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Uvod

Bakalarsky projekt se zameétuje na nespecifickou prevenci v oblasti péCe o psychické
zdravi. Je uréen primarné pro zaky Stojanova gymnazia, Velehrad. S malymi upravami, jako

jsou napft. mistnosti, je mozné ho realizovat kdekoliv.

Hlavnim cilem projektu je seznamit zaky s tim, jak peCovat o své psychické zdravi. Déle
aby ziskané poznatky dokazali aplikovat do svého osobniho zivota a s pomoci sebereflexe

dokazali zhodnotit sviij psychicky stav.

Tento projekt je sestaven tak, aby nastinil riizné oblasti zivota, které ovliviiuji psychické
zdravi. Pedagog, ktery ma zajem o tuto tématiku, si tento projekt mize vzit a hned jej realizovat.
Je podrobné popsan, lektor nepotiebuje mit vétsi znalosti ohledné témat v programu a projekt

neni naro¢ny na piipravu.

Projekt zaCind popisem Stojanova gymnazia, Velehrad pomoci SWOT analyzy.
Nasleduje kapitola o vyvojové psychologii, ktera se primarné zamétuje na adolescenty. Dale je
popsana prevence a jeji druhy. Po této kapitole nasleduje popis projektu, kde jsou zvolené
obecné cile a jejich naplnéni, stru¢ny harmonogram a samotny projekt s popisem zvolenych

témat a programu.

Dal$i ¢ast je vénovana popisu jednotlivych témat, kterym se vénuje samotny projekt.
Kazdé téma je popsané tak, ze edagog muze Cerpat veskeré potiebné informace z této prace.

Soucasti popisu témat jsou 1 dil¢i cile, které se promitaji do samotného programu.

Posledni Cast je urCena pro realizaci projektu. Projekt je sestaven na obdobi Sesti tydnu.
Kazdy tyden je vénovan jednomu tématu, které souvisi s psychickym zdravim. Prvni tyden je
zaméfen na volny Cas, druhy tyden na média, treti tyden je vénovan psychohygiené, dalsi tyden
se zameruje na sebevédomi, paty tyden na osobni hranice a v poslednim tydnu je prakticky blok

o mindfulness. V poslednim tydnu také probéhne celkova reflexe.

V programu jsou metody jako je diskuse, brainstorming, skupinové aktivity, sebereflexe
a zkuSenostni metody. V prabéhu celého programu Zzaci pouzivaji svij osobni denik a

v poslednim bloku dostanou papiry na téma mindfulness pro osobni ucely.

Cely program je koncipovan tak, aby byl pro ti¢astniky vytvoren bezpecny prostor.



1 Stojanovo gymnazium, Velehrad

Ctyileté vieobecné Stojanovo gymnazium se nachazi na Velehradé v prostorach byvalého
cisterciackého klastera. Ve skole je 8 tiid, 4 rocniky, 272 zaka a 25 pedagogl. Ztizovatelem
tohoto gymnazia je Olomoucké arcibiskupstvi. Prostory jsou historické a nové moderné
zrekonstruované. Gymnazium se zaméfuje na komplexni rozvoj a klade diraz na duchovni a

osobni rust.

Gymnazium ma své volnocasové centrum jménem PONTO. Toto centrum poskytuje plno

volnocasovych a tfidnich aktivit a ma na starost projekt osobnostniho rozvoje.

Soucasti gymnazia je domov mladeze. Je urCen pro zaky, ktefi nejsou schopni do skoly

dojizdét. Kapacita domova je 130 studenttl, o né se stara 7 vychovatelt.

Jedna se o cirkevni Skolu. Skolu mohou navstévovat jak véfici, tak 1 nevéftici zaci. Kazda
tiida mé jednou za tyden hodinu nébozenstvi, které je povinnym piredmétem. Duchovni
program, jako jsou napt. bohosluzby, pfestavkové a Vanocni modlitby a vyuku nabozenstvi, ma

na starost Skolni kaplan.

Skola m4 k b&Znému vzdélavacimu programu piidany program osobnostniho rozvoje, ktery
se zaméfuje na zivotni hodnoty a sebepoznani. Projekt primarni prevence rozsifuje oblasti
prevence a dopliuje jiz zminény program osobnostniho rozvoje. Tento projekt je rozdélen do
nekolika ¢asti. V prvnim ro¢niku je kurz efektivniho uceni, seznamovaci kurz a osobnostni kurz
urCeny pro seberozvoj. Ve druhém az Ctvrtém rocniku studenti pokracuji v seberozvoji,
sebepoznani a v upeviiovani hodnot. Soucasti tohoto programu jsou i sportovni kurzy a kurzy

zalozené na spolupraci ve tiidé a upeviovani vztahi mezi zaky a tfidnim ucitelem.

1.1 Struktura organizace

Stojanovo gymnazium Velehrad je specifické svymi modernimi prostorami byvalého
cisterciackého klastera. Budova ma 19 uceben, 6 mistnosti pro ucitele, jedno strfedisko volného
Casu, jednu studentskou mistnost, télocvi¢nu, velkou knihovnu, sklep, sal (kde je zaroven i
kuchyti), Zimni sal a Slovansky sal (ktery je nejvétsi) a kapli. Soucasti gymnazia je také domov

mladeze, kde ma Skola k dispozici klubovnu, €ajovou mistnost a cukrovou mistnost.



1.1.1 SWOT analyza Gymnéazia Velehrad

Prednosti

Nedostatky

Duiraz na hodnoty a osobni rozvoj
Kvalitni pedagogové

Duchovni rozmér

Studijni piilezitosti

Skola vede zaky k vzajemnému
respektu

Skola u 74akd rozviji individualitu

V oblastech:

Pedagogicko-psychologického
poradenstvi

Psychoterapeutické pomoci

Prevence tykajici se psychického

zdravi

Karierniho poradenstvi

- Praktickych znalosti v oblasti
- Skola nabizi velmi pestré psychického zdravi
vzdelavani - Prevence uzivani navykovych latek
- Vysledky zaku jsou velmi dobré, béhem vyuky
v nékterych pfedmeétech vynikajici
- Individualni pfistup
Prilezitosti Hrozby

Preventivni akce
Vétsi individualni pfistup
Duchovni obnova

Vice

traveni ¢asu

moznosti  spiritualniho

Najmuti socialniho pedagoga

Poskytnuti kontaktti na
psychoterapeuty nebo krizovou
pomoc

Svépomocné skupiny

Psychologicka pomoc

Snizeni kvality vyuky
Rozvoj rizikového chovani
Neinformovanost pedagogti
Demotivace k uCent

Velka absence zakua




Stojanovo gymnazium nabizi velmi pestré vzdélavani a rozviji u svych studentu
individualitu, talent, schopnost osobniho rozvoje a hodnoty. Hodnoty jsou pfevazné postavené
na ktestanskych zakladech Skoly. Pedagogové k zakim pfistupuji individualné a jsou jim

nabizené konzultace a rizné studijni prilezitosti.

Ve skole je stiedisko volného Casu, které u zaka rozviji spolupraci, kvalitni traveni

volného Casu, podporuje osobni rozvoj a také slouzi jako prevence proti patologickym jevim.

Skola dale nabizi karierni a vychovné poradenstvi a k dispozici je §kolni metodik

prevence a Skolni kaplan.
Slabé stranky

Skola se malo vénuje preventivnim opatienim v oblasti dusevniho zdravi. Ve $kole
chybi informace, odkazy a kontakty na které se mohou zaci obracet v pfipadé psychickych
obtizi. Pfednasky a programy, které se vénuji psychickému zdravi se konaji velmi ztidka. Pro

zaky je t€zké dostat se k informacim, organizacim a kontaktim, které potiebuji.
Prilezitosti

Stojanovo gymnazium by mohlo poradat rizné preventivni prednasky, at’ uz zaméteny
na specifickd témata, tak 1 obecné. Mohlo by se také vice zaméfit na individualni pfistup
k zakiim a zpfistupnit jim cestu k pomoci jak anonymné, tak individualn€. Jelikoz je skola
cirkevni a zaklada si na duchovnu, mohla by dat vétsi prostor duchovnim akcim nebo
prednaskam, které by si zaci mohli sami zvolit. Za ti¢elem zlepSeni komunikace a prevence by

bylo vhodné zaméstnat ¢lovéka na pozici socialniho pedagoga.
Hrozby

Jelikoz skola neklade dostateCny diraz na prevenci v oblasti psychického zdravi, je
hrozbou rozvoj rizikového chovani. Nedostatecna informovanost v této oblasti mize vést

k nepochopeni psychickych obtizi a tim 1 chovani zéka.

