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UVOD

Hlavnim cilem mého bakalarského projektu bude vytvoieni tfidenniho preventivniho

programu, ktery bude zaméfen na nespecifickou primarni prevenci poruch pfijmu potravy.

Cilovou skupinou mého projektu budou Zaci 3. ro¢nikli Stojanova gymnéazia Velehrad.
Toto zafizeni jsem zvolila na zaklad¢ toho, Ze jsem zde v letech 2008-2012 byla studentkou a
vroce 2016 jsem zde vykonavala vychovatelskou praxi na Domové mladeze. Informace
k tématu poruch pfijmu potravy v tomto zafizeni chybi.

V pribéhu praxe jsem zaala ptripravu projektu tvorbou néstének o problematice
mentalni anorexie, bulimie a zdravém Zzivotnim stylu. Tyto nasténky vznikaly ve spolupraci
s n¢kolika studentkami. Béhem této ¢innosti jsem méla moznost zjistit, jaky je o toto téma

mezi studenty zajem.

Tento projekt tykajici se primarni prevence poruch pfijmu potravy bude sestaven tak,
aby vyhovoval podminkam nejen gymnazia na Velehrad¢, ale aby se dal vyuzit i na kterékoliv
jiné stfedni Skole. Program bude rozdélen do tii dnti a probéhne interaktivni formou.

V prvni kapitole si uvedeme zakladni tidaje o zafizeni, persondlni zajisténi, historii
zafizeni, jak zde lze vyuzit volny Cas, ¢im Skola disponuje a jaké je vyuziti prostor Skoly a
v neposledni fad¢ si zminime projekty, které jiz ve Skole probéhly nebo v soucasnosti
probihaji.

Druhé kapitola bude vénovéna pojmim, jez s preventivhim programem bezesporu
souvisi. Pfiblizime si pojmy mentdlni anorexie, mentalni bulimie, zachvatovité piejidani,
sebepojeti a zdravy Zivotni styl.

Tteti kapitola bude zaméfena na predmét projektu, cile a cilovou skupinu a také na
zdivodnéni potfebnosti preventivniho programu, kterd je vyvozena na zakladé SWOT
analyzy.

Ve ¢tvrté kapitole se budeme zabyvat samotnou organizaci a realizaci projektu. V této
kapitole bude shrnuto technické fteSeni projektu, misto realizace projektu, persondlni

zabezpeceni, financovani projektu a prib¢eh realizace.

V neposledni fadé¢ budou detailn€ rozepsany jednotlivé dny tohoto programu a jeho

aktivity véetné jejich cili a predbézného rozpoctu jednotlivych aktivit.



1. STOJANOVO GYMNAZIUM, VELEHRAD
1.1 Zakladni udaje o Skole

e Nazev: Stojanovo gymnazium, Velehrad

e Ziizovatel: Arcibiskupstvi olomoucké, Wurmova 9, 771 01 Olomouc
e Adresa: Velehrad ¢. 1, 687 06 Velehrad

e E-mail: gym-velehrad@sgv.cz

e Telefon: 572 571 091

e Webova adresa: www.sgv.cz

’ . ’ v , , . , 1
e Pravnicka forma: Skolska pravnickd osoba

Vedeni $koly*:

e Reditel: Mgr. Michal Hegr
—  E-mail: michal.hegr@sgv.cz
— Telefon: 572 571 091
— Mobil: 734 435 467
e Zastupce feditele Skoly: Mgr., MgA. Filip Macek
—  E-mail: filip.macek@sgv.cz
- Telefon: 572 571 122
e Zastupce feditele Skoly pro vychovu: Mgr. Tomas Chytka
- E-mail: tomas.chytka@sgv.cz
— Telefon: 572 571 098
e Kaplan skoly: P. Mgr. Radim Kuchat
—  E-mail: radim.kuchar@sgv.cz
- Mobil: 731 626 546
e Koordinator Strediska volného €asu: Ing. Lukas Petrucha
—  E-mail: lukas.petrucha@sgv.cz
- Telefon: 572 571 099

! Stojanovo gymndzium Velehrad. [online]. 2011. [cit. 12-1-2016]. Dostupné z:
http://sgv.cz/?ukaz=19 zakladni_udaje _o_skole&ldMenu=19&grafika=0

2 Stojanovo gymndzium Velehrad. [online]. 2011. [cit. 12-1-2016]. Dostupné z:
http://sgv.cz/?ukaz=22 vedeni_skoly&IdMenu=22&grafika=0
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1.2 Historie zarizeni

N 24

e Na nyn¢jSim Stojanové gymndziu maji jako prvni svoji tradici Cistercidci, na néz
navazuji svou pusobnosti Jezuité

e 19. stoleti — ptichod Jezuith a snaha o vytvofeni skoly a chlapeckého seminare

e 1916 — zfizen Misijni cyrilometodéjsky ustav — soukroma cirkevni Skola

e 1919 — povyseni na Papezsky ustav — vyssi prestiz Skoly

e 1938 — ucilisté zménéno na Radové Eeskoslovenské gymnazium Papezské koleje
TovarySstva JeziSova na Velehradé

e 1942 — vpad nacistl — zruseni Skoly

e 1945 — gymnazium znovu otevieno

e 1946 — schvalena zadost o pravo vetejnosti

e 1948 — skola se stava statni Skolou

e 1949 —ttidy piebrany gymnaziem v Uherském Hradisti

e 1950 — uplny zanik gymndzia kvili zasahu Statni bezpeCnosti — nasledné vyuziti
budovy pro télesné postizené ,,Domu milosrdenstvi — Vincentinum®

e 2001 — vydani zfizovaci listiny Mons. Janem Graubnerem — nasledné rekonstrukce
budovy

e 2004 — schvaleni MSMT a zafazeni Stojanova gymnazia do sité& §kol’

e Nyni gymnazium velmi prosperuje, a to diky fediteli Mgr. Michalovi Hegrovi, ktery
se snazi o propagaci Skoly mimo jiné i prostfednictvim Sboru. Pévecky sbor pod
vedenim Mgr. MgA. Filipa Macka si buduje jméno, stava se velmi uspé€Snym a
podetnym. V minulém $kolnim roce 2014/2015 byl poéet &lenti sboru 90. Uspdchem
pro sbor byla navitéva Rima a Vatikanu v doprovodu prezidenta CR. Pii této
ptilezitosti uskutecnili navstévu papeze FrantiSka, kterému piedali dar za Stojanovo

gymnazium.

3 Stojanovo gymndzium Velehrad. [online]. 2011. [cit. 12-1-2016]. Dostupné z:
http://sgv.cz/?ukaz=18 historie skoly&IdMenu=18&grafika=0
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1.3 Hlavni ¢innost zarizeni

Stojanovo gymnazium, Velehrad obnovilo své fungovani 1. zati 2004. Ztizovatelem je
Arcibiskupstvi olomoucké, a prestoze vychova vychazi z kiest'anskych principi, je tato Skola
k dispozici jak véficim, tak nevéficim zakim. Ctyfleté studium v tomto zafizeni nabizi viem
zakim kvalitni pfipravu ke studiu na vysoké skole a ucebni plany jsou sestaveny stejné jako
na ostatnich vSeobecnych gymnaziich. Vyuka je obohacena o predmét nabozenské vychovy,
ktery je povinny ve vSech ¢tyiech roénicich. Cilem nabozenské vychovy je ziskani hlubsiho
povédomi 74kl o kiestanské vife, utvafeni a uvédomovani si kiestanskych hodnot a pozitivni
pristup ke kfestanské vite.*

Gymnazium se nachazi v oblasti Jizni Moravy, na Slovacku, v obci Velehrad. Diky
okolnimu prostfedi Zaci mohou vyuzivat stezek na kolo, brusle, studium v pfirodé¢ a
vSeobecné 1ze najit Siroké vyziti jak sportovni, tak 1 kulturni v blizkych vesnicich a méstech —

divadlo, kino, povinné tane¢ni kurzy, vystavy, exkurze.

Skola zahrnuje:

e Domov mladeze

e Stfedisko volného Casu
e Skolni kaple

¢ Skolni jidelna

e Skolni klubovna
1.3.1 Domov mladeze

Domov mladeze funguje predevsim jako vychovné vzdéldvaci zafizeni, kde maji
studenti moZnost ubytovani behem Skolniho roku. Po telefonické domluvé se zde 1ze ubytovat

1 béhem prézdnin a vikendovych akci.

Zakladnim cilem domova mladeze je vychovavat Zdky v duchu kiestanské viry a
soudrznosti. Klade diraz na uvédomovani si lidskych hodnot a snazi se zaky vést ke

zdravému Zivotnimu stylu a pomahat jim k utvafreni spravnych Zivotnich hodnot.

Béhem tydne se zaci mohou ucastnit mnoha pravidelnych akci. Vybrat si mohou

z Siroké nabidky krouZzku, které nabizi Stfedisko volného Casu. Jedné se o krouzky sportovni,

4 Stojanovo gymndzium Velehrad. [online]. 2011. [cit. 12-1-2016]. Dostupné z:
http://sgv.cz/?ukaz=17 poslani_skoly&ldMenu=17&grafika=0
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estetické, technické, hudebni. Dale maji ubytovani z4ci moznost navstévovat kazdé utery
klienty DOZP (DGm pro osoby se zdravotnim a mentadlnim postizenim), kde jsou jim svétfeni
lidé na voziku, se kterymi chodi na prochdzky. Mimo to navstévuji dle domluvy jedenkrat

tydné fadové sestry v klastefe na Velehradg.’
1.3.2 Stiredisko volného ¢asu

Toto stfedisko funguje na gymnaziu od 1. fijna 2010 a o¢ekava otevieny pristup nejen
zakid Skoly, ale 1 pedagogickych pracovniki a ostatnich lidi z Velehradu a blizkého okoli.
Béhem roku se diky stfedisku volného €asu odehraje mnoho akci, jako naptiklad karnevaly,
vylety, pobytové akce, turnaje ve florbalu, filmové vecery, besedy na riizna témata, tvorivé
vecery, hry, vikendové stmelovaci pobyty, rozvojové aktivity, recitatni soutéze, duchovni
akce, navstéva horolezecké stény, krouzky sebeobrany pro divky, apod. celkové na Skole
funguje doposud 33 krouzkl. Dtlezitym zlstava duchovni rozmér, ktery si zaci prohlubuji
behem vétSiny téchto aktivit a se svymi problémy se mohou obratit na kaplana Skoly, kterym

je P. Mgr. Radim Kuchat.
1.3.3 Skolni kaple

Gymnazium klade daraz na spiritualitu Skoly. Vzhledem k tomu, ze se jednd o
cirkevni gymnazium, je zde povinna vyuka ndbozenstvi. Studenti se v pribéhu roku zapoji
alespon tfikrat mse svaté, a to na zacatku Skolniho roku, v pololeti a pti ukonceni skolniho
roku. Dale je zde moznost ztcastnit se mSe svaté dvakrat v tydnu ve Skolni kapli. Mimo tyto

oficialni bohosluzby je $kolni kaple k dispozici viem, a to k individualni modlitb&.°
1.3.4 Skolni jidelna

Vydej jidla je podminén &ipovym systémem. Zaci si voli obédy vzdy ze dvou jidel, a
to nejpozdéji den predem, pficemz jedno z jidel je vzdy vegetarianské. U kazdého jidla je
seznam obsazenych alergenti. Skolni jidelna vydava snidang, obédy a veéefe. Vedouci $kolni

jidelny je Alena Sevé&ikova.

