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1. Komunikace

1.1 Aktivita 1: Zlepseni komunikace skrze naslouchani

Potrebné materialy n Cilova skupina

15-17 let
=| Papir
| (jeden list pro kaZdého Ucastnika) Z Doba trvani
1 hodina
H‘HE Pera (10 minut Uvod, 40 minut hlavni ¢ast a

10 minut reflexe)

Karticky s tématy k rozhovoru

Karticky s otazkami/tématy k rozhovoru

Jaka je tva oblibena vzpominka?

Popis svij idealni den.

Jaké aktivité se rad/a vénujes?.

Jak bys popsal/a své oblibené misto?

Kdo té inspiruje a proc?

Jaka je nejzajimavejsi vec, kterou ses nedavno naucil/a?
Kdybys mohl/a cestovat kamkoliv, kam by to bylo?

Podél se o nejakou legracni situaci, kterou jsi zazil/a.

© N Ok WwN R

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Zlepsit dovednosti aktivniho naslouchani a verbalni komunikace.

Specifické dovednosti

e Ulastnici budou schopno shrnout piibéh partnera a dokdzou aktivné naslouchat.
e |dentifikuji tfi techniky efektivniho naslouchani (verbalni a neverbalni).

Soubor Néstrojd | 9
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Popis

Uvod (10 minut)
Vysvétlete dilezZitost aktivniho poslechu v komunikaci.

Aktivni poslech je klicovy pro efektivni komunikaci, protoze zajistuje, Ze si obé strany opravdu
rozumeéji, ¢imz podporuje jasnéjsi a smysluplnéjsi vymenu informaci. Nejde jen o pouhé slyseni
slov; zahrnuje zapojeni do sdéleni, kritické mysleni a promyslenou reakci. Aktivni poslech
podporuje empatii, snizuje nedorozumeni a posiluje vztahy.

Verbalni podnéty v komunikaci jsou slova nebo fraze, které pomahaji objasnit, posilit nebo
potvrdit porozuméni sdéleni. Priklady zahrnuji parafrazovani (preformulovani toho, co reénik
rekl, vlastnimi slovy), Zadosti o objasnéni (“MUzes to vysvetlit podrobnéji?”) nebo pouzivani
vyraz potvrzeni a povzbuzen( jako “Rozumim” nebo “Rekni mi vic”. Tyto verbalni podnéty

VeV /s

zvysuiji aktivni poslech a pfispivaji k efektivnéjsi komunikaci.

Neverbalni podnéty jsou fyzické signaly a chovani, jako je o¢ni kontakt, prikyvovani, mimika,
postoj a gesta, které sdéeluji vyznam bez pouziti slov. Jsou zasadni pro aktivni poslech,
protozZe vyjadfuji pozornost, zajem a porozuméni, ¢imZ pomahaji posilit nebo objasnit verbalni
komunikaci. Napriklad udrzovani o¢niho kontaktu ukazuje zapojeni, zatimco prikyvovani nebo
mirné naklonéni dopredu naznacuje, Ze konverzaci sledujete. Pratelsky vyraz obliceje nebo
otevreny postoj mize signalizovat empatii a otevienost, zatimco gesta mohou zdGraznit nebo
podpofit to, co je feceno. Spolecné neverbalni podnéty zlepsuji komunikaci tim, ze vytvareji
pocit spojeni a dlvéry mezi re¢nikem a posluchacem.

Pouzivanim jak verbalnich, tak neverbalnich podnétl davate recnikovi najevo, ze jste plné
zapojeni, coz mUze vést k produktivnéjsi a empaticteéjsi komunikaci.
Hlavni aktivita (40 minut)

1. Rozdélte ucastniky do dvojic. Jeden bude mluvci a druhy posluchac.

2. Poskytnete mluvéimu konverzacni podnét. Posluchac si procvicuje techniky aktivniho
poslechu, zatimco mluvdi sdili kratky pribéh (2-3 minuty).

3. Po kazdém pribéhu posluchac shrne, co slysel. Role se vyméni a aktivita se zopakuje.

4. Provedte kratkou skupinovou diskusi, kde Ucastnici sdili své zkusenosti.

Reflexe a zpétna vazba (10 minut)

PoloZte otdzky jako:
e Jak ovlivnil aktivni poslech vase porozuméni pribehu?

10 | Soubor N&stroji



omunikace < "(‘ S-I-RONGER
£ YoUr

e Jaké vyzvy jste pfi shrnovani pribéhu zazili?
Podporte uUcastniky, aby premysleli o tom, jak mohou tyto dovednosti vyuzit v realnych
situacich.

@ Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky

/N7

Pripravte konverzacéni podnéty a zopakujte Neni nutna Zadna specialni pfiprava.
si techniky aktivniho poslechu.