V oblasti komunikace nemusi vyucujici védét o problémech zakd, tim padem je

nemozné s nimi v té€chto situacich 1épe individualné pracovat a navrhnout jim mozna feseni.



2 Vyvojova psychologie

Vzhledem k tomu, Ze cilovou skupinou projektu jsou adolescenti, je vhodné zaméfit se 1 na

zakladni aspekty vyvoje a vice porozumét zménam ke kterym u dospivajicich dochézi.

Vyvojova psychologie zkouma pravidla a souvislosti promén ve vyvoji. Zabyva se
jednotlivymi oblastmi psychiky, osobnosti a snazi se o porozumeéni jejim mechanismim.

(Vagnerova, 2012)

Vyvojova psychologie se zabyva psychickym vyvojem v pribéhu celého zivota jedince.
Zkouma stadia vyvoje a vyvojovych zmén. Na psychickém vyvoji se podili: organické faktory,
coz jsou faktory vrozené, zdédéné faktory a vlivy kongenitalni (to jsou problémy v prenatalnim

a perinatalnim obdobi). (Cacka, 2000)

Ma velké uplatnéni v profesnich oborech napt. etika, pedagogika, marketing... Diky
vyvojové psychologii zvladneme lépe ovladat jednotlivé etapy ve vyvoji Clovéka. Znalost
vyvojovych etap je zakladem pro praci slidmi jakéhokoliv véku. Védomosti z vyvojové
psychologie mtuzeme uplatiovat napf. v psychologii prace, psychologii zdravi, pedagogice, ve

vychovném a rodinném poradenstvi. (Thorové, 2015)
Oblasti vyvoje podle Vagnerové (2012) jsou:

e Biosocialni — v§echny promeény, které souviseji s télesnym vyvojem

e Kognitivni — zahrnuje psychické procesy — mysleni, pamét, ziskavani informaci,
rozhodovani, uceni

e Motivacn€ emocni — promény v emocni regulaci, prozivani a emocni potieby

e Psychosocialni — zmeény v socialnich a osobnostnich rolich, chovani, vztazich,

charakteristikach; ve velké mife ovlivnéno vnéjSimi podnéty

2.1 Obdobi adolescence (12/13—19 let)

Ve vyvojovém obdobi adolescence se z ditéte stava dospély ¢loveék. Dochazi ke komplexni
proméné osobnosti. VE&tSina zmén je dana biologicky, ale ovliviiuji ji 1 psychické a socialni
faktory (Vagnerova,2012). Podle Thorové (2015) toto obdobi zacina nastupem puberty, kdy se

zaCinaji vyskytovat t€lesné zmény a zmény v sociadlnim, emocnim a kognitivnim vyvoji.

Adolescenci rozdeluje Vagnerova (2012) na dvé faze: Prvni faze se nazyva rana

adolescence a je v rozmezi mezi 11. — 15. rokem. Zde je nejvetsi a nejviditelnéjsi zmeénou



télesné dospivani. Déale dochazi ke zméné mysleni a emocniho prozivani. Adolescenti ukoncuji

povinnou Skolni dochazku a rozhoduji o své budoucnosti.

Druhé faze trva od 15 do 20 let. Z biologického hlediska je tato faze vymezena pohlavnim
dozranim. Je to doba, kdy se méni osobnost a socialni pozice loveka. Dospivajici ukoncuji své
vzdélani a nasledné pokracuji ve studiu, nebo prechazi do zaméstnani. Rozviji se také vlastni

identita, ktera se projevuje vétSim zajmem o sebepoznani.

Podle osmi stadii (Erik Erikson) se adolescenti setkavaji s krizi identity, kde maji za
ukol vytvofit si pevné ponéti o vlastnim ja. V tomto stadiu je nebezpecim zmateni roli. Jedna
se o delikvenci, zmateni identity a psychotické incidenty. Dal§i krizi je krize intimity a

osamélosti. Ukolem této faze je schopnost vytvofit citovy vztah s druhou osobou.

V obdobi puberty dochazi k velkym télesnym zménam — rychly fyzicky riist a hormonalni
zmény, kde dochazi k pohlavnimu zrani. Fyzicky vzhled je pro dospivajici dulezity. Ma vliv na
rozvoj identity a prezentaci osobnosti. Svému télu zacinaji davat vétsi pozornost, jsou nuceni
pfijimat zmény a piijimat sami sebe. V tomto obdobi jsou adolescenti vice nachylni k rozvoji

poruch piijmu potravy.

Dulezité jsou také vrstevnické vztahy, pro které jsou dulezité vrstevnické skupiny a socialni
zaClenéni. Dospivajici jsou také vystaveni prvnim partnerskym vztahim a sexualnim
zkuSenostem. Prvni partnerské vztahy byvaji velice emo¢né naroné a nestalé a pripravuji

dospivajiciho do budoucna ke zralym partnerskym vtahtim.

Mysleni se stava komplexnéjSim a pruzné&$im, mladi zacinaji byt schopni abstraktné
vyvozovat zavery. Ve stiedni adolescenci dokazou premyslet védeckym zpusobem. Jsou

sebekriticti, premysli vice logicky a zpochybiiuji ostatni, absolutni pravdy, postoje a nazory.

Adolescenti maji velmi intenzivni emoce a jejich regulacni schopnosti se rozvijeji pomaleji.
To je divod, proc je jejich psychicka stranka kiehka. Jsou vice nachylni k psychopatologii,

rizikovému chovani a k psychickym onemocnénim.

Hlavnim tkolem v tomto vyvojovém obdobi je utvoreni vlastni identity, ktera v zivoté
clovéka umozni autonomii a zodpovédnost. Objevuji se otazky ohledné vlastni identity, smyslu
zivota, ukonceni zakladniho vzdélani a budoucnosti, s kterou souvisi prvni rozhodovani o
ZIvoté.

Dospivajici rozviji svou sebereflexi a introspekci. Ujastiuje si nazory o vlastnim zivoté a
svété a upeviiuje své hodnoty. Zpochybiuje autority a hleda si nové vzory a idealy. Svymi
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nazory konfrontuje své okoli, jako jsou napt. rodie nebo ucitelé. Na adolescenta je taky z okoli
kladeno vice pozadavkd, které ho vedou k zodpovédnému a samostatnému zivotu. Musi se vice
starat o sebe, o své finance, vybirat vhodné denni aktivity atd. V souvislosti s vy$§imi naroky
se muze vyskytnout odmitani dospélosti, kdy je ¢lovék vystaven vét§imu stresu, ktery muze

gradovat v obtize v chovani, v rizikové chovani a v psychické problémy (Thorova, 2015).
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3 Prevence

Pod pojmem prevence se mysli soubor vSech opatreni, ktera se zabyvaji predchazenim a

minimalizovanim jevu, které souvisi s rizikovym chovanim a jejich dusledky.
Pojem prevence lze rozdélit podle pusobnosti na:

o Uzsi pojeti, které se zaméfuje piedevs§im na prevenci primarni, ktera se zameéfuje nejen na
jednotlivce, ale i na spole¢nost.

o Sirdi pojeti, které je multidisciplinarnim oborem, ktery se zamé&fuje na celou populaci
predevsim prostrednictvim vzdélani a vychovy.