> CHYTKA Tomés, 2016. Interview s hlavnim vychovatelem Domova mladeze Velehrad. Velehrad 8.1.
® KUCHAR Radim, 2016. interview se spiritudlem Stojanova gymnazia. Velehrad 6.1.
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1.4 Prostory skoly a jejich vyuziti

Stojanovo gymndzium proslo v poslednich letech mnoha rekonstrukcemi jak venkovnich,
tak i vnitfnich. Nejvétsi zménu zaznamenala zahrada, ktera nyni slouzi predevsim jako misto
pro samostudium, relaxaci, odpocinek a nékteré sportovni vyziti, naptiklad mi¢ové hry,
lukostielba, badminton, a dalsi. Skola je propojena s ustavem pro mentalné postizené
Vincentinum a do chodby, jenz vede ke skolni jideln€, zasahuji zespodu okna z lapidaria.
Z4dna z téchto zatizeni viak neovlivituji plynuly chod gymnazia. Skola nema k dispozici
vlastni t&locviénu, a proto spolupracuje se ZS Velehrad, kde probihaji veskeré hodiny télesné
vychovy a vétsina sportovnich krouzkd, jako florbal, volejbal, nohejbal. Studenti maji vSak

moznost vyuzit Skolni posilovnu, ktera je vybavena zakladnim naradim.
Déle skola disponuje témito u¢ebnami a mistnostmi:

e 8 kmenovych ttid + 2 dalsi tfidy pro mensi skupinu zaka

e (Odborné ucebna biologie

e (Odborna uc¢ebna chemie

e (Odborna ucebna fyziky

e Ucebna hudebni vychovy

e Ucebna vytvarné vychovy

e 2 ucebny jazykl

e Ucebna informatiky

e Skolni klub

e Posilovna

e Skolni kuchyii a jidelna

e Zahrada — nové zrekonstruovana

e Toalety na kazdém patie

e Kabinety pro pedagogy

e Slovansky sal — vyuZzivan pro plesy, pfednasky a jiné kulturni akce

e Zimni sal — vyuZivan pro besedy, a pro setkdvani menSiho poctu lidi (vybaven
klavirem)

e Sklep — vyuzivan v dobé& plest a pro dalsi kulturni akce mimo Skolu

. gatna
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1.5 Personalni obsazeni gymnazia

Reditel, zastupce feditele, pedagogicky sbor (22 &lentl), asistentka pedagoga,
vychovatelé Domova mladeze (5 ¢lenll), pracovnice pro prevenci a intervenci, ekonomka

skoly, vedouci 8kolni kuchyng, kuchaiky (5 ¢lent), $kolnik, uklizecky (4 &lenové).’
1.6 Volny ¢as na Stojanové gymnaziu, Velehrad

Studenti si mohou vybrat z Siroké nabidky krouzkl a zdjmovych €innosti. Co se tyce
sportovnich aktivit, zaci si voli naptiklad mi¢ové hry, florbal, outdoorovy krouzek, posilovaci
cviceni, stolni tenis, télocvik je taky véda, plavani ¢i prvni pomoc. Pro ptiznivce hudby a
tance je v nabidce folklorni krouzek, cimbalova muzika, krouzek tance a pévecky sbor. Zaci
se také mohou samostatnd piipravovat na studium VS v ramci matematickych krouzkd,
krouzkl jazykovych dovednosti, kam patii predevSim anglicky, némecky a francouzsky
jazyk. Velmi atraktivni je nabidka krouzku ,filmovy ateliér, kde se Zaci seznamuji
s vlastnostmi filmu, u¢i se zakladni praci s kamerou, navstévuji filmové festivaly, ¢tou

recenze filmil a maji moznost se pipravovat na umélecké skoly zaméfené na filmaistvi.®
1.7 Ostatni projekty Stojanova gymnazia

e Inovace a interaktivity ve vzdélavani
o (Cislo projektu: CZ.1.07/1.5.00/34.0584
o realizace projektu: 12.4.2012 - 11. 4. 2014
o celkova vyse finan¢ni podpory: 624 236,00 K¢

e Centrum vzdélavani dospélych Velehrad
o Cislo projektu: CZ.1.07/3.2.03/04.0008
o realizace projektu: 1. 9. 2012 - 31. 8. 2014
o celkova vyse finan¢ni podpory: 2 898 217,54 K¢&

e Rozvijime jazyky

7 Skolni vzdélavaci program Velehrad 2013. [online]. 2013. [cit. 14-1-2016]. Dostupné z:
http://sgv.cz/files_tiny/2013-14/Svp--sgv.pdf

8 Skolni vzdélavaci program stiediska pro volny cas déti a mlddeze. [online]. 2015. [cit. 15-1-2016]. Dostupné z:
http://www.sgv.cz/files_tiny/2014-15/svp-sve.pdf
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o (¢islo projektu: CZ.1.07/1.1.00/56.2581
o realizace projektu: 1. 7. 2015 - 31. 12. 2015
o celkova vyse financni podpory: 984 263,00 K¢

e Jazyky moderné
o ¢islo projektu: CZ.1.07/1.1.00/57.1461
o realizace projektu: 1. 9. 2015 - 31. 12. 2015
o celkova vyse finanéni podpory: 249 300,00 K&’

? Stojanovo gymndzium Velehrad. [online]. 2011. [cit. 12-1-2016]. Dostupné z: Www.sgv.cz
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2. POIMY

2.1 Mentalni anorexie

Doktorka Hana Papezova uvadi, Ze tato nemoc zasahuje prevazné divky. '° Nicménég
se najdou ptipady, kdy timto onemocnénim trpi i muzi. Vomastek ve své knize popisuje
pribeh jeho nemoci, ktery byl velmi podobny, jako je tomu u divek. '

Nemoc spoc¢iva v umyslném snizovani télesné vahy, oslabeni chuti k jidlu, zvySeném
zajmu o jidlo v souvislosti se sbiranim receptli, vafenim pro celou rodinu (sama divka vsak
jidlo vétSinou nekonzumuje) a celodennim ptemyslenim o jidle. OvSem jak uvadi ve své knize
Krch, pacienti s touto poruchou nevyluc€uji, Ze na jidlo nemaji chut’. V mnoha piipad¢ je tomu
naopak, pacienti si vSak jidlo odpiraji z divodu strachu z tloustky a zkresleného vnimani
vlastniho t&la. '> Dle Maradové jsou nejpodstatn&jsi tato tii kritéria pro uréeni mentalni
anorexie, a to amenorea (ztrita menstruace), aktivni udrZzovani nizké hmotnosti a strach

z tloustky pii abnormalné nizké hmotnosti zen.

2.2 Mentalni bulimie

Kofeny mentalni bulimie sahaji az do antické doby, stejn¢ jako u anorexie. Jiz tenkrat
se zaCaly projevovat prvni ptiznaky mentéalni bulimie. Co se tyce soucasné doby, prvni, kdo
pojmenoval toto onemocnéni ,,bulimia nervosa®, byl roku 1979 psychiatr Gerard Russell,
ktery pozoroval piipady nékolika lidi s touto chorobou. Dfive nazyvanou bulimarexii nebo
hyperorexii definoval tento 1ékar takto: ,, /) silna a nepotlacitelna touha se prejidat; 2) snaha
zabranit ,, tloustnuti** vyvolanim zvraceni nebo nadmérnym uzivanim purgativ, nebo obojim;

3) chorobny strach z tloustky. “*

U mentalni bulimie je velkym problémem zjistit, Ze ji divka trpi. Mnoho divek
s bulimii je velmi Usp&Snych jak v praci, tak ve Skole a rodinnych vztazich. Svou nemoc
zakryvaji Iépe nez divky s anorexii, protoze na rozdil od vyhublych anorektickych divek, se
divkam s bulimii nemusi podatfit dosdhnout takové vyhublosti. Krch uvadi, ze vice jak

polovina divek s mentalni anorexii pozd¢ji sklouzne k mentdlni bulimii, pficemz se stfidaji

' PAPEZOVA, Hana, 2000. Anorexia nervosa.

"' VOMASTEK, Petr, 2000. Z deniku anorektika.

'2 KRCH, David Frantisek, 1999. Poruchy prijmu potravy.

3 MARADOVA, Eva, 2007. Poruchy piijmu potravy.

' KRCH, David Frantisek, 1999. Poruchy prijmu potravy. 17 s.
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obdobi, kdy se divka ptejidd a nasledné¢ zvraci nebo uzivd projimadel a naopak obdobi

hladovéni a diet."
2.3 Zachvatovité prejidani

U divek s mentélni bulimii dochdzi k tomu, Ze se pteji a ndsledné jidlo vyzvraci. Dalsi
moznosti je uziti pripravkl na vyvolani zvraceni, ¢i projimadel. Piejidani je tim padem také
velmi nebezpecna porucha pfijmu potravy, jenz miize své obéti dovést k prasknuti zaludku a
tim padem k jisté smrti.

Kazdy z nas se nékdy piejedl, avSsak u téchto pacientii s touto diagnézou je ptejidani
vétSinou dennim stereotypem, pii kterém bezmysSlenkovité doslova hltaji, co jim ptijde pod
ruku. Na mist¢ je poté vyhledani odborné pomoci.

Existuje mnoho teorii, pro¢ se lidé piejidaji a jaké typy piejidani existuji. Ptejist se
muze jak normalni Clovek, tak ¢lovék psychicky nemocny, a to s tim rozdilem, Ze normalni
Cloveék jen preceni velikost pokrmu, ktery ma poziit a mozek mysli na to, ze porce neni tak
velka, jako opravdu je, zatimco nemocny ¢lovek pozie extrémni mnozstvi jidla, piestoze se
citi pIny a hlad jiz nema4, ale nemiZe s konzumaci prestat, jak uvadi Krch.'®

Lidé, ktetfi se takto prejidaji, ptikladaji vinu svym aktudlnim pocitim, smutku,
emocionalni nestabilit¢, ve srovndvani mnozstvi s nékym jinym, v raznych zazitcich
tykajicich se jidla, jako napiiklad plny stiil nakoupenych potravin nebo mnozstvi jidla
v obchodnich domech. To miize byt samoziejmé vSechno spoustécem piejedeni a nasledného

pocitu viny a deprese, ze ¢loveék opét zklamal.

