnocen, Ze zvladl ukol, musi vychovateli odevzdat svij telefon

a byt alespon 24 hodin bez ngj.
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5 IMPLEMENTACE PEDAGOGICKEHO KURZU SPRAVNA CESTA DO SVP
CDD EMANUEL, STARA VES

Tento kurz je uréen pro vékovou kategorii 14-19 let. Podartilo se vytvofit 16 témat, ktera
budou po schvaleni feditelkou implementovana do SVP CDD Emanuel, Stara Ves jako
samostatna priloha. Na kazdé téma je vyhrazeno béhem Skolniho roku pfiblizné 14 dna.

Nektera témata jsou obsahlejsi a je tieba jim vénovat desitky hodin, jina jsou kratsi.

Ucastnici kurzu se tématim budou vénovat vétsinou v podveder, kdy probiha spoleéné
hodnoceni dne, jednodussi aktivity ucastnikd. Navstévy instituci, diskuse s lidmi, prohlidky
tematickych mist budou probihat v riznych nepravidelnych casovych terminech podle

fyzickych a psychickych moznosti ui¢astnikd.

Po absolvovani tématu budou ucastnici plnit jednotlivé ukoly s naslednym
vyhodnocenim. Vysledky vsech témat budou na konci lekce secteny a kurz bude komplexné
vyhodnocen. Pro uspésné absolvovani kurzu musi ucastnik dosahnout vysledku minimaln¢ ze

70 %.
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ZAVER

Tato diplomova prace nazvana UdrZitelny rozvoj déti umisténych v Cirkevnim détském

domové Emanuel, Stard Ves se sklada ze dvou teoretickych casti a ¢asti praktické.

Prvni teoreticka cast nese nazev Udrzitelny rozvoj a udrzitelnost se zaméfuje na Ctyti

slozka finan¢ni, osobnostni, socialni a zdravy Zivotni styl.

V celé praci jsme se ptali na to, co vSechno je potieba k tomu, abychom dosahli
udrzitelnosti a rozvoje déti umisténych v Cirkevnim détském domové Emanuel, Stara Ves. Ze
studie vyplynulo, Ze bez financ¢ni udrzitelnosti ¢lovék nemuze napliovat své cile. Cilem
osobnostni udrzitelnosti musi byt postoje a chovani, které¢ maji tendenci vytvaret harmonii,
hodnoty, myslenky, ¢iny a neustaly individualni rust. Pro udrZeni zdravého Zivotniho stylu
musi zdrav¢ jist, pfijimat dostatek tekutin, mit dostatek pohybu a spanku, vyhybat se stresu a
individualn¢ pecovat o své zdravi. Ze studie také vyplynulo, Ze bez socialni udrzitelnosti by si

¢lovek nedokazal udrzet zdravé a dlouhodobé vztahy.

Ve druhé teoretické ¢asti s nazvem Cirkevni détsky domov Emanuel, Stard Ves jsme se
snazil co nejpresnéji popsat technické zazemi, provoz, rezim dne a dal$i specifika zafizeni.
Snahou zafizeni je, aby co nejvEtsi mnozstvi Cinnosti dovedlo feSit dit¢ samostatné, aby
dovedlo fesit nenadalou situaci v klidu a s pfehledem. Tim dochazi k jeho nejlepsi pfipravé na

samostatny zivot po odchodu z istavni vychovy.'#’

V praktické Casti se podafilo vytvorit 16 témat, kterym se budou tcastnici béhem roku
detailné vénovat, a to pfiblizné¢ ve 14dennim cyklu. Néktera témata disponuji delsi casovou
naroc¢nosti, jina zase o néco kratsi. U kazdého tématu je nutné splnit urcité cile s predepsanym
vyhodnocenim, aby mohl byt ucastnik hodnocen tak, Ze tématu rozumi a na tomto zakladé
tikol splnil. Program Sprdvnd cesta bude zaélenén do SVP jako nedilna soudast piipravy
klientt Cirkevniho détského domova ve Staré Vsi na samostatny zivot. Jsme presvédceni, Ze
na zakladé prace vychovatelu s témito tématy dosahneme vyrazné kvalitn€j§i pripravy na
samostatny zivot naSich klientt, ktefi takto do budoucna ziskaji dovednost feSit naro¢né

situace s terminologickou vybavenosti, psychickou vyrovnanosti a praktickym nadhledem.

147 KRUTILOVA, Simona. Skolni vzd&lavaci program. Cirkevni détsky domov Emanuel, Stard Ves [online]. Stara
Ves, 1.9. 2022 [cit. 2023-06-20]. Dostupné z: https://www.cddemanuel.cz/.
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SLOVNIK

cash flow — sledovani toku svych pen¢z

sublimace — nepfijemné potlatované emoce jsou pieménény do jiné spolecensky piijatelné

formy chovani
adekvatnost — pfiméfeny, odpovidajici zamyslenému ucelu nebo skutecnosti
diferenciace — proces zvétSovani rozdilit mezi jednotlivymi skupinami

likvidita — v ekonomice se jedna o rychlé pfeménéni majetku v penize bez vétsich ztrat
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