Soubor Néstroja | 11
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1.2 Aktivita 2: Efektivni komunikace prostrednictvim hrani
roli

Potrebné materialy n Cilova skupina

12-14 let
F Rekvizity
(nepovinné, pro zpestreni hrani rolf) g Doba trvani
L 1 hodina
Karty se scenari
E (10 minut na uvod, 40 minut na hran/

fedem pfipravené, napr. ,Potrebujes pozadat , , v .
(o prip P Jes p roli, 10 minut na zaverecnou reflexi)
ucitele o pomoc” nebo ,Neshodnes se s

kamarddem na spolec¢ném projektu”)

Karty se scénati

Potrebujes pozadat ucitele o pomoc s projektem..

Ma&s neshodu s kamardadem ohledné vikendovych pland.

Néekdo rekl néco, co té ranilo — jak zareagujes?

Jsi na pohovoru na misto ve sportovnim tymu nebo skolnim klubu.
Chces presveéddit skupinu, aby pfijala tvdj navrh na projekt.
Zahajujes$ konverzaci s kolegou, kterého prilis neznas.

Dobrovolné vysvétlujes néco kolegovi, ktery néco nepochopil.

© NO ;s WwWwN R

Potrebujed sdélit, Ze se nemuUze$ zucastnit dilezité udalosti.

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Procvicit vyjadrovani myslenek a emoci v réiznych socialnich situacich.

Specifické dovednosti

e Ucastnici predvedou efektivni slovni komunikaci ve tfech rdznych scénarich.

O

o Ulastnici identifikuji jednu strategii pro zvlddani ndroénych rozhovord.

12 | Soubor Néstrojd
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Popis

Uvod (10 minut)
Diskuse o tom, proc¢ je jasna a sebejista komunikace dilezita v bézném Zivoté.

Jasna a sebejista komunikace je klicova pro efektivni mezilidské vztahy —at uz v osobnim zivote,
v praci nebo ve spolecenskych situacich. Kdyz komunikujeme srozumitelné, usnadnujeme
ostatnim pochopeni nasich myslenek, potreb a zdmérd. Tim snizujeme riziko nedorozuméni,
kterd mohou vést k frustraci, zmateni nebo konfliktdm. Jasnd komunikace zajistuje, Ze zprava,
kterou chceme sdélit, je pfijata spravné, coz pomaha udrzovat plynulé a produktivni interakce.

Sebejistota v komunikaci tento proces jesté posiluje, dodava dlvéru a respekt. Pokud
komunikujeme s jistotou, ostatni nas pravdépodobnéji vyslechnou, vezmou nase nazory vazneé
a budou si nas vice vazit. To posiluje nasi dlvéryhodnost a schopnost ovliviovat, coz je zvlast
dllezité v situacich, kde je tfeba nékoho presvéddit nebo se zapojit do rozhodovaciho procesu.
Sebejisty komunikator lépe vyjadfuje své myslenky a prosazuje své potreby, ¢imz se vyhne
pasivnimu chovani nebo pocitu prehlizent.

Jasna a sebejistd komunikace je zasadni i pfi reseni problém0. Pokud nastane konflikt,
schopnost srozumitelné popsat problém a navrhnout feseni umoznuje jeho rychlejsi a
efektivnéjsi zvladnuti. Podporuje spolupraci a zajistuje, ze vSechny zucastnené strany maji
stejné informace, coz usnadnuje dosazeni spole¢nych cill. Na osobni Grovnijasna komunikace
zvysuje sebevédomi a snizuje stres, protoze jednotlivci se citi schopnéjsi a jistéjsi ve svych
interakcich. To vede k pozitivnéjsSim a uspokojiveéjsim zkusenostem — at uz v rozhovoru s
kolegou, pri zadosti o pomoc od pritele nebo jednoduse pri vyjadrovani vliastnich myslenek v
kazdodennim Zivoté.

Jasna a sebejistd komunikace neni jen o predavani informaci — jde o vytvareni porozumeéni,
budovani ddvéry a posilovani vztahd. Rozvijenim téchto dovednosti mdzeme zkvalitnit nase
interakce, efektivnéji resit konflikty a posilit nase mezilidské vztahy.

Hlavni aktivita (40 minut)

1. Rozdélte ucastniky do malych skupin a kazdé skupiné pridélte kartu se scénarem.
2. Dejte jim 5 minut na pripravu kratkého scénare, ktery danou situaci znazorni.

3. Kazda skupina predvede svUj scénar a nasledné probéhne kratka diskuse.

4. Role se budou strfidat, aby si vSichni vyzkouseli rlzné situace.

Soubor Néstrojd | 13
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Zavéredna reflexe (10 minut)

Diskuse o tom, co v hranych scénach fungovalo dobre. Pomocné otazky:
e Jakjste se citili pri vyjadfovani svych myslenek?
e Jaké strategie vam pomohly zUstat klidni a soustredeni?

@ Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky
Pripravit karty se scénari a pripadné Neni potreba zadna specialni priprava.
rekvizity.