Krom¢ syndromu zachvatovitého ptejidani je zndm také termin ,,syndrom noc¢niho
prejidani, kdy pacienti pocituji nutkdni se v noci piejist a mize to byt pokladano za
kompenzaci celodenniho hladovéni a potfebou se ,,dojist™ veCer. VétSinou tito lidé tézko

~ r 4 4 b ~ 17
ptestavaji s konzumaci, pokud jednou zacnou.

Zachvatovité prejidani vede Casto k obezité, protoze nemocny nema potiebu vyuzit
jakékoliv metody, aby mnozstvi jidla vyzvratil zpét nebo jakkoliv jinak dostal ze sebe ven.
Dle Krcha musi pacient s diagnézou zéachvatovitého piejidani splilovat tato kritéria: ,, /)

clovek ji mnohem rychleji, nez je obvykleé, 2) ji dokud se neciti neprijemné plny, 3) ji aniz by

!> KRCH, David Frantisek, 2003. Bulimie: jak bojovat s prejiddnim.
' KRCH, David Frantisek, 2003. Bulimie: jak bojovat s prejiddnim.
" KRCH. David Frantisek, 1999. Poruchy pfijmu potravy.
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pocitoval hlad, 4) ji o samote, protoze se stydi, zZe ji tak mnoho, 5) po prejedeni je sam sebou

. . , . 8
znechucen, deprimovan nebo se citi velmi provinile.

Pokud se zachvaty piejidani opakuji po dobu 6 mésict v intervalech 2x do tydne, Ize

mluvit o zachvatovitém piejidani, které je v dnesni dob¢ velmi diskutovanou problematikou.
2.4 Kritéria poruch prijmu potravy dle MKN — 10 (11. revize - 2016)
2.4.1 Mentalni anorexie (F50.0)

Porucha charakterizovand imyslnym hubnutim, které si pacient sam vyvolava. Vyskyt
je nejcastéjSi u mladych divek a zen, ale nemoci mohou byt postihnuti i dospivajici chlapci a
mladi muzi. Pacienti trpi neustalymi mysSlenkami na jidlo a neustale sleduji sviij vzhled, vahu,
srovnavaji se s ostatnimi a své télo vnimaji jako tlusté a ochablé. Proto se dostavaji pacienti
na velmi nizkou vahu a jsou podvyZiveni. Kviili nedostatku Zivit pak selhdvaji nékteré organy
a télo pfestava pracovat tak, jak by mélo. U Zen se vyskytuje ztrata menstruace, coz ovlivituje
plodnost v budoucnu. Déle se vyskytuje vypadavani vlasti, zubli, laméani nehtii a mnoho
dalSich metabolickych a télesnych zmén. Dojit mize také k uziti 1éku na potlaceni chuti

k jidlu, purgativ a diuretik.
2.4.2 Atypicka mentalni anorexie (F50. 1)

Porucha, u které se vyskytuji nékteré symptomy mentéalni anorexie, ale klicové
piiznaky chybi (neni ztrata menstruace, nemocny nema strach z tloustky, apod.). Proto se

nejedna o typickou diagnézu mentélni anorexie.
2.4.3 Mentalni bulimie (F50. 2)

Porucha charakterizovand opakovanymi zachvaty pifejidani a naslednym zvracenim
nebo uziti projimadel. V mnoha symptomech se shoduje s mentalni anorexii. Nemocny ma
strach z tloustky, ma psychické problémy i fyzické nasledky. Casto se k mentalni bulimii

dostanou pacienti, ktefi diive trpéli mentalni anorexii.

2.4.4 Atypicka mentalni bulimie (F50. 3)

' KRCH, David Frantisek, 1999. Poruchy prijmu potravy. 20s.
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Porucha, ktera se v né€kterych ptiznacich shoduje s mentdlni bulimii, ale nelze ji
diagnostikovat kviili absenci nékterych znaki. Jedné se naptiklad o opakované zachvaty
prejidani s naduzivanim projimadel bez vahového tbytku nebo absence zkreslené postavy o

vlastnim téle.
2.4.5 Prejidani spojené s psychologickymi poruchami (F50. 4)

Tato porucha mize vzniknout na zaklad¢ prejidani ze smutku, stresu, kvtili ztraté
blizké osoby, rozchodu, narozeni ditéte. Jedna se o psychogenni piejidani, které vede

k obezite."”
2.5 Primarni prevence

Dle MSMT je primarni prevence rizikového chovani definovana jako: ,, Vychova
predchazeni a minimalizaci rizikovych projevii chovani ke zdravému Zivotnimu stylu, k rozvoji
pozitivniho socialniho chovani a rozvoj psychosocialnich dovednosti a zvladani zateézovych

‘.

. ’ .2 4 ’ . v r .. . 7 7 ¥ Y
situaci osobnosti. “*’ Primarni prevence zahrnuje veskeré aktivity realizované s cilem predejit

problémiim spojenych s vyskytem socialn& patologickych jevi. *!

2.5.1 Specificka primarni prevence

Jedna se o pfimé piisobeni na konkrétni socialné patologicky jev ve spolecnosti a na
cilovou skupinu timto jevem postihnutou. Aktivity jsou nastaveny tak, aby ptisobily na

konkrétni jevy piimo, a snazi se predejit jejim vzniktim.
2.5.2 Nespecificka primarni prevence

Na rozdil od specifické primarni prevence se nespecificka primarni prevence zamétuje
na aktivity nepfimo piisobici na konkrétni sociadln€ patologicky jev. Aktivity sem zamétuji na
zdravy zivotni styl, pozitivni vnimani sebe sama, lasku k sob¢ a kladné sebehodnoceni. Jedna
se 0 z4jmove utvary a volnocasové aktivity, kterymi preventivné pisobi na ne ptimo

specifikované skupiny lidi. 2

¥ ICD- 10 Version: 2016. [online]. 2016. [cit. 13-6-2016]. Dostupné z:
http://apps.who.int/classifications/icd10/browse/2016/en#/F50-F59
2 MSMT CR. Metodické doporuceni k primdrni prevenci rizikového chovani u déti, Zdkii a studentii ve skoldch a
Skolskych zarizenich.
2L NICM. 2015. [online]. [13-6-2016]. Dostupné z: http://www.nicm.cz/primarni-prevence-charakteristika
2 NICM. 2015. [online]. [13-6-2016]. Dostupné z: http://www.nicm.cz/primarni-prevence-charakteristika
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2.6 Zdravy Zzivotni styl

Dle Frankoveé (2013) ovliviiuje zdravy zivotni styl ¢lovéka hned né€kolik faktord, a to
pozitivni mysleni, pohyb, zdravé stravovani, relaxace a vyhybani se stresu. Pohyb ma u
¢lovéka vliv nejen na fyzickou, ale i psychickou spokojenost. Nedostatek pohybu, zejména
v détském veku, zapFiituje obezitu. > Naopak dostatek pohybu miize pomoci piedejit mnoha
nemocem, jako je napfiklad rakovina, rakovina prostaty, diabetes, kardiovaskularni

v s r1r 1y , 24
onemocnéni a pomaha psychickému zdravi.

Htivnova (2010) a Frankova (2013) se shoduji ve svych knihach v tom, ze na déti 1
dospélé ma negativni vliv televize, pfedevS§im reklama. Ta nas nabadda ke konzumaci
nezdravych jidel, piti preslazenych napoji, naduzivani hromadné dopravy a také nabizi
hubnouci ptipravky, které sviij G&el neplni.”

Pro zdravy Zivotni styl je dileZity také odpocinek. Hfivnova uvadi, Ze relaxace je stav
hlubokého uvolnéni. Nerelaxujeme s plnym zaludkem a volime pohodiné obleceni, vhodnou
mistnost a prostiedky. Relaxaci by méla predchazet jakakoliv pohybova aktivita.*® , Naprosto
nevhodnym odreagovanim je dle Hiivnove (2010) piti alkoholu, koufeni, ¢i verbalni a fyzicka

agrese.“27

2.7 Sebepojeti

Vyznam pojmu ,,sebepojeti 1ze chapat jako ,, komplexni obraz viastniho Ja, predstava

. L 28
o sobé sameém. “*

Se sebepojetim tzce souvisi pojmy, jako je sebehodnoceni, sebedlvéra, sebeucta,
sebevédomi, sebereflexe a sebelaska. Kazdy tento pojem ma svoji definici. Nize je uvedeno
struéné vysvétleni viech vyse uvedenych pojmi dle Sedlagkové:

Sebehodnoceni — znalost vlastnich kompetenci, zkuSenost s Gspéchem a netspéchem a

hodnocenim ostatnich lidi

Sebediivéra a sebeticta — piedstava vlastnich moZnosti v aktudlnim socidlnim kontextu

» FRANKOVA, Slavka a kol., 2013. jidlo v Zivoté ditéte a adolescenta: teorie, vyzkum, praxe. 238 s.

2 WALSH, Roger, 2011. Lifestyle and Mental Health. American Psychologist.[online] [cit. 13-6-2016]. 580 s.
Dostupné z: http://www.apa.org/pubs/journals/releases/amp-66-7-579.pdf

* FRANKOVA, Slavka a kol., 2013. jidlo v Zivoté ditéte a adolescenta: teorie, vyzkum, praxe. 237 s.

* HRIVNOVA, Michaela, 2010. stézejni aspekty vychovy ke zdravi. 97 s.

*" HRIVNOVA, Michaela, 2010. stéZejni aspekty vychovy ke zdravi. 96 s.

* SEDLACKOVA, Daniela, 2009. Rozvoj zdravého sebevédomi Zika. 16 s.

¥ SEDLACKOVA, Daniela, 2009. Rozvoj zdravého sebevedomi zdka. 16-18 s.
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Sebevédomi — vytvaieni védomého, ale ne vzdy spravného nazoru na své schopnosti
Sebelaska — postoj k sobé samému a citovy vztah k sob¢

Sebereflexe — zobecnéni poznatkll o sob¢ samém v interakci s okolnim svétem).

K pojmu ,,sebevédomi* se vaze nékolik typi sebevédomi, ale nejdilezitéjsi u clovéka
je tzv. ,zdravé sebevédomi, coz je, jak uvadi Sedlackova ,, primerena mira sebevedomi*.

7 r M ’ ’ ’ ;o v « 30
Naopak ,,nizké sebevédomi znamena ,, neviru ve vlastni uispéch “.