Podle Narodniho tstavu pro vzdélavani, Ize prevenci délit na:

e Prevenci primarni — snaha o predchazeni nezadoucim jeviim u jedinct, u kterych se jesté
rizikové chovani neprojevilo.

e Sekundarni prevenci — snaha nezadouci jevy odhalit a pracovat s nimi jiz v pocatecni fazi,
kdy vznikaji.

e Tercialni prevenci — zabrafiuje dal§imu postupu jiz vniklych nezadoucich jevi. Patii k ni
terapie, reedukace a resocializace.

e Vseobecnou prevenci — zaméfuje se na déti a mladez. Nerozdéluje se na vice ¢i méné
rizikové skupiny a zohledriuji se jen vék a rizna specifika.

e Selektivni prevenci — zamétuje se na skupiny lidi, u kterych se vyskytly zvysené rizikové
faktory, které pfispivaji ke vzniku riznych forem rizikového chovani.

e Indikovanou prevenci — zaméfuje se na skupiny nebo na jedince, ktefi jsou vystaveni
pusobeni rizikového chovani, nebo se u nich jiz vyskytlo. Pracuje na minimalizovani
problému a v¢éasném podchyceni. Podstatné je, ze jedinec byl do dané skupiny vybran dle
individualniho posouzeni.

e Specifickou prevenci — zaméfuje se na specificka rizika, jako jsou napf. Sikana, rasismus,
nebo zavislosti.

e Nespecifickou prevenci — je bez zaméteni na specifické hledisko. Zaméfuje se napt. na
hodnoty, postoje nebo volny Cas subjektu. Nabizi aktivity, které podporuji zdravé traveni

volného Casu, péci o zdravi, zdravy zivotni styl a dobré socialni vztahy.
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4 Popis projektu

Hlavnim cilem projektu je seznamit zaky s tim, jak peCovat o své psychické zdravi, aby

ziskané poznatky dokézali aplikovat do svého osobniho zivota a s pomoci sebereflexe

dokazali zhodnotit sviij vlastni psychicky stav.

4.1 Dildi cile projektu

Zaci dokazou aplikovat poznatky do svého Zivota.

Zaci dokéazou zhodnotit svou péci o vlastni psychické zdravi.

Zaci dokazou rozlisit spravné a $patné postoje v oblasti psychického zdravi.

Zaci si dokazou navrhnout vlastni zptisoby psychohygieny.

Zaci dokazou aplikovat poznatky v problémovych situacich.

Zaci si dokazou vyhledat pomoc na zaklad& osobniho problému.

Zvysit povédomi o dulezitosti psychického zdravi.

4.2 Jak naplnit cile

Program je urCen na Sest tydnt a kazdy tyden se vénuje jednomu tématu.

Zakam budou poskytnuty praktické informace do Zivota.

Zaci budou seznameni s dilezitosti psychického zdravi.

Zakim budou nabidnuta rozmanita témata o psychickém zdravi.

Zakam budou poskytnuty kontakty na organizace a odborniky.
Zaci budou motivovani ke zlepseni psychického zdravi.

Zaci budou mit edukaci o tom, jak fesit psychické obtiZe.
Zakam bude poskytnut prostor pro sebereflexi.

Zaci budou mit vlastni materialy v oblasti mindfulness.

4.3 Struény harmonogram

1. tyden — Volny ¢as - 1 hodina
tyden — Média — 1 hodina
tyden — Psychohygiena — 1 hodina

2
3
4. tyden — Sebevédomi — 1 hodina a 30 minut
5. tyden — Osobni hranice — 1 hodina

6

tyden — Mindfulness — 1 hodina + 10 minut na celkovou reflexi

13



5 Projekt

Projekt je urCen pro tiidu zaka stfedni Skoly. Je rozlozen do Sesti tydnt. Kazdy tyden se
vénuje jednomu tématu, vétSina z témat ma ¢asovou narocnost jedné hodiny, téma sebevédomi

ale trva hodinu a pual a téma mindfulness hodinu a deset minut (kvuli celkové reflexi).

Program vyuziva z divodu rozmanitosti hned nekolika lokaci — kmenové tiidy, cukrové
mistnosti, klubovny a ¢ajovny. Zakim to pomiiZe vice se nastavit na to, Ze se ,,ndco“ d&je. Je
néjaky jiny program, jiné téma. S tim souvisi i chystani mista pro program — zaky to vice vtahne
a pfipravi.

Prvni tyden se vénuje volnému ¢asu, druhy tyden o médiim, tfeti tyden psychohygien¢,
ctvrty se vénuje sebevédomi, v patém tydnu se zaci zamysli nad osobnimi hranicemi a
v poslednim Sestém tydnu si zaci vyzkousi praktické techniky mindfulness (tato ¢ast jim bude

vytiSténa a predana pro osobni tcely).

Program je sestaven tak, aby zaci méli prostor pro sebereflexi a diskusi, kde mohou
sdilet své nazory, postoje a tim se navzajem obohatit. Mezi aktivity patfi 1 spolecné, klidné,
aktivizujici a zkuSenostni aktivity. V prub€hu celého programu si zaci vedou osobni denik,
ktery béhem kazdého bloku pouzivaji. Kazdy blok je zakoncen reflexi a v poslednim bloku je

navic celkova reflexe zahrnujici cely program.
Vedouci programu:

Program je sestaven tak, aby vedoucim mohl byt jakykoliv pedagog. Nejlépe tiidni ucitel,

metodik prevence nebo vychovny poradce. Projekt bude v ramci tfidnické hodiny.
Praktické informace:

Casova narocnost jednoho téma: 1 hodina + ¢asova rezerva 15 minut. V bloku o sebevédomi je

¢asova naroc¢nost 1 hodina a 30 min
Pocet zaku: jedna cela tfida
Mistnosti:

e Kmenova tiida
e (Cukrova mistnost — Domov mladeze
e (Cajovna — Domov mladeze

e Klubovna — Domov mladeze
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Pomiicka pro cely program:

- Osobni denik — Po ukonceni kazdé etapy programu ulozi zaci své deniky do tfidniho boxu,
ktery se schova v kancelafi stfediska volného ¢asu. Tim se piedejde budoucimu zapomenuti.

Pouze lektor programu bude mit k boxu pfistup a mize ho odnaset a pfinaset.

Vydaje:

Denik AS 60 K¢

Caj (3 krabicky) - do 150 K&

ruzné prichuté

Kava do 250 K¢

Zakusek do 100 K¢
Papiry A2 (10ks) 40 K¢

Papiry A4 do 70 K¢

Zacatkem Skolniho roku se vybiraji penize do tridniho fondu. Vydaje na program se

cerpaji pravé z tohoto fondu.
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6 Program

1. Tyden

6.1 Téma: Ja a volny as

Teoreticka ¢ast

Volny cas je nedilnou soucasti lidského zivota. Je to Cas, kdy nepracujeme, nejsme ve
Skole, ve kterém nedélame svazujici Cinnosti, jako jsou napf. starost o domacnost, uklid, péce
o déti nebo biologické potieby. AvSak soucasti volného Casu se mohou stat 1 ¢innosti, které do
charakteristiky volného Casu nezapadaji, tim Ze si v nich ¢lovék najde uspokojeni nebo zalibu
(napf. studium, nakupovani, prace). Tento Cas nazyva Hajek (2004) jako cas polovolny, do
kterého tadi hraniCni aktivity. Jsou to Cinnosti, které Cloveku délaji radost a zaroven piinasi

prakticky zisk (napf. vafeni, péstovani, ru¢ni prace atd.)