14 | Soubor Néstrojd
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1.3 Aktivita 3: Porozuméni neverbalni komunikaci
prostrednictvim pantomimy

Potrebné materialy n Cilova skupina

12-14 let

. . g Doba trvani
Karty s emocemi/situacemi 45 minut

(5 minut dvod, 30 minut hra, 10 minut
zavérecna reflexe)

Karty emoci/situaci

1. Radost 9. Ztratil/a jsi néco a hledas to

2. Frustrace 10.Nad&ené pfivitdni kamardda

3. Prekvapeni 11.Netrpélivost

4. Nadsenf 12.Podezfivavost

5. Smutek 13.Pomalu se za¢inas zlobit

6. %matem’ 14.Zvladan( stresové situace

7. Zadost o pomoc 15.Pokousis se vysvetlit néco slozitého
8. Vdscénost

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Zlepsit interpretaci neverbalnich signall v komunikaci.

Specifické dovednosti

o Ulastnici identifikuji t¥i typy neverbalni komunikace.
o Udastnici prokdZou schopnost pfesné interpretovat fe¢ téla.

Soubor Néstrojd | 15
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Popis

Uvod (5 minut)
Viysvétleni role reci téla a mimiky v komunikaci.

Rec téla a mimika hraji klicovou roli v komunikaci, ¢asto dokazou vyjadrit vice nez samotna
slova. Pomahaji vyjadrovat emoce, zdlraznovat sdéleni a poskytovat kontext k tomu, co je
receno.

Re¢ téla zahrnuje dreni téla, gesta a pohyby. Md¥e signalizovat otevienost nebo obranny
postoj, zdjem nebo nezdjem, sebedldvéru nebo nejistotu. Napriklad naklonéni se dopredu
pfi poslechu naznacuje pozornost, zatimco zkfizené ruce mohou znamenat odpor nebo
nepohodli. Pevny stisk ruky plsobi sebeveédomé, zatimco nervdzni pohravani si s predmeéty
mUZe naznacovat stres.

Mimika je mocnym nastrojem pro vyjadreni emoci, jako je radost, hnév, prekvapeni nebo
smutek. Poskytuje okamzité voditko k pocit@im druhych, i kdy? je slovné nevyjadiuji. Usmév
mUze signalizovat pratelskost a vrelost, zatimco svrastélé obodi mdze znamenat zmateni
nebo obavy. V nékterych pripadech mize byt mimika dokonce v rozporu s mluvenymi slovy,
coz ostatnim pomaha odhalit nesrovnalosti nebo skryté emoce.

Rec téla a mimika spolec¢née tvori vyznamnou ¢ast nasi komunikace a ovliviuji, jak ostatni
vnimaji nase pocity a Umysly. Pomahaji budovat hlubs$i porozuméni a vztahy a jsou dilezité v
osobnim i profesnim zivote.

Hlavni aktivita (30 minut)

1. Rozdélte ucastniky do tymd..

2. Jeden ¢len tymu si vytahne kartu a pantomimou vyjadri emoci nebo situaci.

3. Tym ma 1 minutu na uhodnuti. Role se stridaji, aby si kazdy vyzkousel rlzné situace.
4. Hraje se na body, aby byla hra zabavngjsi.

Zavéredna reflexe (10 minut)

Diskuse nad zazitkem s otazkami jako:
e Jaké signaly vam pomohly rozpoznat situaci nebo emoci?
e Jak mize porozuméni neverbalni komunikaci pomoci v bézném Zivoté?

16 | Soubor Néstrojd
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% Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky
Pripravit karty s rlznymi emocemi/ Neni potreba zadna specialni priprava.
situacemi.

Soubor Néstroja | 17
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1.4 Aktivita 4: Rozvoj komunikacnich dovednosti
prostfednictvim spoleéného vypravéni pribéhu

Potrebné materialy n Cilova skupina

15-17 years
=| Papir g Doba trvani
1 hodina
HHIH Pera (10 minut dvod, 40 minut aktivita, 10

minut zavérec¢na reflexe)

Karty se zacatky pribéhd

Karty se zadatky pribéhu

e V destivy den jsem na pldé nasel/a starou mapu.

e Otevrel/a jsem dvere a uvidél/a néco nec¢ekaného.

e Telefon zacal zvonit, ale nikdo nebyl na druhé strané.

e Zjistil jsem, ze rozumim tomu, co si zvirata mysli!

e VSechno vypadalo normalné, dokud se obloha neobarvila do zelena.
e Byl posledni skolni den a stalo se néco neuveritelného.
e Na plazi jsem nasel/a lahev se vzkazem.

e Ve staré knihovné jsem objevil/a kouzelnou knihu.

e S pratelijsme v parku nasli tajné dvere.

e Potkal/a jsem nékoho, kdo o0 mné védél Uplné vsechno.

@ Cil a specifické dovednosti

’ v

Cil: Procvicit tymovou spolupraci a aktivni naslouchani prostrednictvim vypraveéni pribéh.

Specifické dovednosti

e Udastnici vytvoli spoledny piibéh s vyuZitim efektivni komunikace.
e Udastnici prokdZou aktivni naslouchdni tim, Ye budou navazovat na nédpady ostatnich.