~ 14 ’ v r . Y'Y ] M 14 14 14 14 W
. Stihlost se stala hodnotou, cilem snaZeni mnoha lidi.*’! Fialova dale uvadi, ze: ,,

Telesné sebepojeti (telesny vzhled, zdravi a vykonnost) je velmi diilezZitou soucasti celkového

sebepojeti. >’

** SEDLACKOVA, Daniela, 2009. Rozvoj zdravého sebevédomi Zika. 20 s.
3 FIALOVA, Ludmila, 2001. Body image jako soucdst sebepojeti clovéka. 99 s.
> FIALOVA, Ludmila, 2001. Body image jako soucdst sebepojeti clovéka. 29 s.
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3. CHARAKTERISTIKA PROJEKTU

3.1 Typ akce
Akce bude pojata jako tfidenni preventivni pobyt.
3.2 Predmét projektu

Predmétem projektu bude program nespecifické priméarni prevence, jenz bude zaméfen
na takové aktivity, které rozviji lasku k sobé¢ samému, zlepSuji sebepojeti, poukazuji na
zdravy zivotni styl a psychickou vyrovnanost. Sousttedit se bude také na rozvoj komunikace,

emoci a zdravou osobnost jedince.
3.3 Cilova skupina

Cilovou skupinou budou divky 1 chlapci tfetich ro¢nikii — tzn. vé€kova kategorie 17-18
let. Predbézny pocet ucastnikli je 26 k datu 7. 6. 2016. V budoucnu Ize tento program

realizovat 1 pro ostatni ro¢niky stfednich skol.
3.4 Cile projektu

Hlavnim cilem tohoto projektu bude snaha vytvofit preventivni pobytovou akci, na
které budou ucastnici rozvijet pozitivni sebehodnoceni a sebepojeti tak, aby se ptedeslo
vzniku poruch pfijmu potravy. Dale bude poukazano, prostfednictvim aktivit, na krasu
&lovéka bez ohledu na vzhled. Ugastnici si uvédomi, e kazdy z nds ma ndjakou piednost,
diky niz by si mél vazit sdm sebe. Probrana bude otazka zdravého zivotniho stylu, zdravého
sebevédomi a schopnost pochvalit lidi kolem nas.

Dalsimi cili budou:

e Podpofit sebevédomi zaki a uvédomeni si, ze kazdy z nds ma svou hodnotu

e Prostfednictvim vhodné vybranych aktivit pracovat na pozitivnim sebehodnoceni
e Vytvoftit pozitivni atmosféru ke konverzaci o vnimani sebe sama

e Najit odpoveéd’ na otazku, co je pro studenty ideal krasy

e Pomoct najit na kazdém z nds 1 na ostatnich lidech pozitiva, a naucit se je ocenit
e Poukazat na zdravé stravovani, sport a aktivity, které vedou k psychické pohodée
e Zjistit povédomi studentl a o vyuZziti svého volného ¢asu

e Zdiraznit nebezpec¢i médii a reklam
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3.5 Potiebnost projektu — SWOT analyza

Ve $kole probiha v pribéhu roku mnoho prednasek na téma prevence. Zaci maji
moznost dozvédét se z nich napiiklad o drogové zavislosti, alkoholismu a rasismu. Soucasti
prevence je i navstéva policisty, ktery predndsi predevSim o policejnich zasazich u drogové
¢innosti.

Vramci praxe jsem zrozhovorG se studentkami tfettho ro¢niku zjistila, Zze
problematika poruch piijmu potravy na Skole probirana zatim nebyla. Z toho divodu jsem
sestavila. SWOT analyzu, ktera mi pomohla dojit k zavéru, Ze je nutné zavést program
prevence poruch piijmu potravy do této Skoly. Snahou tedy bude vytvofeni takového

programu, aby mohl byt vyuzit v kterémkoliv ro¢niku stfedni Skoly.

3.5.1 SWOT analyza a jeji rozbor

e Rozvoj osobnosti jedince pomoci programu, jenz bude probihat
v pravidelnych jednoro¢nich intervalech.

e Zijem pracovnikil o program e Nizka motivace zaki
prevence poruch pfijmu potravy ve k volnoCasovym ¢innostem
skole e Internetové pfipojeni, data

e Zijem studentli o téma poruch piijmu v telefonech => nezdjem o aktivné
potravy (pfedevsim divek) straveny cas

e Vhodné prostory pro realizaci e Absence prevence na téma poruch
programu ptijmu potravy ve skole
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e ZvySeni zajmu o volnocasové aktivity e Nesplnéni cile projektu, popf.

e Motivace k efektivnimu vyuziti opacny efekt a tim padem vyssi
volného Casu vyskyt poruch ptijmu potravy

e Uveédomeni si dilezitosti zdravého e Zvyseni zajmu o volnocasové
zivotniho stylu, sebepojeti, ... aktivity a nedostatek personalu,

e Zapojeni zaki do riiznych ktery by dohlizel na chod téchto
sportovnich ¢i vytvarnych soutézi aktivit

e Zajem pedagogli o proskoleni ohledné e Nezijem studenti
problematiky poruch pfijmu potravy e Neochota studentt platit za i¢ast na

kurzu

Zajem ucitelit o program prevence poruch piijmu potravy hraje velkou roli v realizaci
projektu. Umoziuji tak moznost nejen sob¢, ale 1 zakiim dozveédét se vice o problému, ktery
se mezi mladymi Casto vyskytuje. Jejich zajem muize motivovat studenty k tomu, aby se o
téma vice zajimali. Dotazované studentky potvrdily, ze problematika mentdlni anorexie a
bulimie je pro n¢ ldkava, ale doposud se ji nikdo ve Skole nezabyval. V ramci nespecifické
prevence je dulezité klast diraz na efektivni vyuziti volného casu. K tomu slouzi zajmové
utvary jak sportovniho charakteru, tak i zajmové Cinnosti vytvarné, kulturni, technické, ¢i
vzdélavaci. Pfi nékterych aktivitdich je proto vyuzito prostfedi Skoly. Vyuzivany jsou
napiiklad cyklostezky, fotbalova hiisté, tenisové kurty, volejbalové hiisté, venkovni stiil na
ping pong a také prostory télocvicny zékladni Skoly.

Jak jiz bylo zminéno vyse, ve Skole chybi prevence poruch piijmu potravy. Ze své
vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze tato problematika nebyla probirdna ani za dob mého
studia na tomto gymnaziu. Proto je vhodné se touto problematikou vice zabyvat. Dal§im
problémem je internet. ,,Soucasnd mlada generace a déti povazuji uZivani internetu za béZnou

soucast svého kazdodenniho Zivota. Internet bezesporu piinasi uZivatelim mnoho vyhod a
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usnadiiuje studium i praci.“>® Vyuzivani internetu viak vede i ke snizovani zajmu 4k o
volnocasové Cinnosti. Tento fakt mi potvrdilo nckolik zakti béhem praxe v ubytovacim
zafizeni Domova mladeze na Velehrad¢é. Ti sami béhem rozhovoru uvedli, ze ,chytaji*
ptipojeni i z mist mimo $kolu, a Ze se jim moc nechce do krouzkt, kdyz mizou surfovat na
internetu. Této situaci se da velmi tézko zabranit, protoze studenti mohou vyuzivat notebooky
a jiné zafizeni v ramci studia.

Jednim z cili programu je vést ke zdravému zivotnimu stylu, k seberealizaci a k uméni
pozitivné hodnotit ostatni lidi. Proto patfi motivace mezi dulezité faktory, které ovliviuji
chovani jedince. Skola zapojuje své zaky do florbalovych turnajii, volejbalovych turnaji,
jazykovédnych olympiad, ¢i olympiad v rdmci povinnych pfedméti (biologie, matematika,
zemepis). VSechny tyto aktivity ptispivaji k plnéni cile posilovat zdravy styl Zivota. Dle mého
nazoru by se méla dat prilezitost 1 krouzkiim vytvarnym, a to formou riznych soutézi, vystav
vytvort ve Skole, ¢i prezentaci filmil vytvofenych v radmci filmatského krouzku.

Diky kurzu se miize zvysit poCet uchazeci o zajmové utvary a tim padem by zde
mohlo dojit ke vzniku nedostacujici kapacity volnych mist. Dale by pak mohli chybét
specializovani instruktofi pro dany krouzek, tudiz je nezbytné pedagogy neustdle a vSestranné
proSkolovat. Dalsi hrozbou je vyskyt vySSiho poctu divek a chlapct s poruchami piijmu
potravy. Program bude proto nastaven tak, aby nepfedkladal zakiim ,,navod* k tomu stat se
¢lovékem s anorexii, ¢i bulimii. O téchto nemocech bude feceno jen né€kolik zakladnich fakta
a poukazano bude hlavné¢ na nebezpeci anorexie, které, jak uvadi Papezova (2000) ,,miize mit

i bez varovani smrtelné nasledky.“**

¥ KRATOCHVILOVA, Helena, 2015. Déti a internet — pohled z praxe kuratorky pro déti a mladez. In:
socialniprace.cz [online]. [cit. 10-1-2016]. Dostupné z:
http://www.socialniprace.cz/zpravy.php?oblast=1&clanek=483

3 Papezova, Hana, 2000. Anorexia nervosa. 48 s.
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4. ORGANIZACE PROGRAMU

4.1 Technické reSeni

V nize uvedenych podkapitolaich budou uvedeny informace nezbytné nutné
k organizaci celé akce. Jedna se o persondlni zajisténi, misto konéani akce, ubytovani a stravu,
ptipravu pfed samotnou akci, materialni prostiedky, které budou pouzity, termin akce a

rozpocet pobytu.

4.1.1 Personalni zajisténi

Vv s

pedagog, kteti budou ptitomni po celou dobu kurzu. Hlavni naplni jejich funkce je odborné

vedeni a dohled na pribéh veskerych aktivit.

Dohled v prostorach Domova mladeze, kde je zajiStén nocleh a realizovany nékteré

aktivity, bude zajistén dvéma vychovatelkami. V piipadé trazu je ptitomen zdravotnik.

Stravu maji v kompetenci Skolni kuchatky a o udrZbu a potadek vyuZivanych prostor

se postara Skolnik a uklizecka Skoly.

4.1.2 Misto konani

Pti této vychovné vzd€lavaci akci bude vyuzit areadl Stojanova gymnazia, a to
konkrétn¢ prostory domova mladeze (spoleCenska mistnost, ¢ajovna, chodba, socialni
zafizeni, atd.), zahrada u gymnazia, prostranstvi pied gymnaziem a popiipad¢€ i prostory
piimo uvnitt Skoly. Do programu mohou byt zatazeny aktivity, které se odehraji i mimo areal
Skoly, naptiklad v blizkosti velehradskych rybniki, htisté u zakladni skoly, fotbalového hiisté

a volejbalového hiiste.