Volny cCas je Casem odpocinku a zabavy a je uren k rozvoji osobnosti. Je dobou, kdy
regenerujeme nasi fyzickou a dusSevni stranku. Clovek si muze rozhodovat, co v tomto Case
bude délat a jak s nim nalozi. Jsou to ¢innosti, které si svobodné volime a délame je pro nase

uspokojeni, zabavu, relaxaci a zdjmové vzdélavani (Hofbauer, 2004).
Volnocasové aktivity, podle zajmu, se mazou délit na:
e C(Cestovani a turistika

e Uméni a kultura

e Zabava
e Meédia
e Sport a hra

Viazansky, 2001 rozdélil aktivity, které jsou soucasti dne nasledovne:
e Volny Cas
e Prace
e Regenerace a osobni zaopatieni

e Rodina a socialni zavazky
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e Vzdélani
e Nabozenské, politické nebo socialni Cinnosti
Kaplanek (2017) v knize zminuje Jana Grace, ktery oblast vychovy rozde€luje do tii oblasti:

e Prvni oblast, tedy vychova ve volném Case, se zabyva vhodnou volbou zajma, ziskanim
dilezitych navykd a naplnénim potieb, rozvojem moralky, rozsifovanim znalosti a

dovednosti a prohlubovanim aktivit. To vSe vede ke zdravému ristu.

e Druhou oblasti je cilevédomé rozsifovani kulturniho rozvoje déti a mladeze a vytvareni

prostoru pro jejich touhy.

e Do treti oblasti fadi praktické dovednosti, které vedou k zapojeni se do socialniho

zivota, k ochrané zivotniho prostredi a k vhodnému traveni volného €asu.
Francouzsky sociolog volného Casu, Roger Sue uvadi, ze volny Cas plni funkci:
e Psychosociologickou, coz je zdbava, rozvoj a relaxace.
e Socialni, kde zdtraziuje dalezitost rodiny, pratel a piislusnost ke skuping.
e Terapeutickou, ktera se zamétuje na zdravi, smyslovy rozvoj a prevenci nemoci.
e Ekonomickou, coz je uplatnéni ¢loveéka v pracovni oblasti.

Problémem dnesni doby je to, ze lidé nevédi, jak nalozit s volnym ¢asem, jak ho vyplnit.
Zkracuje se pracovni doba a je ¢im dal tim vice vefejnych sluzeb, jako jsou napt. dovoz nakupu
a jidla domu, restaurace a fast food. Zkracuje se také doba prace v domacnosti, jelikoz lidé maji

napf. pracky, susi¢ky nebo samoobsluzné vysavace.

Otazkou je, jestli zvolené aktivity ve volném case plni svou funkci. Jestli ¢lovek aktivitou
opravdu rozviji svou osobnost, uspokojuje své potieby, vzbuzuje hlub§i emoce, podporuje svou
fantazii a jestli jej to vSe napliuje. Jestlize aktivity clovéka nenapliiuji, neuspokojuji, jedinec

muze hledat jiné zpisoby traveni volného Casu.

Podle Hajka a kol. (2004) muaze byt nuda vyjadfenim nespokojenosti v praci nebo
v partnerském Zivoté. Nuda je pak vypliovana ruznorodymi aktivitami, které muzou byt
zadouci, ale i spoleCensky nezadouci. Jedinec se muze uchylovat k alkoholu, drogam,
zavislostem nebo k nasili a destruktivnim aktivitim. Problém volného Casu tedy neni ve velkém

mnozstvi volného Casu, ale v jeho obsahu.
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Cile:

e Seznamit zaky s tématem o volném case

e Edukovat zaky o dulezitosti zvolenych aktivit

e Nasmérovat zaky ke spravnému traveni volného ¢asu

e Motivovat zaky do rozvijejicich aktivit

e Dat prostor pro zhodnoceni vlastniho traveni volného Casu.
Prakticka cast
Casova naro¢nost: 1 hodina + asova rezerva 15 minut

Pomiucky: Dva velké papiry, papiry A4 (Dva pro kazdého Zaka), psaci potieby, plysak,
Terapeutické karty nebo karty Dixit.

Prostor: Kmenova tfida

Nez zaci piijdou do tiidy, tiida uZ bude piipravena. Zidle budou rozmistény v kruhu a karty

rozlozené na zemi.
Aktivity:
Karty: cca 10 min

Zakam se doprostfed kruhu rozmisti terapeutické karty, nebo karty z hry Dixit. Karty slouzi
k projekci. Kazdy zak si vybere jednu kartu, ktera bude znazoriiovat jeho volny ¢as. Poté kazdy

zak kratce svou kartu predstavi.
Zvedne se ten: do 10 min

Zaci se posadi na zidle, ale jeden Zidli mit nebude a bude stat uprostied. Lektor hraje
s nimi. Je dobré, aby stal uvnitt kruhu jako prvni, jelikoz aktivitu za¢ne. Ten, kdo je uprostred,
fekne vétu: ,,Misto si vymeni ti, kteti...“. Po této vété se zvednou ti, kterych se véta tyka a musi
si sednout na jinou zidli. Ten, kdo zistane stat, vymysli dalsi otazku. Otazky musi byt k tématu

volny ¢as.
Diskuse: cca 10 min

e Mate pres tyden Cas, kdy si odpoCinete?

e Jak Casto zarazujete do svého Casu aktivity, které vas rozvijeji, napliu;i?
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e Je néco nového, co jste chtéli zkusit, zacit d€lat, ale jesteé jste se k tomu neodhodlali?

e Covam v tom branilo?
Brainstorming: 15 min

Zaci se rozdéli do dvou skupin a kazda skupina dostane jeden velky papir. Prvni skupina
napise vSe, co je napadne k aktivnimu traveni volného €asu a druhé skupina naopak k pasivnimu
traveni volného ¢asu. Poté kazda skupina odprezentuje, co napsala a zaci je zkusi opravit nebo

doplnit.
Denik: ja a volny ¢as: 10 min
Do pozadi muizete pustit relaxacni hudbu.

e Aktivity, u kterych odpoc¢ivam, relaxuji.

e Aktivity, které me napliuji, rozvijeji.

e To, co je potieba zménit a proc je to potieba zménit (Neni ¢as na odpocCinek, travim
hodné Casu na telefonu, u televize...). Ke kazdému bodu zak napise zpuisoby, jak zmén

muize dosahnout.
Reflexe: 15 min
Zaci se posadi do kruhu a budou mluvit poporadé. Mluvi ten, kdo méa v ruce putovniho plysaka.

e (o si z hodiny odnasite?

e (o se vam libilo a co naopak ne?
2. Tyden

6.2 Téma: Média

Teoreticka ¢ast

Média z latinského vyrazu medium, znamena wuprostred, mezi, stiedni. Je to tedy
prostredek, ktery néco zprostiedkovava (Schellmann, 2004). Pojem média se hlavné pouziva v
oblasti masové komunikace, coz jsou prostiedky, které pusobi na velkou cast populace, jako

jsou napf. internet, zpravy, televize, filmy, knihy (Kraus, 2008).

Komunikace je nedilnou soucasti lidského zivota, skrze ni se ¢lovék socializuje a
zacleruje do spoleCnosti. Ma vyznam pro nasi osobnost, rozvoj, hodnoty, kulturu. Jsou v nasem

osobnim zivoté, v politice, ve spoleCnosti.

19



Masova komunikace pouziva ke komunikaci hromadné prostredky. Informace se $ifi
nepiimo, vefejné a jednostranné. Zasahuji velkou cast obyvatel, celou spolecnost nebo cely
svét. Prostfedek pro prenos informaci oznaCujeme jako masmédia. Komunikatorem je
organizace. Masmédia nabizi velké mnozstvi informaci, ktera maji rizna zaméfeni. Pro déti,

mladez, dospélé, starsi. MiZze mit informativni, formativni, komunikativni a rekreativni formu.

Nejvice ovlivnitelnou skupinou jsou déti a mladez. Média na né mohou mit veétsi
negativni psychicky 1 fyzicky dopad vic nez jaky maji na dosp€lé osoby. Proto je dobré média
u mladsi populace usmérnovat. Média také ohrozuji samostatné vytvareni nazorti a chovani a
mohou zkreslovat realitu. DalS§im faktorem je nadmémé uzivani internetu, které muze mit
negativni dopad na schopnost soustifedéni a maze zapficCinit ztratu ¢asu, ktery mohl byt vénovan

napft. sportu, ¢teni, hudbé, z4ymovym Cinnostem, uceni (Kraus, 2008).