18 | Soubor Néstrojd
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Popis

Uvod (10 minut)

Predstavte aktivitu a jeji zaméreni na spolupraci a naslouchani.

vV V/

Predstavte aktivitu a jeji zaméreni na spolupraci a naslouchani. V této aktivité se zamérime
na silu spoluprace a dilezitost naslouchani v komunikaci. Cilem je spole¢né vytvorit pribéh,
pficemz kazdy Ucastnik prida jednu vétu. Tento cviceni ndm pomUze procvicit praci v tymu,
aktivni naslouchani napaddm ostatnich a pfispivani vlastnim ndpadem tak, aby pribéh plynul

dal.

Kdyz budeme spolec¢né tvorit koherentni pribéh, uvidime, jak kazdy vstup ovliviuje smér
pfibéhu, coz zdlraznuje vyznam jak prispivani, tak naslouchani. Kazda véta bude navazovat
na to, co bylo receno predtim, coz nas bude vyZadovat byt pozorni a zapojeni do komunikace
s nadimi kolegy. Tento proces nam pomuze zleps$it nade komunikaéni dovednosti tim, ze se
nauc¢ime aktivné naslouchat - nejen slyset, co ostatni fikaji, ale pochopit to a odpovédét tak,
aby to davalo smysl v kontextu rozhovoru.

Spoluprace je jadrem této aktivity. Stejné jako v redlné komunikaci nds nase schopnost
pfizpusobit se a byt otevieni ndpadim ostatnich povede k kolektivnimu vysledku. Nékdy
pribéh mlZe nabrat nec¢ekané zvraty a to je v poradku! Tyto okamziky jsou prilezitosti procvicit
flexibilitu a kreativitu, ukazujici, ze dobra komunikace neni jen o sledovani scénare, ale o prijeti
novych perspektiv a spolupraci na nalezeni spole¢ného jazyka.

Béhem aktivity budeme rozvijet komunikaéni dovednosti, které jsou nezbytné v jakémkoli
kolaborativnim prostredi - at uz v praci, ve skole nebo v osobnich vztazich. Tim, ze budeme
spolecné utvaret pribéh, procvicujeme klicové elementy Uspésného tymového prace: aktivni
naslouchani, promyslené pfispivani a pfizpusobovani se toku napadu.

Jak se budete Ucastnit, pamatujte, Ze cilem nenijen vypravét dobry pribéh, ale zazit, jak efektivni
komunikace - prostrednictvim aktivniho naslouchani, kreativniho prispivani a spoluprace -
mdze vést k né¢emu vétsimu, nez je soulet jednotlivych ¢asti. Budte pripraveni byt prekvapeni
a uzivejte si kreativni proces, jak budeme spolec¢né tvorit nas pribeh!

Hlavni aktivita (40 minut)

1. Rozdeélte ucastniky do malych skupin.
2. Kazda skupina zacne pribeh jednou veétou. Dalsi osoba prida dalsi vétu a takto pokracujte.
3. Pokracujte, dokud pribéh nedosahne logického zaveéru.
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4. Kazda skupina precte svij pfibéh nahlas.

Zaveérecdna reflexe (10 minut)

Diskutujte o otazkach, jako jsou:
e Jak vam pomohlo naslouchani ostatnim pri vyvoji pribéhu?
o Jaké vyzvy jste Celili pfi rozvijeni ndpadd ostatnich?

@ Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky
Poskytnéte  priklad  pro  usnadnéni Neni nutna zadna specificka priprava.
Ucastnikdm.
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1.5 Aktivita 5: Zlepseni komunikace prostrednictvim vyzvy
verejného mluveni

Potrebné materialy n Cilova skupina

18-20 let

Stopky g Doba trvani

1 hodina

(10 minut dvod, 40 minut aktivita, 10
minut zavérec¢na reflexe)

E Karty s tématy

Karty s tématy

e Nezapomenutelny den ve tvém zZivoté.

e Budoucnost technologii a jak ovlivni nas Zivot.

e DuleZitost pratelstvi.

e Jak mizeme zlepsit nasi skolu nebo komunitu?

e Vynalez, ktery zmeénil svét.

e Sila jednoduché myslenky.

e Co pro tebe znamena uspéch?

e Superhrdina, kterého obdivujes a proc.

e Kdybys mohl zménit jednu véc na svéte, co by to bylo?

e Co bys ucil nékoho, kdo navstivi tvou zemi poprve?

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Posileni sebedlveéry a srozumitelnosti pfi verejném vystupovani.

Specifické dovednosti

e Ucastnici prednese 2minutovy projev na zadané téma.
e Ucastnici obdrzi konstruktivni zpétnou vazbu pro zlepseni svych dovednosti v mluveni.
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Popis

Uvod (10 minut)
Proberte klicove prvky efektivniho verejného mluveni: jasnost, rec téla a sebevédomd.

Efektivni verejné mluveni zavisi na nekolika klicovych prvcich, prficemzZ jasnost, rec téla a
sebevédomi hraji zasadni roli pfi predavani presvédcivého a poutavého projevu.