4.1.3 Ubytovani a strava

Studenti budou ubytovani ve studentskych pokojich v Domové mladeze. Zde stravi 2
noci, které uhradi, a to ve vysi 40 K¢ za osobu na noc. Rozdé€leni budou na divky a chlapce,
tak jak to funguje béhem Skolni roku pro ostatni ubytované studenty. Aby se pfedeslo tomu,
ze se studenti promichaji s celoro€né ubytovanymi, budou mit vyhrazenou ¢ast budovy mimo

ostatni ubytované.

Strava bude zajisténa na kazdy den. Prvnim spole¢nym jidlem bude vecefe, kterd se
uskutecni ve Skolni jideln€. Béhem celého kurzu se budou studenti stravovat ve Skolni jidelné.

O stravu se budou starat Skolni kuchatky, které pfipravuji jidla i pro ostatni studenty ve skole.
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Jidlo bude zajisténo 5x denné, minimaln¢ jedno jidlo bude teplé a ke snidani bude k dispozici
teply ndpoj (viz ptiloha ¢. 1) V pfipadé, ze zde bude ucastnik s dietou, ¢i s néjakymi
vyjimkami ve stravovani, jidlo bude upraveno zvlast’ i pro néj. V piiloze ¢. 2 je uveden
seznam alergend, ktery bude ucastniktim k dispozici. Cena za kompletni stravu ¢ini na den 74
K¢. Vzhledem k nevyuziti vSech jidel za den (stfeda a patek), budou ucastnici platit plnou
sazbu jen v sobotu. V patek zaplati jen za vecefi a v ned€li zaplati vSechna jidla kromé

odpoledni svaciny a vecete (viz kapitola ,,4.1.7 Rozpocet pobytové akce®).

4.1.4 Materialni prostiredky

Vybavena Iékarni¢ka, psaci potteby, vykresy, tvrdé papiry, mekké papiry, barevné
papiry, fixy, centrofixy, dataprojektor, reproduktory a platno poskytne skola. Vyjimkou jsou

velke tvrdeé vykresy vétsi nez A3, které budou zaplaceny z hromadnych penéz.
Zakoupit bude nutné i 5x bilé prostéradlo/platno, provazky, koliky na pradlo, temperové
barvy, Stétce, svicky, nasténka, barevné papiry. Piipadny chybéjici material bude mozno

dokoupit z rezervniho fondu. Notebook bude z domu - vlastni.

4.1.5 Priprava na akci

Vzhledem k tomu, Ze se jedna o akci krats$i 5 — ti dnli, s mensim poctem Ucastnikli nez

je 30 a starSimi 15 — ti let, nemusi se tato pobytova akce hlésit na hygienu.

Hlavni metodik prevence informuje pedagogicky sbor o pldnovaném programu
v ramci prevence. Vysvétli jim, ceho se program bude tykat, na koho bude zaméien a kdy tato

akce prob¢hne.

Studentiim tietiho roc¢niku bude tato informace sdélena prostiednictvim ttidnich
ucitelt, od kterych obdrzi ptihlasku (viz ptiloha €. 3), kterou odevzdaji spolu s finanénim
ptispévkem nejpozdéji do patku 9. Cervna 2017.

Informace budou k nalezeni také na internetovych strankdch www.sgv.cz, kde bude

k dispozici ptihlaska ke stazeni v ptipad¢ ztraty.

4.1.6 Termin

PtedbéZny termin akce je 14. - 16. Cervna 2017, a to od stfedy odpoledne do patku do
16.00 hodin. Datum je vybrano na zakladé neptitomnosti Zakli z maturitnich ro¢niki, a tudiz

Jje moznost vyuziti vétSich prostor Skoly.
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Sraz bude ve stfedu v 15.00 hodin, kdy probéhne zahéjeni kurzu zapsdnim tcastnika.

Nedilnou soucasti tohoto dne bude strucné seznameni se s rezimem nasledujicich dnti. Ve

ctvrtek bude program probihat po cely den a v patek bude posledni aktivitou spole¢nd zpétna

vazba akce, kterd je naplanovana na 13.30 hodin. Poté se ucastnici dopravi domu na vlastni

naklady. Ucastnici star§i 18 — ti let mohou kurz opustit bez doprovodu, oviem udastnici

mladsi nez 18 let musi mit potvrzeni od rodicd, ze mohou kurz opustit, poptipad¢ si je rodice

osobn¢ vyzvednou.

4.1.7 Rozpocet pobytové akce

Planovany pocet ucastnikii: 26 osob

Planovany pocet pedagogickych pracovnikii: 2 osoby — Skolni metodik prevence, socialni

pedagog/pedagogicky asistent (naklady na stravu a ubytovani hrazeny skolou)

Plan celkového poctu ucastniki: 28 osob

Vv K& Poznamka
celkem
PRIJIMY
Ucastnici 11.700,- | 450,- za osobu
Uhrada b&Zné mzdy pracovnikti $koly
. . i (Skolnik, uklizecka, vychovatelky,
Stojanovo gymndzium Velehrad zdravotnik) + vyuziti dostupnych material ve
Skole, vyptijceni techniky a tiskarny i s papiry
Ostatni material 0.- (papiry, barevnevpaplry, fixy, psaci potieby,
barvy) poskytne Skola
Rezerva 1.800,- | V ptipad¢ neptitomnosti az 4 ticastnikti
Prijmy celkem 13.500,- K¢
NAKLADY
Mzd edacosickym Mistni Skolni metodik prevence a socialni
y o peaagogicky 3.100,- | pedagog (50,-/h na osobu; celkem 31 hodin =
pracovnikiim
1550,-/0s)
Mzdy kuchaikém 1.500.- 2 kucharky, 50,-/h (celkem 15 hodin = 750,-

/08)

Mzda skolnikovi, vychovatelkdm,
zdravotnikovi a uklizeCce

Zaplati SGV
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Najem za ubytovani 2.080,- | 40,- na osobu za noc (2 noci = 80,-/0s)
. 138,-/0s na tii dny (snidan¢ — 14,-; svaciny —
Stravné 3-388:-110,-; obed a vecete 20,)
Predbézny  odhad  (popfipadé  vyuziti
rezervniho fondu); (velké tvrdé papiry vétsiho
Nakup materidlu 1.100,- | formatu nez A3, bilé prostéradla, koliky na

pradlo, provazek a dal$i materidly k realizaci
aktivit nize uvedenych)

Vydaje celkem

11.368,- K¢

ROZDIL PRIJEM -NAKLADY

2.132,- K¢

V ptipadé, ze se ucastnik z jakéhokoliv ditvodu nebude moct dostavit, storno poplatek

se nevraci a penize ziistavaji v rozpoctu.
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5. PROGRAM AKCE

5.1 Rezim dne

Nize bude rozepsan Casovy plan kazdého dne, ktery bude k dispozici na nasténce, a

podle kterého se budou moct ucastnici fidit.

5.1.1 Den 1. — Stieda

15.00 — 16.00 — ptichod, prezence, rozdé€leni do pokojii, ubytovani

16.00 — 18.00 — seznameni s pravidly, informace o programu a harmonogram dne, pouceni o
bezpecnosti, fad pobytu, hry — icebreakery

18.00 — 18:45 — vecete

18.45 — 21.00 — vecerni program

21.00 — 22.00 — vecerni hygiena

22.00 — vecCerka

5.1.2 Den 2. — Ctvrtek

7.30 — 8.00 — budicek a ranni hygiena
8.00 — 8.30 — snidané
8.30 — 10.00 — dopoledni program
10.00 — 10.15 — svacina
10.15 — 12.00 — poledni program
12.00 — 13.00 — obéd
13.00 — 14.00 — odpoledni klid
14.00 — 16.00 — odpoledni program
16.00 — 16.15 — svacina
16.15 — 18.00 — odpoledni program
18.00 — 18.45 — vecete
18.45 —21.00 — veCerni program
21.00 —22.00 — vecerni hygiena

22.00 — vecerka
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5.1.3 Den 3. — Patek

7.30 — 8.00 — budicek a ranni hygiena

8.00 — 8.30 — snidané

8.30 — 10.00 — dopoledni program

10.00 — 10.15 — svacina

10.15 - 12.00 — poledni program

12.00 — 13.00 — obed

13.00 — 13.30 — odpoledni klid

13.30 — 15.00 — evaluace pobytu (zp€tna vazba, zhodnoceni akce)
15.00 — 16.00 — uklid pokojt, baleni

16.00 — ukonceni akce a odjezd domil

5.2 Pravidla pro ucastniky

e Dobrovolnost — do zadné z aktivit nesmi byt ucastnik nucen. Pokud nema zijem
vykonévat s ostatnimi zadany tikol, musi byt respektovano jeho rozhodnuti.

o Respekt — respekt ke star§Sim osobam, k ptani ostatnich ucastnikli a respekt k tém,
ktefi program organizuji

e Naslouchani — kazdy ucastnik ma pravo fict, co chce a ostatni by ho méli
vyslechnout. Nemély by nastat situace, kdy se nékdo nékomu za jeho nazor posmiva,
atd.

e Miluvi jen jeden — pokud se vysvétluje nadchazejici program, mluvi pouze jeden
clovek. S timto pravidlem souvisi také pravidlo ,,Dotazy aZ nakonec

e Dotazy aZ nakonec — ucastnici se mohou zeptat na cokoliv, ale az po skonceni
vysvétlovani. Predejde se tak oznamovani informaci pfedbéZzné a také nenastane
casovy skluz.

e Jidlo a piti — pitny rezim bude k dispozici po cely den a pit mohou ucastnici dle
potteby. Jidlo vSak mohou konzumovat pouze v urenych ¢asech mimo program.

Nebudou tak narusovat chod programu.

29



e Prichody a odchody — na veskeré aktivity se snazi Gi€astnici pfichazet vcas, abychom
zbyte¢né neztratili spoustu casu. Pfi odchodu na toaletu béhem programu nemusi
ucastnik nikomu hlésit, ze jde na toaletu.

e Mobilni telefony — po dobu programu budou vypnuté nebo ztlumené. Mobilni
telefony a jinou elektroniku si ucastnici vzit mohou, pokud je budou vyuzivat

v osobnim volnu.