5.2.1 internet

Internet lidem nabizi rizné sluzby. Aktualn€ jsou nejvice pouzivané socialni sit€. Je to
prostor, kde si Clovék vytvori svij vlastni profil a skrze n€j mize komunikovat s ostatnimi
lidmi, ktefi maji také svij profil. Mezi nejpouzivanéjsi patii Facebook, Instagram, WhatsApp,
Skype, Tiktok a Snapchat. Velkym problémem dnesni doby je to, ze se na internetu vytvari
zavislost. Jde o zavislost napf. na televizi, hrani her, socialnich sitich. (Pospisil a Zavodna,

2009.)
Cile:
e Edukovat zaky o vlivu médii na jejich zivot
e Motivovat zaky k rozumnému traveni ¢asu na internetu
e Zaci dokazou zhodnotit svij vztah k médiim
e  Zaci se zamysli nad pohybem na socialnich sitich
Prakticka cast
Casova naro¢nost: 1 hodina + asova rezerva 15 min
Pomiucky: Karty, papiry, psaci potieby, denik, plysak
Aktivity:

Mistnost: Klubovna

20



Mistnost bude uz pfedem piipravena. Kiesla budou rozmisténa do kruhu a uprostied budou

rozlozené karty
Karticky: 15 min

Zaci se posadi do kruhu a doprostied se rozlozi terapeutické karticky nebo karty
z deskové hry Dixit. Karty budou slouzit k projekci. Zakoim se fekne, at si vyberou dvé
karticky. Prvni karta vyjadiuje to, jak vnimaji socialni sit€¢ a druha, co jim socialni sité davaji
do zivota.

Poté kazdy zak kratce predstavi své karticky. Kazdy muze fict co chce, nebo nemusi

mluvit viibec, jestli je to pro ného moc osobni.
Pravidla: 25 min

Zaci dostanou papiry a psaci potieby. Kazda ¢ast je na 5 min. Budou mit za ukol sepsat
10 dalezitych pravidel pfi pohybu na socialnich sitich. Poté se daji do skupinek po péti, kde se
musi shodnout na 10 spole¢nych pravidlech. Pak se rozdéli do skupin po 15, kde se zase musi

shodnout. Nakonec se vSichni domluvi dohromady.
Denik: 20 min

Do pozadi 1ze pustit relaxacni hudbu

Otazky:

e Co mi media davaji a naopak berou?

e Jsem zavisly*a na socialnich sitich?

e (o vse bych stihl*a udélat misto Casu na socialnich sitich?

e Jaky vliv na mé maji socialni site?
Do deniku si zapiSe z mobilu svij pramérny Cas na socialnich sitich (kdyz nevi tak pouze
orientacné). Poté si vytvori plan/strategie, jak svij Cas snizit. Dalsi tyden se podéli o to, jak se
jim to dafilo a o kolik se jim podafilo Cas snizit.

Reflexe: 15 min

Zaci se posadi do kruhu a kazdy poporadé kdo bude mit plysaka fekne jedno slovo, které

bude vyjadfovat pocit z tohoto bloku.

3. Tyden
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6.3 Téma: Psychohygiena

Teoreticka ¢ast

Psychohygiena se zabyva péci o nase dusevni zdravi. Tento védni obor nabizi informace,
které edukuji jedince o tom, jak se se naucit peCovat o své duSevni zdravi a tim predchazet
duSevnim obtizim a naucit se je v ptipadé vyskytu zvladat. Psychohygiena se snazi o
minimalizovani stresord a uci jak se vypofadat s naronymi zivotnimi udalostmi a jak
udalostem piedchazet. DuSevni hygiena je soudasti i osobnostniho ristu (Sauerova, 2018).
Podle psychologického slovniku (Hartl, 1996) podporuje dusevni hygiena zdravi a slouzi jako

prevence nemoci.
Psychohygienu lIze délit na:

e Uzsi pojeti — Nabizi metody a techniky, kterymi Ize minimalizovat vznikl¢é obtize a

predchazet dalsim problémutm.

e Vsir§im pojeti — Usiluje o nejlepsi cestu pro kazdého jedince. Zabyva se vSestrannym

hodnocenim zivota ¢lovéka.

Psychohygiena se tyka oblasti napf. stravy, prace, volného cCasu, spanku, relaxace,
socializace nebo sebepéte (Sauerova, 2018). Mezi podminky zdravé dusevni oblasti patii
seberealizace, realistické pojeti sebe sama, vnitfni integrace a autonomie, cOZ znamena
nezavislost na vnéj§im prostiedim.

Diky psychohygiené se ¢loveék stava odolnéjsim vaci tézsim Zivotnim udalostem. Dokaze
byt vyrovnangjsim, stabiln€jsim a spokojen€jsSim. M4 lepsi naladu, hranice v socialni oblasti,

dokaze lépe pracovat s Casem, se stresem a je citlivejsi vaci vlastnim potfebam.
Organizace Nevypust dusi popisuje sedm zasad zdravé psychohygieny:

e Clovék by m&l pamatovat na svoji pohodu, spanek, stravu, relax.
e Clovék by se mél vénovat fyzické aktivité, ktera ho bavi.

e Clovék by mé&l zkoumat své myslenky a vnitini procesy.

e Clovék by mé&l vytvaiet pevngjsi socialni vazby.

e Clovék by mél piijimat své emoce a dovolit si je prozit.

e Clov&k by si mél udélat cile, které jej budou motivovat.

e C(Clovek by se mél snazit o sebepéci a sebesoucit.
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Cile:

o Zak dokaze vysvétlit, co je to psychohygiena.

e 7Zak dokaze vyjmenovat oblasti psychohygieny.

e 7Zak dokaze zhodnotit svou vlastni psychohygienu.

e 7Zak si dokaze spravné nastavit svou psychohygienu.

e 7Zak dokaze ziskané poznatky aplikovat do svého Zivota.

Prakticka ¢ast

Casova narocnost: 1 hodina + ¢asova rezerva 15 minut

Pomucky: Denik, papir A3, papir se zasadami, Casopisy, pastelky, fixy, lepidla, nizky

Prostor: Domov mladeze — cukrova mistnost

Aktivity:

Uvedeni: 20 min

Zaci se posadi ke stolu do kruhu a lektor s nimi za¢ne diskusi:

Jak se dnes mate?

Je néco, ¢im si muzete tento den ve Skole zptijemnit?

(Po této otazce se zaklim nabidne, ze si mizou vedle do kuchyriky jit udélat caj,
kavu a na stil dat néco na jidlo)

Co si myslite, ze dnes mame za téma? (na zaklade predchozi otazky)

Co si predstavite pod pojmem psychohygiena?

(U této otazky da lektor na stil velky papir a uprostied bude napsané téma. Zaci na papir

budou psat vSe, co je napadne k tématu psychohygieny.)

Po otazkéach piipne lektor na tabuli papir, kde je napsano 7 zdsad zdravé psychohygieny od

organizace Nevypust dusi (zasady jsou vypsané v teoretické Gasti.) Zaci si mohou zasady

prepsat/vyfotit. Zasady jim zlstanou a vystavi se v tfidni ucebné.

Denik: 10 min

Do pozadi 1ze pustit relaxacni hudbu.