Jasnost znamena schopnost vyjadrit myslenky jednoduchym, pochopitelnym zpldsobem. Aby
toho bylo dosazeno, mluvci by meéli usporadat své myslenky, vyhnout se zargonu nebo prilis
sloZitému jazyku a mluvit tempem, které umoznuje posluchac¢ldm snadno sledovat. Jasna
formulace hlavnich bod0 zajisti, Ze zprava bude prijata tak, jak byla zamyslena, minimalizuje
zmateni a maximalizuje dopad.

Re¢ téla je nezbytnd pro posileni slovniho projevu. Zahrnuje postoj, gesta, mimiku a o&nf
kontakt. Pozitivni rec téla, jako je vzprimeny postoj, pouzivani cilenych gest a udrzovani o¢niho
kontaktu, vyjadruje sebevedomi a pomaha navazat kontakt s publikem. Vyhnout se uzavienym
nebo defenzivnim postojlim, jako je zkfizené ruce, zajistuje, ze vypadate pristupné a zapojené.
Neverbalni signaly ¢asto komunikuji stejné nebo vice nez to, co je feceno slovné.

Sebe-védomi je klicové pro udrZeni pozornosti publika a pro to, aby byla vase zprava
presveddiva. Sebevédomy mluvéi vyzarfuje autoritu, ddvéryhodnost a spolehlivost, coz
zvysuje pravdépodobnost, ze posluchaci budou vénovat pozornost a uvéri tomu, co je receno.
Sebeveédomi lze vyjadrit silnym hlasem, pevnym oc¢nim kontaktem a vyrovnanym chovanim.
Je dllezité projevovat sebevédomi, i kdyZ ho ve skutecnosti necitite - toho lze dosdhnout
pripravou, cvicenim a soustredenim.

Tyto prvky spoleéné zajistuji, ze mluvéi dokaze efektivné komunikovat, navazat kontakt
s publikem a zanechat trvaly dojem. Osvojeni si jasnosti, feci téla a sebevédomi zvySuje
celkovou kvalitu jakéhokoli projevu na verejnosti.

Hlavni aktivita (40 minut)

1. Kazdy Ucastnik si vybere téma a pripravi 2minutovy projev.

2. Projevy budou predneseny pred skupinou.

3. Clenové skupiny poskytnou konstruktivni zp&tnou vazbu se zamé¥enim na silné stranky a
oblasti pro zlepseni.
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Zaveérecdna reflexe (10 minut)

Diskutujte:
e Jak ses citil pri mluveni?
e Jaka zpétna vazba ti pomohla nejvice?

@ Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky

7

Pripravte karty s tématy a prostudujte Neni nutna zadna specificka pfiprava.
techniky zpétné vazby.
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2. Tymova spoluprace
2.1 Aktivita 1: Ztraceni v bludisti

Potfebné materialy n f;l_‘;‘;"’:;k”p'"a

Q Velky otevreny prostor Délka trvani
g 1 hodina

(10 minut dvod, 35 minut aktivita, 15
minut zavérec¢na reflexe)

0/ Kuzely nebo paska pro vyznaceni
/&l bludiété

a Sétky na zakryti o&i (1 pro kazdy tym)

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Rozvijeni ddvéry a spoluprace mezi ¢leny tymu.

Specifické dovednosti

e Ulastnici budou navigovat oslepeného ¢lena tymu bludidtém pouze pomoci slovnich
pokynd.
e Ulastnici se zamysli nad ddleZitosti jasné komunikace v tymové spolupréci.

Popis

Uvod (10 minut)

Viysvétlete, ze jeden clen tymu bude mit zakryté oci a bude muset projit bludistem, rizen
pouze slovnimi pokyny svého tymu. Zdlraznéte ddlezitost divéry a strategie.

Cilem aktivity ,Ztraceni v bludisti“ je projit bludistém se zavdzanyma ocima a spoléhat se
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pouze na slovni pokyny svého tymu. Tato vyzva posiluje dGvéru, efektivni komunikaci, tymovou
spolupraci a strategické mysleni.

In this activity, one team member will be blindfolded and placed at the entrance of a Jeden
¢len tymu si zakryje oci a bude umistén na zacatek bludisté, které je vytvoreno pomoci kuzell
nebo pasky v otevieném prostoru. Ostatni ¢lenové tymu budou stat kolem bludisté a davat
slovni pokyny, aby slepy Ucastnik nasel cestu ven. Oslepeny Ucastnik musi plné dlvérovat
svému tymu, aby se vyhnul prekazkam a bezpecéné prosel bludistem.

Dlvéra hraje v této aktivité klicovou roli. Udastnik se zavdzanyma odima musi véfit, Ze jeho
tym ho povede bezpelné a presné. To pomaha budovat ddvéru v schopnosti ostatnich a
podporujetymovou spolupraci. Stejné tak je klicova efektivnikomunikace. Tym musi poskytovat
jasné, stru¢né a klidné instrukce, aby se oslepeny Uastnik neztratil nebo neznejistél. Cim
srozumitelngjsi budou pokyny, tim Uspésnéjsi bude navigace skrz bludisté.