5.3 Aktivity

V této kapitole budou popsany veskeré aktivity, které budou probihat v jednotlivych
dnech. Aktivity jsou vybradny na zdkladé¢ mych zkuSenosti s organizovanim taborli a jinych
pobytovych akci. Dale jsem vychéazela z nékterych publikaci s hrami, které jsem upravila a
modifikovala na téma prevence. Tyto publikace jsou uvedeny niZe v poznimce pod &arou.>;*
Pti urovani Casu aktivit je pocitdno 1 s ¢asovou rezervou a je v ném zapocitan i ¢as na
vysvétleni aktivit. V ptipad€ aktivit venku bude navrzena i ,,mokra varianta® do mistnosti.
Vzhledem k tomu, Ze se studenti jiz znaji tfi roky, neni nutné uvést pobytovou akci
seznamovacimi hrami. V ptipadé¢ skupiny, kterd se neznd, lze tyto aktivity zafadit po
ubytovani. Oba dva vecery budou probihat ,,Vecerni témata“, pii kterych budeme diskutovat o

sebevédomi Clovéka, o vnimani sebe sama, o sportu a zdravém zivotnim stylu, o jidle a

postavé Clovéka. Tyto diskuze budou doprovazeny aktivitami, jez souvisi s vySe uvedenymi

pojmy.
1. DEN (stieda)

Casové rozmezi 16.00 — 18.00

Aktivita ¢. 1 — Seznameni se s obsahem kurzu, uréeni pravidel, pouceni o bezpecnosti
e Cil: seznamit uCastniky s pribéhem nasledujicich dnli, urfeni pravidel a
bezpecnostnich zasad
e Pomiicky: nasténka, vytisknuty harmonogram dnd, jidelnic¢ek a pravidla pro ucastniky
(viz kapitola ,,5.2 Pravidla pro ucastniky*)

e Cas: 35 minut

%% Metodicky portdl: Vychova ke zdravi. Dostupné z: www.vychovakobcanstvi.cz/

* SVEC, Jakub a kol., 2007. Jak zlepsit vztahy v nasi tiidé. [online].[cit. 14-6-2016] Dostupné z:
http://www.odyssea.cz/soubory/e_kurzy/jak zlepsit vztahy v nasi tride 2 stupen_zs.pdf
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Predbézny rozpocet: 0,- (material poskytne skola)

Aktivita €. 2 —,,00% — Ocekavani a Obavy

Cil: zjistit ocekavani ucastniki od kurzu a jejich obavy, co by nechtéli zazit
Pomiucky: $idra, kolicky na pradlo, vysttihana tricka z barevnych papirti (Cervena a
zlutd 10x10cm), psaci potieby

Cas: 50 minut

strachu!

Postup: Kazdy ucastnik dostane dva papirky ve tvaru tricka (Cervené a zluté) a psaci
potiebu. Dostanou za kol na ¢ervené tricko nadepsat slovo ,,OBAVY* a na n¢j napsat
¢eho se boji, Zze budou muset na kurzu délat, co by jim bylo nepiijemné a na zluty
papirek nadepsat slovo ,,0CEKAVANI“ a zde napsat, co od kurzu o&ekéavaji a co by
se chtéli dozveédeét/zazit. Piipomeneme téma kurzu, aby od né¢j neodbocili. Poté kazdy
fekne, co napsal a kolickem kazd¢ tricko povési na natazeny provazek. Pedagog miize
uvést svoje obavy a ocekavani jako prvni.

Zavér: Na konci pobytu se k této aktivité vratime, zda se jejich obavy a ocekavani
naplnily

Predbézny rozpocet: 50,- (koliky, provazek)

Aktivita ¢. 3 — ,,Bankovka*

Cil: poukézat na to, Ze kazdy mé svou hodnotu pies veskeré negativni zazitky, co je to
hodnota?

Pomiicky: stokorunova bankovka

Cas: 30 minut

Motivace: Zahod’me trable za hlavu a drZzme se nasich hodnot!

Postup: Pedagog ukaze ucastnikim bankovku a tfekne jim: ,,At’ se pfihlasi vSichni ti,
kteti by chtéli ode mé tuto bankovku.” Povzbudi je k tomu, aby se neostychali
opravdu pfihlasit. Pokud se n€kdo ptihlasi, pokracuje: ,,NeZ vam bankovku dam,

musim s ni udélat jednu véc* a bankovku zmacka. Poté se zakl zeptd, zda bankovku
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stale chtéji, pokud se ptihlasi, ze ano, ucitel bankovku hodi o zed a poslape. Nasleduje
stejnd otazka, jako pied tim. Pokud maji Zaci stale zdjem o bankovku, navédze ucitel na
téma hodnot ¢lovéka a poukaze na to, Ze bankovka ma stale stejnou hodnotu, piestoze
je zmackand a poslapand. Nasleduje kratkd diskuze na téma ,,Hodnoty v Zivoté
¢loveka“

Zavér: Stejné jako u bankovky, tak i u lidi, ktefi se citi byt ,,poSlapani tim, co se jim
déje Spatného, se jejich hodnota neméni.

Predbézny rozpocet: 0,-

Casové rozmezi 18.45 — 21. 00

Aktivita €. 1 — ,Misto vedle mé je volné pro...*

Cil: uvédomit si, ze kazdy je né€im vyjimecny, potiebny a krasny

Pomiicky: zadné

Cas: 30 minut

Motivace: Zjisti, ze 1 Ty jsi uzasny ¢lovek!

Postup: Lze hrat jak v budové, tak venku. Pedagog vysvétli, ze si vSichni musi
sednout tak, aby vedle jednoho ¢lovéka zbylo volné misto (zidle) volné. Ten, kdo ma
po pravici volno fekne: ,,Misto vedle mé je volné pro Tebe (napt. Anic¢ko), protoze
mas pofad dobrou ndladu a jsi usmévava.* Takto se musi prostiidat vSichni a kazdy
vzdy o kazdém tfekne alesponi 2 vlastnosti nebo charakteristiky.

Zavér: Nasleduje zhodnoceni aktivity: ,,Jak ses citil? Byl jsi radsi chvaleny nebo jsi
radsi chvalil nékoho ty sam?“

Predbézny rozpocet: 0,-

AKktivita €. 2 — Vecerni téma ,,Sebevédomi, Sebediivéra, Sebehodnoceni*

Cil: dozvédét se o vnimani sebe sama, zjistit ndzor ucastnikll na toto téma, relaxace po
ptedchézejici aktivité, zhodnoceni pocitii z prvniho dne

Pomiicky: relaxacni hudba, svicka, papiry, psaci potieby, ,,schranka pociti*

Cas: 45 minut

Motivace: Ohlédnéme se za naSimi Uspéchy a radujme se z nich!

Postup: VSichni si sednou do kruhu kolem velké zapalené svicky. Uvniti kruhu budou
Cisté papiry a psaci potfeby. Hraje relaxacni hudba. Pedagog bude mit u sebe

»schranku pociti®, do které ui€astnici na konci vecerniho setkdni maji moznost vhodit
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své poznatky, pocity a ptipominky, které mohou byt anonymni, a které se neodvazili
fict nahlas. Nejprve se vSech zepta, zda jim vyhovuje hudba, pokud by mél nékdo
problém, hudba se vypne. Poté nasleduje diskuze o sebevédomi. Na konci setkéni je
Cas na vyjadreni kazdého.

Zavér: ucastnici budou znat pojem ,zdravé a nizké sebevédomi®“ a budou mit
prilezitost se sami vyjadrit.

Predbézny rozpocet: 150,- (vyroba schranky pocitt, velka svicka, cajové svicky)

2. DEN (¢tvrtek)

Casové rozmezi 8.30 — 10.00

Aktivita ¢. 1 — ,,Ruce*

Cil: naucit se saim o sob¢ fikat, pozitivni véci; uvédomit si nahlas, v ¢em vynikam
Pomiicky: bilé platno (1,5x1,5m), fixy na textil, papir, psaci potieby

Cas: 80 minut

Motivace: Pojd'me se vSichni pochvalit a fict o sob¢, v ¢em jsme dobii!

Postup: Utastnici sedi v kruhu a kazdy ma papir a psaci potiebu. Maji za ukol
obkreslit si ob& ruce na papir, ktery si podepisi. Poté daji své papiry doprostted kruhu
a az d& pedagog pokyn, vSichni jdou k papiriim a dle svého rozmyslu ostatnim pisi
vlastnosti a veSkeré informace o tom ¢lovéku, které na ném maji radi. Kazdou jednu
takovou informaci zapisuji do prstii ruky, takze kazdy mtize dostat az 10 pozitivnich
komentait. Ty ruce, které jsou jiz plné, se odlozi na vedlejsi hromadku a pokracuje se,
dokud nebudou vSechny prsty zaplnéné. Pak si kazdy vezme sviij podepsany papir a
pristoupi k bilému platnu, které bude umisténo na zemi a fixy na textil piekresli a
piepiSou to, co maji o sobé napsano na papife. Kazdy u svych rukou nezapomene
uvést jméno nebo prezdivku.

Zavér: Na zavér kazdy ucastnik dobrovolné pfedstoupi pied prostéradlo a ptecte, co o
sob¢ napsal sdim a co o ném napsali kamaradi. Podvédomé si tak uvédomuje, jaky je a
jaky na néj maji nadzor druzi. Platnem si ozdobime mistnost, kde trdvime spole¢né
vecery. Kazdy k nému kdykoliv béhem pobytu miZe pfistoupit a pfipomenout si svoje
dobré vlastnosti.

PredbéZny rozpocet: 400,- (bilé platno, fixy na textil 4x baleni po 4ks; 50,-/1 baleni)
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Casové rozmezi 10.15 — 12.00

Aktivita €. 2 — ,,Clovéce, nezlob se — Zivé*

Jedna se o venkovni aktivitu, ale v ptipad¢ desté lze vymyslet i variantu do budovy.

Cil: spoluprace v tymech, pohyb, vybiti energie

Pomiicky: herni plan ,Clovéte, nezlob se“ (alespon 50x50cm), kostka 3x

Cas: 90 minut

Motivace: Ocitli jste se ve hie ,,Clovége nezlob se” a zkusite si, jak funguje hraci
kostka, kterou jste se prave stali!

Postup: Ucastnici budou rozdéleni do tfech skupin. Kazda skupina dostane hraci
kostku. Jeden z kazdé skupiny bude vedouci druzstva a ziistane u herniho planu, kde
bude hazet kostkou. Ukolem je co nejdiive dostat svoji figurku do domec¢ku (nehraje
se se Ctyfmi figurkami, ale kazdy team ma jen jednu. Plati pravidlo ,,vyhazovani“. Tim
padem se figurka vraci na zacatek. Hra¢ u planku vzdy hodi kostkou, a jaké Cislo
padne na kostce, tolik lidi se musi shromazdit a bézi na urené misto, ze které¢ho, na
dikaz toho, ze tam opravdu byli, donese né¢jakou véc. Kazdé ¢islo ma navic néjaky
ukol.