Otazky je dobré prepsat nékam, kde budou vidét, nebo je vytisknout a dat je kazdému

s moznosti nalepeni do deniku.
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Zaci si na zakladé zasad budou odpovidat na otazky:

e U zasady 1, kterou Cast nejvice zanedbavam? A pro¢? Co mazu zmeénit?

e Mam ve svém zivoté fyzické aktivity, které mé bavi? Kdyz ne, je néco, co bych mohl
zaradit?

e Jaké emoce nedokazu pfijimat a dovolit si je prozit? A proc?

e Jak se o sebe muzu postarat, kdyz mi neni nejlépe?

e Dokazu byt k sobé soucitny*a? U kterych udalosti mi chybi soucit se sebou samym?
Plian pro mé dusevni zdravi: 20 min

Kazdy zak si sestavi sviij osobni plan a zapiSe jej na papir A4. Tento plan bude obsahovat jejich
strategie, zvladani stresu a sebepéCi. Plan muzou vyrobit kreativné — vystiihovat z Casopisu,

malovat, kreslit, lepit, stfihat.
Doprostied planu napisou své osobni heslo, které jim pomaha prekonéavat obtize.
Kratka edukace: S min

e Lektor seznami zaky s tim, ze existuji pojistovnou hrazené psychoterapie, a i online terapie
napf. organizace Hedepi.
e Informuje o tom, ze existuje aplikace Nepanikar, ktera pomaha pfi psychickych potizich a

ze tam jsou odkazy na pomocné organizace a telefonni Cisla na krizové linky
Reflexe: 15 min

Zaci se posadi do kruhu. Ten, kdo bude mit putovniho plysaka, bude mluvit. Kazdy fekne jedno

slovo k tématu, co si z hodiny odnasi a ¢im si dnes udéla radost.
4. Tyden

6.4 Téma: Osobni hranice

Teoreticka ¢ast

Podle Dr. Clouda a Dr. Townsenda (1998) nam hranice urcuji kdo jsem a kdo nejsem.
Ukazuji nam, kde mé ja zacina, kde konci a kde zacina nékdo druhy. Hranice nas chrani a davaji
nam svobodu. Taky nam ukazuji, za co neseme zodpoveédnost a za co zodpoveédnost neneseme.

Napft. to, ze nejsme zodpovédni za druhé lidi a nemame nad nimi kontrolu. Hranice nam
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pomahaji si stfezit to, kym jsme, ¢im zijeme, co nas napliiuje, a pomahaji ndm nechavat to co

nas zranuje mimo hranice.
Podle terapeutky Lindy Spackové se hranice se déli na:

e Materialni — Majetek, osobni véci, obleCeni, knihy, penize atd. (naruSeni muze byt to,
kdyz si nékdo bez dovoleni pijci nase véci).

e Fyzické — soukromi, osobni prostor, objeti, intimita. ..

e Mentalni — Hodnoty, myslenky, nazory — Dokéazu si obhajit svilj nazor? Nahnévam se
snadno? Jsem ovlivnitelny*a?

e Emocni — Mé emoce, emoce jinych osob a zdravé emocni hranice vyzaduji byt si védom
svych emoci, povinnosti k druhym a k sobé samému.

e Sexualni — svoboda v sexualni oblasti
e Duchovni — mé zkusSenosti, presvédceni ke vztahu k Bohu nebo vys$si moci

Zakladni slovo pro postaveni hranic je slovo ne. Toto slovo nam dava svobodu,
autonomii, bezpeci a ochranu. Mnoho lidi ma problém urcit si hranice a fict ne. Tyto hranice
jsou nezfetelné a neurcité a nedokazou Cloveka chranit od zla. Lidé se neumi postavit sami za
sebe a podvoluji se druhym. Dostavaji se do nezdravych vztaht, stavu pfepracovani, ztraci sami
sebe, svou individualitu, zajmy, fyzické a psychické zdravi. Divodem pro stavéni Spatnych
hranic maze byt strach, napf. ze zranéni od druhych lidi, z opusténi, odmitnuti, z trestu, ze

zahanbeni, z toho Zze budou negativné pusobit na okoli nebo z viny.
Proc¢ je tézké si nastavit hranice:

e Neznam dobfe sam sebe
e Dal*ajsem potieby druhych na prvni misto
e Myslim si, ze nemam zadna prava
e Bojim se, ze hranice ohrozi mé socialni vazby
e Nikdo me nenaucil vytvaret si hranice
Jsou takeé lidé, ktefi hranice nerespektuji. Jedna se napt. o agresivni a manipulativni lidi
s touhou ovladat. U takovych lidi musime rozeznat jejich chovani, amysl a stat si za svymi

slovy a byt si plné védomi svych hranic a nastavit je (Cloud a Townsend, 1998).
Cile:

e Zak dokaze definovat zdravé a nezdravé hranice
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e 7Zak dokaze ziskané poznatky uplatnit do svého Zivota
e 74k dokéaze zhodnotit své nastavené hranice

e Zak si dokaze nastavit zdravé hranice

Prakticka cast

Casova naroénost: 1 hodina + 15 minut rezerva

Pomuicky: Ctyfi A3 papiry a psaci potieby, denik, plysak
Prostor: Kmenova ttida

Aktivity:

Ucebna bude pfedem pfipravena, stoly odsunuté a zidle v kruhu.
STOP: S min

Zaci se rozdéli do dvojic. Jeden Zak stoji na misté a druhy stoji cca 4 metry od prvniho. Ukolem
je, aby druhy zak pomalu $el k prvnimu, ten prvni musi fict stop v okamziku, kdy je druhy zak

na hranici jeho osobni zony. Druhy zak se bude snazit schvalné hranici narusit.
Diskuse: 10 min

e (o si myslite, ze mame za téma?
e Jak jste se citili pii této aktivité?
e Jak jste se citili, kdyz vam ostatni narusovali vasi hranici?

e Bylo pro vas tézké tict stop?
Kratka edukace: 10 min

e Lektor vystavi papir, kde jsou napsané duavody proc€ je t€zké nastavit si hranice (divody
jsou v teoretické Casti.)
e Zdurazni se, ze mame pravo fict ne. Znameni toho, ze si sami sebe vazime a mame se
radi.
e Edukace podle teoretické ¢asti u tématu Osobni hranice
Spolecni aktivita: 25 min
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Zaci se rozdéli do étyt skupin, budou mit 5 min na zodpovézeni otazky. Poté béhem cca
5 min kratce odprezentuji co maji napsané. Nasledné se skupinky promichaji. Kazda skupinka
bude mit jiné téma a pomoci internetu doplni informace (jinou barvou), na to budou mit 5 min.

Nasledné budou vSichni opét 5 min prezentovat.

Prvni skupina — Proc€ jsou hranice dulezité?

Druha skupina — Co se d¢€je, kdyz jsou hranice porusovany?

Tteti skupina — Co jsou fyzické, mentalni a emoc¢ni hranice?
Ctvrta skupina — Co jsou materialni, sexualni a duchovni hranice?
Denik: S min

Do pozadi 1ze pustit relaxacni hudbu

o Kde mam své soucasné hranice a jaké jsou?
e Jaké situace jsou pro mé problematické?

e Jak si Iépe mazu urcit hranice?
Reflexe: 15 min

Zaci si sednou do kruhu a postupné feknou, co si z hodiny odnasi. Mluvi ten, kdo ma putovniho

plyséaka.
5. Tyden

6.5 Téma: Sebevédomi

Teoreticka ¢ast

Mezi vnimani sebe samého patii sebeobraz a sebepojeti, které se spojuji s tim, jak se
sami vidime. Sebedlivéra a vnimani vlastni ¢innosti zalezi na tom, ze dokazeme plnit vlastni
naroky a byt uspésni. Sebeucta, sebehodnota, sebevédomi a sebepiijeti nam ukazuji nas celkovy
pohled na nas samotné a jak vnimame svou hodnotu. Mizeme sami sebe vnimat napf. pozitivné
,Jsem dostatecna, uspé$na...“, ale i negativné ,,jsem Spatny ¢lovek, neschopny...“. Jestlize se

vnimame negativng, oznaujeme to jako nizké sebevédomi.

Kofenem nizkého sebevédomi jsou hluboké predstavy o sob€ a o tom, jaci jsme lidé.