Strategie je také dUllezZitym faktorem. Nez zac¢ne aktivita, tym by mél naplanovat, jak nejlépe
navigovat oslepeného Ucastnika. Ten by mél zlstat klidny a soustfedény, zatimco jeho tym
se musi soustredit na presné a efektivni vedeni. Flexibilita je rovnéz klicova — pokud Ucastnik
udéld chybu nebo se stane néco neodekdvaného, tym musi umét rychle prizpldsobit své

pokyny.

Pred zacatkem aktivity pfipravte bludisté ve velkém otevieném prostoru a zajistéte dostatek
mista pro hladky pribéh navigace. Kazdy tym bude mit jednoho oslepeného ¢lena, zatimco
ostatni ¢lenové ho budou vést. Vsichni Ucastnici se postupné vystridaji, aby si kazdy mohl
vyzkouset navigaci i roli navigovaného. To dava vsem moznost zUcastnit se a zazit ukol z
rGznych Uhld pohledu.

Tato aktivita nenijen zdbavna vyzva, ale také skvély zplsob, jak si procvicit dGveru, komunikaci
a tymovou spolupraci. Spole¢né povedete jednoho ¢lena tymu skrz bludisté a na vlastni kZi
Zjistite, jak ddlezité jsou tyto dovednosti v kazdodennim zivoté. Nyni se pfipravme na vyzvu a
zjistéme, jak dobre dokazeme spolupracovat!

Hlavni aktivita (35 minut)

1. Rozdélte Ucastniky do tymd po 4-5 lidech.

2. Vyznacte bludisté pomoci kuzell nebo pasky.

3. Jeden ¢len kazdého tymu si zakryje oci, ostatni ho slovné naviguiji.

4. Po kazdém kole se role otodi, aby kazdy Ucastnik mél moznost byt oslepenym Ucastnikem.
5. Casujte jednotlivé tymy pro zvyéeni soutéivosti.
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Zaveérecdna reflexe (15 minut)

e Jaké komunikacni strategie fungovaly nejlépe?
e Jakou roli hrala dlivéra v této aktivité?

@ Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky

Pripravte bludisté predem a zajistéte Z4dnd specidlni p¥prava neni nutna.
bezpecnost Ucastnikl se zavazanyma

ocima.
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2.2 Aktivita 2: Lidsky uzel

Potfebné materidly Q@ T slupine

x Z3dné Z Délka trvani
30 minut

(5 minut dvod, 20 minut aktivita, 5 minut
zavérecna reflexe)

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Podporovat reseni problému a spolupraci v tymu.
Specifickeé cile

e Ucastnici se rozpletou z uzlu bez preruseni retézu rukou.
e Ucastnici budou procvicovat trpélivost a aktivni naslouchani.

Popis

Uvod (5 minut)

Utvorte kruh a vysvétlete pravidla. Kazdy se musi chytit za ruku se dvéma riznymi lidmi napric¢
kruhem a vytvorit , lidsky uzel"

Cilem aktivity ,Lidsky uzel” je rozplést lidsky uzel spolupraci v tymu, komunikaci a logickym
myslenim. Tato aktivita podporuje dovednosti, jako je efektivni komunikace, feseni problémd
a trpélivost. Na zacatku vsSichni vytvofi kruh a postavi se rameny k sobé. Jakmile je kruh
vytvoren, kazdy Ucastnik se natdhne napfic¢ a chyti za ruce dvé rizné osoby na opacné strané
kruhu. Vznikne tak ,uzel®, do kterého se lidé fyzicky zamotaji a musi spolupracovat, aby se
rozpletli. Ukolem je, aby béhem tohoto procesu nikdo nemohl ruce pustit. Ukolem je uzel
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rozplést, aniz by se retez rukou pretrhl.

Hlavnim pravidlem je, Ze nikdo nesmi pustit ruce ostatnich. Skupina musi spolupracovat, aby
rozpletla uzel a vratila se do plvodniho kruhu, aniz by prerusila fetéz propojenych rukou.
Udastnici musf strategicky komunikovat a koordinovat své pohyby, aby naéli nejlepé( zpasob,
jak se uvolnit z uzlu.

Pred zacatkem aktivity facilitator vysvetli, ze Uspéch zavisi na efektivni komunikaci a trpélivosti.
V néekterych pripadech se reseni nezda okamzité jasné, takze tym musi experimentovat s
rdznymi zplsoby pohybu, prizplsobovat se situaci a aktivné naslouchat ndvrhim ostatnich
¢lend tymu.

Tato aktivitaje zabavnym a poutavym zpUsobem, jak rozvijet tymovou spolupraci a komunikaéni
dovednosti, a ukazuje, jak mize spoluprace pomoci resit problémy lehkym a efektivnim
zplUsobem. Nyni se pfipravme na vyzvu a uvidime, jak rychle dokaZzeme uzel rozplést!