1 — jeden Clovek bézi normalné

2 — 2 1idé; jeden je na zaddech toho druhého

3 — 3 lidé zaklesnuti ,,cik cak* — dva bézi smérem vpred a jeden vzad

4 — 4 1idé; podobné jako ptedchozi, ale dva bézi vzad

5 — 5 lidi; 4 1idé nesou jednoho Clovéka

6 — 6 lidi déla 10 klikh

Zavér: Tymy si po ukonceni aktivity odpoCinou a popiemysli spolu, jestli zvolili
spravnou taktiku nebo by pfisté postupovali jinak

Predbézny rozpocet: 20,- (herni plan vytiskneme na pocitaci a zalaminujeme)

Casové rozmezi 14.00 — 16.00

Aktivita ¢. 3 — plakat ,,Zdravy Zivotni styl“

Jedna se o aktivitu venkovni, v ptipadé desté Ize realizovat i v budove.

Cil: ziskéani informaci o zdravém stravovani a Zivotnim stylu
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Pomiicky: Casopisy, nizky, psaci potieby, barvy, fixy, lepidlo, vykresy A3, provazky,
poptipad¢ material, ktery najdou venku

Cas: 60 minut

Motivace: Stali jste se odborniky pfes zdravi a zdravy zivotni styl a chcete o tom
sdélit informace ostatnim. Zkuste vytvofit plakat, ktery o tomto tématu fekne vSem, co
chcete sdélit!

Postup: Utastnici se rozdéli do 5 — ti skupin. Kazda skupina bude mit k dispozici
materidl na vyrobu na daném misté, kde bude veskery material. Mohou vSak vyuZit 1
pfirodnin a jinych materidlu, které naleznou venku, protoZe v kreativité se meze
nekladou.

Zavér: Vsechny skupinky budou prezentovat svou praci a vzajemné si sdéli, jak se
jim ve skupince pracovalo, jestli se shodli hned nebo se dlouho rozmysleli, apod.

Predbézny rozpocet: 150,- (Casopisy, velké tvrdé vykresy A3)

Casové rozmezi 16.15 — 18.00

Aktivita ¢. 4 — ,,Na hamouna*

Cil: pobavit se; uvédomit si, Ze jednou za ¢as si muzeme dopiat poradnou davku
cokolady a neptibereme hned 10 kg

Pomiicky: 2x ptibor, velka ¢okolada (350g), 2x rukavice, 2x bryle, 2x Cepice, 2x $ala,
2x hraci kostka

Cas: 45 minut

Motivace: Kdo stihne snist vice cokolady, nevyhraje, ale aspon si da ,,do nosu*!
Postup: Na urcené misto v mistnosti (venku) se umisti ¢okolada na kuchynském
prkynku, ptibory a kusy obleceni, které maji za kol zpomalit a ztizit konzumaci
cokolady. Ve dvou krouzcich sedi ucastnici a hazi kostkou. Komu padne cislo ,,6%
muze utikat k ¢okoladé€, u ni si obléknout vSechny rekvizity a mize se pustit do
cokolady ptiborem. Dilezité je upozornit, Ze cokolddu mlzou ukrajovat jen po 1
centimetru. Pokud je ve skupiné nékdo alergicky, hry se bohuzel neucastni. Pokud je
takovych ucastnikl vice, aktivita nebude realizovéna.

Zavér: Na zavér si sdélime, jaké méli u této aktivity pocity a jestli n€kdo pfemyslel
nad tim, Ze by ji nejedl.

PiedbéZny rozpocet: 50,- (¢okolada)
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Aktivita ¢. 5 —,,Co dokaze reklama?!*

Cil: upozornit na nebezpecny vliv reklam; poukazat jak snadno lze ¢lovéka ovlivnit ke
koupi i oby¢ejnych véci pomoci dobfe navrzenych reklam

Pomiicky: mléko, vajicka, gel na vlasy, Sampon

Cas: 60 minut

Motivace: Predstavte si, ze jste v televiznim pofadu a mate za kazdou cenu prodat
svij vyrobek. Zadrhel bude v tom, Ze nabizite néco, co kazdy ¢lovék doma bézn¢ ma.
Postup: Do c¢tyf skupin rozdélime vzdy jeden predmét, na ktery bude reklama
navrzena. Dame ucastnikiim 20-30 minut na tvorbu reklamy. Pfipomene, Ze se
surovinami mohou nakladat jakkoliv chtéji, protoze je jiz vracet nebudou. Poté bude
nasledovat predvedeni vSech reklam.

Zavér: V kruhu si fekneme o nebezpeci reklam. Opét se vSech zucastnénych zeptame,
jak se citili v roli nabizejici 1 v roli pfijimaci osoby.

PredbéZny rozpocet: 120,- (za jednotlivé poloZky s nejlevnéj$i moznou cenou)

Casové rozmezi 18.45 — 21.00

Aktivita €. 6 — ,,Davérovky*

Cil: prohloubit divéru nejen v sama sebe, ale 1 k ostatnim
Pomiicky: zadné
Cas: 30 minut
Motivace: Kazdy si pfeje, aby mu lidé divérovali, dej jim poznat, ze jim veris!
Postup: provadime aktivity, které ovéiuji a podporuji diveéru
o Pad divéry — z predem daného mista (stiil) pada ¢lovek se zkiizenymi rukami
na prsou a nejlépe jesté propletenymi prsty (kvili bezpecnosti) do nastavenych
naruci svych kamaradu, ktefi ho dole chytaji. Dbat na bezpecnost.
o Uli¢ka divéry — Gcastnici vytvorii ulicku tak, Ze si stoupnou vZdy dvojice proti
sobé ve vzdalenosti délky pazi. Ty natdhnout pfed sebe. Jeden clovek vzdy
ceka pred ulickou, do které se rozbéhne, a ostatni mu paze tésné¢ pred

prob&éhnutim zvedaji. Opét je dileZita bezpecnost.
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o Posilani ¢lovéka ve dvojicich — dva lidé stoji naproti sobé a mezi sebou si
podévaji ¢loveka se zavienyma ocima. Tento prostiedni ¢lovek stoji na misté a
pohybuje se jako kyvadlo, nesmi délat kroky.

o Predavani ¢lovéka v kruhu — totéz co ve dvojicich, jen ve vice lidech a
v jiném utvaru

o Gordicky uzel — jednd se spi§ o aktivitu, kterd ukazuje na vzajemnou
spolupraci ve skupiné. VSichni stoji v kruhu a na pokyn jdou doprostied kruhu
se zavienyma o¢ima a chytnou se vzdjemné s nékym za ruce. Poté oci oteviou
a jejich tkolem je rozmotat se aniz by se pustili.

o Posazeni se v kruhu vzijemné na nohy ze stoje — Ucastnici si stoupnou
Celem do kruhu tésné vedle sebe a v tomto postaveni udé€laji vpravo v bok,
poté si pomalu vSichni najednou sedaji, az dosednou tomu za sebou na stehna.

Zavér: Predbézny rozpocet: 0,-

Aktivita €. 7 — Vecerni téma — ,,Jidlo, Pohyb, Vliv reklamy, Spokojenost sim se sebou*

Cil: shrnout si informace z celého dne a zjistit, co si t€astnici z aktivit odnesli
Pomiicky: relaxac¢ni hudba, svicka, papiry, psaci potieby, ,,schranka pociti*

Cas: 45 minut

Motivace: Ted mate moznost vy sami fict, co jste si z dneska odnesli!

Postup: Vystavime si vSechny materidly z aktudlniho dne (plakity o zdravém
zivotnim stylu, ideal krasy, ruce na platné, atd.). Sedneme si kolem svicky a zatneme
si povidat o tom, co jsme za cely den zjistili v jednotlivych blocich. Poté zkusime opét
bud’ fict nahlas, nebo napsat své pocity a pfipominky k aktualnimu dni.

Zavér: Podekujeme si za cely den, jak jsme to spolu skvéle zvladli a popfejeme si
dobrou noc a vstavani spravnou nohou do dalSiho, posledniho, dne.

Predbézny rozpocet: 0,-

3. DEN (patek)

Casové rozmezi 8.30 — 10.00

Aktivita ¢. 1 — ,,Spolecny ideal krasy*

Cil: spoluprace

Pomiicky: velky vykres (na lidskou postavu), malifské a psaci potieby, fixy, pastelky
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Cas: 90 minut

Motivace: Jste navrhafi a mate jedine¢nou moznost si navrhnout idedlniho ¢lovéka.
Idedlniho jak po strance fyzické, tak i psychické. Lze zaznaCit i1 vlastnosti,
charakteristiku, apod. Ale pozor! Nebudete na to sami.

Postup: Rozdé€lime ucastniky opét do skupin po 5 — ti. Od té chvile, kdy jsou
rozd¢€leni, ztrati vSichni fe¢. Od této chvile se musi dorozumivat nonverbalné. Kazda
skupina dostane psaci a malifské potieby, velky vykres a fixy. Zadani bude jasné:
,»Vytvorite spole¢nymi silami sviij idedl krasy, ale bez pouziti slov.* Pouzit mize byt i
ptirodni material z venku.

Zavér: Spolecné si fekneme néjaké informace k tomuto tématu a poté kazda skupina
predstavi sviij projekt. Nasledné se kazdy zvlast’ vyjadii k tomu, jak se mu pracovalo
bez mluveni a ve skuping, ve které byl.

Predbézny rozpocet: 100,- (velké tvrdé vykresy)

Casové rozmezi 10.15 — 12.00

Aktivita €. 2 — ,,Divadlo Forum* — Divadlo utlacovanych

Cil: poukazat na zavaznost nevhodnych ptipominek okoli na postavu ¢loveka; zkusit
si byt v roli utlaCované¢ho nebo naopak v roli agresora; zazit a zkusit feSit situaci, ktera
muze ¢loveéka v zivoté potkat

Pomiicky: zastupnd rekvizita, papir s instrukcemi pro 5 skupin, zidle dle poctu
ucastnikt, lepici paska, papir, psaci potieby

Cas: cca 2 hodiny

Motivace: Zkus to v kiizi utlacovaného a spole¢né najdéme feseni problémové situace
ze Zivota!