Clovék s nizkym sebevédomim k sob& piistupuje sebekriticky, obvifiuje se, pochybuje o sobé,
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zamétuje se na své slabé stranky. Ma problém s prosazovanim svych potieb, sdilenim svého
nazoru. Muze mit sklopenou hlavu, shrbeny postoj, vyhybavy pohled, tichy hlas. Na emocni
urovni citi smutek, hnév, frustraci, vinu. Po télesné strance se mize projevit zvySena unava,
napéti. Nizké sebevédomi se projevuje v praci napt. jako perfekcionismus, workoholismus,
Cloveék nedokaze ocenit sam sebe. Ve vztazich muzou trpét velkou citlivosti vuéi kritice,
plachosti, snahou se v§em zavdécCit a byt se vSemi za dobfe. Ve volném Case se miizou vyhybat
riznym cinnostem kde je ¢lovék ohodnocovan. V oblasti pé¢e mizou sami sebe zanedbavat —
svUj zevngjsek, fyzické zdravi. V jinych piipadech se snazi byt ti dokonali, snazi se vypadat co

nejlépe, chovat se nejlépe a byt vSemi pfijimani (Fennell, 2014).

Nizké sebevédomi muze zavinit dalsi problémy. Jde napt. o deprese, uzkosti, poruchy
pfijmu potravy, sebevrazedné mysleny, psychosomatické obtize. Jestli se s nizkym
sebevédomim potyka jedinec dlouhodobé a mé to netnosny negativni dopad na jeho zdravi
nebo zpusob Zivota, je dobré tento problém fesit s odborniky jako napft. psychoterapeutem nebo

psychiatrem.
Cile:
e Zak dokaze ocenit sam sebe
e 7Zak dokaze zhodnotit svijj vztah k sob& samému
e 7Zak dokaze uréit kde se projevuje jeho nizké sebevédomi

e 7Zak dokaze uplatnit ziskané poznatky

Prakticka cast

Casova naro¢nost: 1 hodina a 30 minut.

Pomiucky: Velky papir, denik, pomucky na pfipravu ¢aje, plySak
Prostor: Domov mladeze — ¢ajovna

Aktivity:

Pred hodinou lektor pfipravi zakim veskeré potiebné véci na pfipravu Caje a muze do konvice

udélat kavu. Doprostied mistnosti da velky prazdny papir.

Diskuse: 10 min
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Lektor uvede hodinu tim, ze pfijde k prazdnému papiru a velkym pismem napise sebevédomi.
Kazdy zak fekne, co ho napadne, kdyz se fekne sebevédomi, lektor vSe zapisuje na papir. Poté

vSe precte a rozvine diskusi:

e Proc¢ maji lidé nizké sebevédomi? Co je divodem? Détstvi/prostiedi?
e Souvisi sebevédomi se sebehodnotou? Jak?

e (Co znamena sebehodnota? Jak se projevuje?
Aktivita na sebehodnotu: 15 minut.
Lektor da nejdiiv kazdému zaku tabulku a poté zacne vysvétlovat jednotlivé pilite.
Podle Loja (2019) stavi sebehodnota na tiech pilitich:

Ja: Kdo jsem? Do této otazky nepatii to, jaké mam vysledky, co délam, ze jsem zena, muz,
zak... Jedna se o vnitfni zkoumani osobnosti. Mé hodnoty, slabé a silné stranky, v co véfim,

znam se a piijimam se takovy/a, jaky/a jsem?

Smysl: Jaké mam cile? Tam kam jdu, je to ma cesta, nebo cesta kterou mi davaji druzi 1idé?

Kam chci sam/sama jit? Jaké jsou mé kroky?
Nadhled a humor: Je dilezité se nebrat tolik vazné. Nékdy je lepsi nechat véci jen tak byt.

Tabulka na tisk:

JA SMYSL NADHLED A HUMOR

Denik: do 20 min
Do pozadi 1ze pustit relaxacni hudbu.

e Jaky mam vztah k sobé samému? Jak vnimam sebe sama?
e Ceho si na sob& cenim?

e Jak se muzu ocenit?

e Jaké jsou mé silné stranky?
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e Jaké jsou mé ,Jsem hodnotnd, kdyz... (mam maturitu, jsem perfektni, dostanu

pochvalu...)*“?

Lektor k této otazce zdurazni, ze jsou to milné postoje. Kazdy z nas ma hodnotu,
kterou si nemusi nijak zaslouzit. Jsme hodnotni takovi, jaci jsme a neni zadné ,,kdyz...*

Nic pro hodnotu nemusime udélat a nikomu svou hodnotu nemusime dokazovat.

Dale si zak do deniku napiSe své afirmace (napf. jsem krasny*a, mam hodnotu, jsem

pfijimany*a). Bude povzbuzen si je co nej¢astéji opakovat do zrcadla.
Papirky: 30 min

Kazdy zak dostane obalku, kterou si podepisSe a blocek papirt (staci malé papirky, jeden
papirek pro kazdého zaka). Obalky se budou posilat poporadé a ten kdo bude mit obalku do ni

vlozi papirek, kam napise POZITIVNI véci k dané osobé&. Na jednoho zaka vzdy jedna minuta.
Kratka edukace: do S min

Pokud nizké sebevédomi ma velmi vazné dusledky a znemoziiuje zit plnohodnotny
zivot, je dobré pozadat o profesionalni pomoc. Existuji klinicti psychologové, kteti jsou placeni
pojistovnou, svépomocné skupiny a v obdobi velké krize 1 krizové linky jako je napt. linka
bezpeCi. V aplikaci Nepanikar jsou rizné strategie pii psych. potizich a Cisla a odkazy na

krizové linky.

Reflexe: 15 min

Kazdy zak tekne jednim slovem, co si z hodiny odnasi. Mluvi ten, kdo ma plysSaka
6. Tyden

6.6 Téma: Mindfulness

Teoreticka ¢ast

Mindfulness (neboli vSimavost/bdela pozornost) znamena vSimat si naseho jakéhokoliv
prozitku a vratit se/ukotvit se skrze smysly do pfitomného okamziku a zkoumat, co se
v pfitomném okamziku odehrava. Je to neustalé usili vénovat se tomu co prozivame, bez toho
abychom to hodnotili/posuzovali. Mindfulness ndm pomaha lépe pochopit nase prozivani,

spojit se se sebou samym a pochopit, jak na mentalni roviné prozivame realitu.

30



Spojujeme si co vnimame pomoci nasich smysla, naseho téla, spojujeme si své myslenky,
pocity, a to jak pritomnost souvisi s minulosti a budoucnosti. Toto pomaha napft. pfi uzkostech,
depresi, obavach. Mindfulness dokaze zlepSovat kreativitu, koncentraci, pamét, flexibilitu
mysleni, psychicky i fyzicky stav, pracovni efektivitu, motivaci a kvalitu zivota (Hennessey,

2019).

Ac¢ sahaji kofeny mindfulness az do buddhismu, nejedna se o nabozenskou techniku. Jeji forma

je moderni a potvrzovana mnoha védeckymi studiemi.

Mindfulness ma tii aspekty. Prvni aspekt se zaméfuje na to, co se déje pravé v tento moment —
ted a tady. Druhy aspekt zduraziuje, Ze nemame hodnotit a posuzovat. Ve tfetim aspektu se

mame soustiedit na proces, a ne na obsah myslenek (Lomsky, 2022).
Cile:
e Zakaim budou nabidnuty konkrétni techniky
e Zaci budou mit zkugenost s mindfulness
e 7Zaci ziskané poznatky dokazou uplatnit ve svém Zivotd
e Zaci budou edukovani
e Zaci obdrzi vyti§téné aktivity
Prakticka cast
Casova naroénost: 1 hodina + 10 minut celkova reflexe

Pomucky: Deniky, psaci potreby, vyti§téna prakticka cast pro kazdého zaka, papir s celkovou

reflexi
Poznamka: Informace pochazi z knih:

e Emoce pod kontrolou — Loja, 2020
¢ Emoce pod kontrolou-McKay a kol, 2020

Mistnost: Domov mladeze — ¢ajovna
V tomto tématu jsou praktické informace, které je dobré vytisknou a predat studentim.