Hlavni aktivita (20 minut)

1. Tymy se musi rozmotat zpét do kruhu, aniz by si pustily ruce.
2. Povzbuzujte ucastniky, aby spolu komunikovali a premysleli strategicky.

Zaveérecna reflexe (5 minut)

e Jakeé strategie vam pomohly Uspésné rozmotat uzel?
e Jakjste se citili béhem procesu?

% Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky

Zadna specialni priprava neni nutna. Doporucuje  se  pohodlné  obleceni
umoznujici pohyb.
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2.3 Aktivita 3: Postav most

Potfebné materidly . + Sty

)l | Karton @ Lepicipaska Z Délka trvani
1 hodina
g Provazek EIS\: Pravitka (10 minut dvod, 40 minut aktivita a 10
minut zavérecna reflexe)
X NGzky n@ Fixy

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Podporit kreativni feseni problém a spolupraci v tymu.

Specifické dovednosti

e Udastnici postavi funkéni most s vyuzitim omezenych materiald.
e Ucastnici prokazou tymovou spolupraci efektivnim rozdélenim ukold.

Popis

Uvod (10 minut)
Predstavte ukol—navrhnout a postavit most, ktery unese malé zavazi. Materialy jsou omezené,

takze vynalézavost je klicova.

Cilem aktivity “Stavba mostu” je navrhnout a postavit most s pouZitim omezeného mnozstvi
materialu, ktery unese malé zavazi. Tato vyzva podporuje kreativitu, tymovou praci, reseni
problém( a vynalézavost, protoZe Ucastnici musi pfijit s inovativnimi feSenimi v ramci omezeni

poskytnutych materiald.

Kazdy tym obdrzi sadu materiald, véetné kartonu, provazku, ndzek, lepici pasky, pravitek a
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fix{, a bude mit za Ukol postavit most, ktery unese malé zavazi, jako je auticko nebo mala
kniha. Most musi preklenout urcitou vzdalenost a ukolem je, aby udrzel zavazi po stanovenou
dobu bez zhrouceni. Tymy budou muset peclivé naplanovat svij navrh a efektivné vyuzit
materialy k vytvoreni silné a stabilni konstrukce.

Vzhledem k omezenému mnozstvi materidll je klicova vynalézavost. Tymy budou muset
kreativné premyslet o tom, jak vyuzit karton pro pevnost a jak pouzit provazek pro podporu.
Efektivni komunikace a spoluprace budou klicové, protoze kazdy ¢len tymu by mél prispét
svymi nadpady a rfesenimi k navrhu. Je ddlezité spolupracovat, aby koneény most splioval
pozadavky a odolal tlaku.

Po dokondéeni mostd kazdy tym otestuje pevnost své konstrukce umisténim malého zavazi na
ni. Most, ktery udrzi zavazi nejdéle nebo unese nejtézsi naklad bez zhrouceni, bude vitézem.
V prdbehu tohoto procesu budou tymy Celit vyzvam, jako je vyvazeni hmotnosti, zajisteni
stability a maximalni vyuziti omezenych materiald, takze redeni problémU a prizplsobivost
budou nezbytné.

Nez zacneme, probereme si, jak lze materialy kreativné vyuzit k posileni mostu a jakou roli
bude hrat tymova prace pri dosazeni nejlepsiho navrhu. Pamatujte, Ze tato aktivita neni jen o
vytvoreni nejsilnéjsiho mostu, ale také o uéeni se spolupraci, kritickému mys$leni a spole¢nému
prekonavani prekazek. Nyni pojdme zacit a uvidime, ktery tym postavi nejuspesnéjsi most!

Hlavni aktivita (40 minut)

1. Rozdélte Ucastniky do tymd po 4-6.

2. Poskytnéte kazdému tymu stejné materialy.

3. Stanovte ¢asovy limit pro konstrukaci.

4. Otestujte kazdy most malym predmetem (napr. knihou).

Zaveérecdna reflexe (10 minut)

e Jak se vas tym rozhodl pro navrh?
e Co byste priste udélali jinak?
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@ Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky

Shromazdéte a usporadejte materialy. Z4dnd specidlni p¥iprava neni nutna.
Otestujte nosnost vzorovych mostd.
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Tymova spolupréce

2.4 Aktivita 4: Vyzva o preziti

Potrebné materialy

Rekvizity
(nepovinné, pro zpestreni
hrani rolf)

Karticky se scénafri
(1 pro tym) T

Nazev karticky

VWzva o preZiti - scénare

Seznam véci:

O N OO~ WN =

nabfjecka
9. Lano
10. Zapisnik

Zapalky

NGZ

Lahev na vodu
Stan

Kompas

L ekarnicka
Rybarsky prut
Solarni

Zvyraznovace/
fixy

Flipcharty

Bt

s STRONGER
9= YOUTH

Cilova skupina
15-17 let

22
£

(10 minut Uvod, 40minut aktivita,
10minut zavérecna reflexe)

Délka trvani
1 hodina

Scénar 1

Uvizli  jste se svym tymem na
opusténém ostrové. Mate seznam
10 vécf
Vasim Ukolem je vybrat 5 véci které
maximalizuji vase sance na preZiti.

zachranénych z  vraku.