Postup: pedagog vysvétli podstatu divadla férum a jeho zékladni pravidla (viz ptiloha
¢. 4), a rozdéli Gcastniky do 5 — ti skupin. VSem rozda stejné zadani. Poté da kazdé
skupin€ 15 minut na ptipravu a ndsledné vytvoii ,,zivé obrazy*, kdy stoji ve ,,Stronzu®,
kdy se nehybou, nemluvi a stoji v takové pozici, jakd odpovida dané situaci a roli.
K oznaceni osob miizou pouZit papiry a lepici pasku. Po odehrani nasleduje reflexe.
Zavér: v zaveéreéné reflexi probéhne diskuze o tom, se ucastnikiim libilo a nelibilo,
jak by vtakové situaci jeSt€ mohli postupovat jinak a jak se citili ve své roli,
popftipad¢, kterou jinou roli by chtéli ztvarnit

Predbézny rozpocet: 0,-
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Casové rozmezi 13.30 — 15.00

Aktivita €. 3 — ,,Zpétna vazba a evaluace akce “

Cil: shrnout prubeh pobytu, zjistit, jestli se naplnily obavy a o¢ekavani

Pomiicky: povésend papirova tricka, se kterymi jsme pracovali na zacatku pobytu,
velky papir A2, ,truhla pocitd*

Cas: 90 minut

Motivace: Pojd'me se poohlédnout za uplynulymi dny a shrnout jejich klady 1 zapory!
Postup: Nejprve si kazdy vezme ze ,Siury* svoje dvé tricka a zhodnotime, jestli se
naplnilo to, co je na nich napsano. Poté piejdeme k velkému archu papiru, ktery si
rozdélime na klady a zépory pobytu. Pedagog zapisuje poznatky a také pracuje s
Ltruhlou na pocity®, do které po celé dva dny mohli ucastnici vkladat své ptipominky
po ,,Vecernich tématech®. Spolecné se pobavime o pojmu ,,zpétna vazba®.

Zavér: Podekovani za stravené dny, predani prostéradla s obkreslenymi dlanémi a
vSech ostatnich vytvori na pamatku, rozlouceni

Predbézny rozpocdet: 40,- (tlusté lihové centrofixy, velky arch papiru)

Casové rozmezi 15.00 — 16.00

- baleni, uklid pokoju, odjezd
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ZAVER

Bakalatsky projekt obsahuje dvé casti, a to teoretickou a praktickou. V teoretické casti
jsou shrnuty podrobné informace o zatizeni, kde bude projekt v roce 2017 zahajen. Pti popisu
Stojanova gymndazia na Velehrad¢ jsou zminény zakladni tidaje o zafizeni, informace o
persondlnim zajisténi, o historii, o vyuziti volného casu a o dalSich probihajicich (¢i jiz
prob&hlych) projektech. V teoretické c¢éasti nechybi ani vysvétleni potiebnosti tohoto
preventivniho programu, a to na zaklad¢ sestavené SWOT analyzy. Dale jsou v teoretické
¢asti struéné informace o mentalni anorexii, mentalni bulimii, zdchvatovitém piejidani a také
naopak o zdravi, zdravém zivotnim stylu, pohybu, stresu, relaxaci, sebepojeti a sebedtivére.
Teoretickd ¢ast dale obsahuje udaje dulezité pro organizaci programu. Jedna se o technické
feSeni projektu, misto konani a prostory, které budou vyuzity, persondlni obsazeni, rozpocet
projektu, ve kterém jsou uvedeny jednotlivé polozky, jako jsou mzdy pracovniklim, materialni
naklady a celkova Castka, ktera bude vynaloZena na realizaci programu. Popsany jsou vyse i
cile celé akce, cilova skupina, na kterou je program zaméten, termin konani a informace o
ubytovani a stravé pro ucastniky.

Hlavnim cilem bylo vytvofeni tiidenniho preventivniho programu pro studenty 3.
ro¢nikl. Proto se v praktické Casti zabyvam detailnim vypracovanim planu na kazdy den. Na
kazdou aktivitu je sestaven piedbézny odhad nakladii, odhad potfebného ¢asu, popis prubéhu
aktivity, pouzité pomicky, cile a zavérecna reflexe. Veskeré financovani je shrnuto v kapitole

4.1.7 Rozpocet pobytové akce.

Plan veskerych vySe uvedenych aktivit je sestaven na zakladé zkuSenosti autorky jak
s poruchami piijmu potravy, tak s riznymi typy pobytovych akci (tabory, kurzy, Skoleni,

apod.)
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(Ptiloha ¢. 1)

1. DEN - STREDA

/’—{ Vetefe: Zapékané téstoviny s uzenym masem, okurek, §tava (7,1, 3)

2. DEN - CTVRTEK

Snidané: vinotka s marmelddou, kakao/¢aj (1, 7)
Svatina: Ovoce, §tava

Obéd: Kufeci stehno, ryze, zelenina, 3tava (1)
Svatina: Tvarohovy misa, §tava (7)

Vedefe: Chleba s maslem, syr/Sunka, aj (1, 7)

3. DEN - PATEK
Snidané: Parky, chleba, hof¢ice/kecup, ¢aj (6, 10, 1)
Svadina: Jogurt, $téva (7)

Obéd: Ovocné knedliky, maslo, tvaroh, itava (3,1, 7)
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(Ptiloha ¢. 2)

SEZNAM ALERGENU

OBILOVINY OBSAHUIJICI LEPEK
11 plenice, 12 Hto, 173 jedmen, 14 oves, 105 Spalda, 16 kamt nebo jejich ybridni

odriidy a wirobiy z nich

KORYSI
a wyrobky £ nich

VEICE

awyrobky 7 nich

PODZEMNICE OLEINA (ARASIDY)

a wyrobky 7 nich

SQJDVEh BOBY (SOJA) gttt °

a'qrrd:l:y'?n i = = ]
MLEKO o3

avyrobky 7 nsj

SKORAPKOVE PLODY

BN mandie, &7 Fskove ofechy, &3 viaiske ofechy, B9 kelu ofechy, B pekanove
ofechy, B para ofechy, &7 pistice, B8 makadarmie a wrobky 2 nich

CELER
awyrobly 7 néj

HORCICE
a wyrobky 7 ni

SEZAMOWVA SEMENA (SEZAM)
awyrobky 7 nich

OXID SIRICITY A SIRICITANY
v kancentracich wyiSich 10 mg, mika, |, widdrena S0,

VLCI BOB (LUPINA)
avirobky 7 e

MEKKYSI
a wyrohky 7 nich

RYBY
a wjrobiky 7 nich

S ECOROR= RS ROJOORN JOL AN KOROR—
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(Ptiloha &. 3)

Prihlaska na tfidenni preventivni pobyt

»Primarni prevence poruch prijmu potravy*

Kdy? -14. —16. 6. 2017 (stfeda — patek)

Sraz: ve stfedu v 15.00 pred vstupni brdnou do Domova mladeZze SGV

Odjezd domu: v patek v 16.00 po vlastni trase; (Ucastnici mladsi 18 let pisemné potvrzeni o odjezdu!)

Prihlasky s financnim prispévkem nutno odevzdat nejpozdéiji do 9. 6. 2017

S sebou: Karimatku, spacdk, obleceni do mistnosti, na ven, prezlvky, hygienické potieby, dobrou

naladu ©

Cena: 450K¢ (v cené: doprava, ubytovani, strava, naklady na pouzity material)
Kontakt:

1. Skolni metodik prevence — (telefon, email)

2. Pedagogicky asistent — (telefon, email)

Jméno, piijmeni:

Datum narozeni:

Adresa:

Kontakt na rodice (pro ptipad nouze — uraz, apod.):

Alergie, nemoci, prasky a jiné

sdéleni:

Vv Dne

Podpis zdkonného zastupce (U€astnici nad 18 let podepisi sami)
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(Ptiloha €. 4)
,,Podstata Divadla Forum

Divadlo Férum je postaveno na ur¢itém problému, ktery je ptedlozen divakiim- zakiim
k feseni. Herci hraji vymezené charakterové typy a konflikt v hrané situaci je zcela autenticky
konfliktiim, které se mohou stat v béZzném zivoté. Zakladnim cilem Divadla Forum je
spole¢né hledani a nalézani feSeni, kterd jsou schopna nastolit pozitivni zménu v chovani,
postojich a nazorech zakt a ptimét divaka - zaka, aby pracoval a snazil se nalézt schiidné;jsi
situaci a aspon n¢jakou cestu z problémt, ve kterych je hlavni postava Divadla Férum —
utlacovany. Cilem je, aby divak - zdk pochopil, ze kazdy c¢lovék mize svym jednanim
ovlivnit a zménit situaci.

Zakladni pravidla

* Hlavni postavou je tzv. protagonista, utlaCovany. Ten se dostava problému, které sam
nedokaze fesit.

» Kazdé predstaveni je fizeno Jokerem, tj. moderatorem, uvadécem, ktery zprostiedkovava
kontakt mezi herci a divaky, tidi celou akci a vysvétluje princip Divadla Férum a reprezentuje
divéka. Joker ma za kol motivovat divaky, vnimat jejich pfipominky, zastavovat dé¢j podle
jejich pokynu a umoznovat jim vstup na jevisté. Role Jokera vyzaduje velké soustiedéni a
schopnost rychle reagovat na vzniklé¢ situace, na nastolenou atmosféru, kdy jednou musi
povzbuzovat, jindy tlumit aktivitu divakd, Casto je nucen improvizovat a vytvaiet nové
postupy pro aktualni skupinu.

» Vedlejsi role ztvariuji ,herci. Ti vystupuji v rolich a jejich ukolem je ptfesn¢ piehrat
situaci, jez musi byt zafixovana tak, ze ji herci mohou na prani divaku téméf presné
zopakovat. Déle herci podle pokynu Jokera komunikuji s divaky v roli, odpovidaji na otazky
kladené postavam, diskutuji o nabizeném feSeni, odmitaji ho, jde-li proti charakteru postavy,

nebo dokonce mohou vystoupit z role a komunikovat sami za sebe.

« Zaci-divaci maji mozZnost zastavit herce slovem ,,STOP* v situaci, kdy maji pocit, ze lze
konfliktu ur¢itym jedndnim ptedejit, toto jedndni navrhnou a nechaji danou situaci zahrat
Znovu.

« Zaci-divaci maji moZnost sami vstoupit do herniho prostoru a pievzit nékterou z roli.

« Zaci - divaci maji za tukol najit feSeni pro konkrétni postavu tak, aby nezménili jeji
charakter, naproti tomu herci maji za tkol improvizovat a v rdmci postavy reagovat na nove

se vyvijejici situaci, pfijmout nového partnera, reagovat na n€¢j a pomoci mu pii hrani.
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» Kazda role méa sviij zastupny predmét (Satek, sklenice, bunda), ktery ji charakterizuje a
divak si ho bere, pokud do role vstupuje.

* Nesmi dojit k proméné¢ charakteru postavy (z tiché a bojacné divky se nesmi stat divka
pribojna a oteviend)

» Nesmi byt pouzito kouzlo (napt. milionova vyhru v loterii, ktera zachrani protagonistu pred
finan¢nim krachem)

» Nesmi se objevit fyzické nasili a sexualni tématika

* Nikdo z divakii nebude premlouvan ke vstupu do role, pokud sam nechce. ,,

(Zdroj:  http://zsadd-zabreh.cz/wp-content/uploads/2016/01/Metodika-Inkluzivn%C3%AD-
vzd%C4%9B1%C3%A 1v7%C3%A In%C3%AD. pdf)
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