Lektor pred programem nachysta vSe potiebné na pfipravu Caje. Také muze do konvice pfipravit

kavu.
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Aktivity:
Kratka edukace — radikalni prijeti (do 15 min)

Soucasti mindfulness (prace s myslenkami) je radikalni pfijeti (nehodnotit). Znamena
to, ze pfijmu jakoukoliv soucasnou situaci. Nehodnotim ji a nekritizuji sam sebe. Pfijimam, ze

soucasna situace je vysledkem retézce nékolika udalosti.

Pro radikalni pfijeti je dobré svij postoj podpofit vyrokem; napt. Uz to nemohu zménit, stalo
se. lakto to musi byt. Bojovat proti minulosti nikam nevede. Jen soucasny okamzik mam plné

pod kontrolou. (McKay a kol, 2020)
e Lektor da prostor, aby si kazdy zak zapsal své vyroky do deniku.

Ukotveni: dohromady 30 minut

Lektor navaze tim, ze nekteré situace jsou pro nas natolik stresujici a obtizné, ze jsme
prehlceni raznymi mysSlenkami, které mizou gradovat. K vypofadani se s témito situacemi

slouzi napt. nasledujici metoda.

Tato metoda je urCena k ukotveni v pfitomném okamziku skrze smysly. Muze byt

pouzita i jako prvni pomoc pii uzkosti.
ZkouSka metody — 10 min

1. krok — Vnimej, jak se vdechuje a vydechuje vzduch. Jak se se zveda a klesa hrudnik.
Velky nadech, na 5 sekund zadrzet a dlouze vydechnout. Opakovat Skrat.

krok — Vyjmenuj 5 véci, které vidis.

krok — Vyjmenuj 5 véci, které slysis.

krok — Rekni, jakou chut mas v stech.

A

krok — Popis, jaky material ma napt. tvé obleceni, zidle, zed ...

Dalsi metody (pro tisk, lektor je mlize zminit):

e Pro prvni pomoc je dobra aplikace Nepanikar.
e (Odecitat nasobky sedmi (zacit tieba od 100), pocitat nadechy a vydechy, pocitat co
vidim

e Vytfepat se. Skakat.
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e Jacobsova metoda — Rizena verze je na YouTube (s vétsi praxi se dd metoda pouzivat

kdekoliv a rychleji).
Vizualizace mista — metodu pouzit v programu (20 min)

Velmi dobra metoda pro zvladani stresu je predstaveni si néjakého bezpecného mista.

Mozek Casto nerozezna rozdil mezi piedstavou a realitou.
Vedeni:

1. Pohodlné se usad'te a zaviete o¢i. V§imejte si svého dechu. Jak se vam nafukuje bficho,
zdrzte dechna 1, 2, 3, 4, 5 sekund a pomalu vydechnéte Usty.

2. Predstavte si, jak kracite na misto, kde se citite bezpecné. Kde se nachazite? Jak to
kolem vas vypada? Je svétlo nebo tma? Jsou tam zvifata, lidé, nebo jste tam sami?
Jestlize jste venku, jaké je pocasi? Jestli jste v mistnosti, jaky je tam nabytek? Jakou ma
mistnost barvu?

3. Coslysite? Je tam ticho/hluk? Odkud zvuky piichéazi?

4. Voni tam néco? Je ta viné piijemna, nebo ne? Muze to byt vzduch, kvétiny, kouf,
oher...

5. Zkuste se ted’ néceho dotknou. Z jakého je to materialu? Sedite na néCem? Je to mekke,
nebo tvrdé?

6. Jite néco nebo pijete? Jakou to ma chut'? Je to kyselé, horké, sladké, slané?

7. Jesté chvili zkoumejte své bezpecné misto a zkuste si ho zapamatovat. Az se budete citit

komfortne, muZzete se vratit zpét a oteviit oci.

e Nasledné si zaci toto bezpecné misto zapisi/nakresli do deniku.
Myslenky:
Zapisovani mySlenek: 5 minut

Zaci si vezmou denik a po dobu tfi minut napiSou vSechno, co je napadne (i to nepatrné).
V tomto cviceni jde o uvédomeni si, jak rychle pracuje nase mysl. Je také dobrou pfipravou na

nasleduji aktivitu.
e Kdyz se myslenky spocitaji a vynasobi 20, dostaneme priblizny pocet myslenek za hodinu.

Edukace: 5 minut
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Tato metoda slouzi k rozpoznani myslenek, emoci a fyzickych vjemi a pomaha naucit se
na n¢ soustfedit. Pro tuto metodu je potfeba predstavivost a schopnost si své myslenky

predstavit jako slova, obrazky..., které odplouvaji a vy je jen pozorujete a nezaobirate se jimi.

e Sedite na louce a pozoruyjete, jak vase mySlenky odplouvaji na oblaccich.
e Sedite u feky a vase myslenky odnasi voda.
e Myslenky, které jsou vepsané do pisku nasledné smyje morte.

e Myslenky, které vystoupi z vasi hlavy a zasy¢i v plamenu svicky.
Reflexe: S minut

Zaci se posadi do kruhu a poporadé feknou ostatnim, kterd metoda se jim libila a co si

odnasi. (zakum se daji vytisténé aktivity)

Ukonceni projektu: do 15 min
Cile:

e Zjistit, jaky byl pfinos projektu
e Zjistit silné a slabé stranky projektu
o Zjistit, jaké by mohly byt nové prilezitosti.

e Dat prostor pro libovolny vzkaz.

Cilem celkové reflexe je poznat z pohledu zakt, jak vnimaji program, dat jim prostor pro
vyjadreni, které bude anonymni a zjistit, jaké jsou slabé a silné stranky projektu a jaké by mohly

byt nové piilezitosti. Na zaklad¢ této reflexe se mize program zdokonalovat.
Celkova reflexe:
Reflexe bude anonymni. Na papir se vytisknou tyto otazky:

e Ktery blok z programu se vam nejvice libil a proc?
e Ktery naopak ne? A proc?

e Co byste zménili?

e (o byste naopak neménili?

e (Co vam program dal?

e Prostor pro vas vzkaz:
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7 Zaver
Cilem tohoto programu bylo seznamit zaky s tim, jak peCovat o své psychické zdravi,
aby ziskané poznatky dokézali aplikovat do svého osobniho zivota a s pomoci sebereflexe

dokazali zhodnotit svijj stav.

Cely program se tedy zaméfuje na tyto cile a je zpracovan tak, aby mohl byt okamzité
realizovan. Pedagog nepotiebuje vétsi znalosti o urCenych tématech. Cile jsou naplnény
skrze edukaci, diskusi (kde se zaci navzajem obohacuji), spolecné aktivity a sebereflexi
(ktera je formou osobnich denikll). Aby zaci méli informace z praktické Casti a mohli je

uplatnit 1 mimo program, jsou jim v poslednim bloku nabidnuty materialy.

Projekt by mél vést zaky k vétSimu uvédomeéni v oblastech ve kterych se da pecovat o
psychické zdravi, poskytnout praktické informace nebo materialy ke kterym se muizou

vracet a, skrze skupinové aktivity, k obohaceni pomoci nazort, postoju a rad.

Limitujici mize byt neaktivita a nezajem zakl o toto téma a nedostatecna motivace

pedagoga realizovat tento program.

Péci o psychické zdravi vidim jako Zivotné dilezitou aktivitu, ktera nam dovoluje Zzit
pohodlngjsi a zdravejsi zivot. Pomaha nam uvédomovat si vlastni sebehodnotu a vice se
spojovat s nasimi potfebami. Dnesni svét psychohygienu vyzaduje mnohem vice, proto je

velmi dulezita edukace a rust v této oblasti.
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