Pravidla

e Prodiskutujte ddleZitost kazdé véci.

jako
konecnych péti vécech.

® Prezentujte své volby a zdGvodnéte
je.

e [Dohodnéte se tym na
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W

Nazev karticky

Seznam véci:

i

Satelitn/
telefon
Maceta
Nouzova deka
Tablety na
disténi vody
Sveétlice
Potravinové

Nazev karticky

Vyzva o preziti - scéndre

Seznam véci:

i

Teplé oblecenf
(termobunda,
rukavice atd.)
Nouzové radio
Cepin

Hrejivé
polstarky

Stan
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Vyzva o preziti - scénére

davky (tycinky)

/. Mapa oblasti

8 Svitilna

9. Horolezecké
lano

10. Multifunkenf
nastroj

6. Termodeka

/. Lahev s vodou

8. Signalnf
zrcatko

9. Kresadlo

10. Lano

<= 7/pétk obsahu

2

Viy a vas tym jste pravé preZili pad
letadla a uvizli jste v husté dzungli.
Méte seznam 10 véci zachranénych z
vraku. Vasim uUkolem je vybrat 5 véci,

Scénar 2

které maximalizuji vase $ance na preziti
a pomohou vam najit pomoc.

Pravidla

® Prodiskutujte ddleZitost kazdé véci
v prostredi dzungle.

e [Dohodnéte se jako tym na
konecnych péti vécech.

e Prezentujte své volby a zddvodnéte
je.

3

Vy a vds tym jste uvéznéni v odlehlém

Scénar 3

pohori po laviné. Mate seznam 10 véci,
které jste nasli ve vraku. Vasim Ukolem
je vybrat 5 véci které vam pomohou
prezit, dokud neprijde zachrana.

Pravidla

e Prodiskutujte faktory
pro preziti v chladném, horském
prostredr.

e [Dohodnéte se jako tym na
konecnych péti vécech.

e Prezentujte své volby a vysvétlete,
proc jsou pro preZiti nezbytné.

klicové
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Nazev karti¢ky ‘ ' a Scénar 4
: Vyzva o preziti - scénére Vy a vds tym jste uvéznéni v

postapokalyptickém svété, kde je jidla
a zdrojd malo. Méte seznam 10 véci,

Seznam veci které jste zachranili ze zifceného mésta.
1. Systémfiltrace 7. Lékdrnicka Vasim Ukolem je vybrat 5 véci, kterd
vody 8. Lano zvysivase Sance na prezit a prosperitu
2. Semena k 9. Plynovad maska v tomto novém svetd.
péstovan/ 10. Knihy o prezitl
3. /\/uz/ o a zemedeélstvi g Br=ciial s
4. Solarniradio
5. Svitilna e Prodiskutujte, které veéci vam
6. Soldrnitrouba pomohou zajistit jidlo, vodu a

pfistres/ v  postapokalyptickém
Svete.

e [Dohodnéte se jako tym na
konecnych péti vécech.

e Prezentujte své volbyazdivodnéte,
Jjak kazda véc pomaha vasemu.

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Podporovat spolupréci a schopnost rozhodovani.

Specifické dovednosti

astnici vyvinou a prezentuji strategii preziti jako tym.

. [
ici prokazi schopnost dosahnout dohody i pod ¢asovym tlakem.

Ule
e Udastn

Popis

Uvod (10 minut)

Predstavte scénar preziti (napr. uviznuti na opusténém ostrové). Tymy se musi rozhodnout o
nejlepsim postupu pro preziti a vybiraji z omezeného seznamu zdroja.
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Aktivita “Vyzva o preziti” je navrZzena tak, aby otestovala tymovou praci, rozhodovani a
schopnost resit problémy v situaci preziti. Tymy dostanou scénar preziti, napriklad uviznuti na
opusténém ostrove, a musi se rozhodnout o nejlepsim postupu, jak maximalizovat své Sance
na preziti. S vyuzitim omezeného seznamu zdrojd budou muset Uc¢astnici spolupracovat, aby
vybrali nejddlezitéjsi polozky pro danou situaci.

V této aktivite tymy obdrzi specificky scénar preziti — napriklad uviznuti po padu letadla,
ztroskotani na opusténém ostrove nebo zasazeni prirodni katastrofou — a seznam 10 veédi,
které zachranili z vraku nebo které maji k dispozici. Ukolem je petlivé zhodnotit dileZitost
kazdé polozky v kontextu scénare a poté vybrat pét polozek, které jsou pro preziti a dosazeni
bezpedi nejdllezitejsi.

Tymy budou muset pfi vybéru zvazit faktory, jako je pristresi, jidlo, voda, komunikace a
bezpecnost. Po vybéru péeti polozek predlozi sve volby veétsi skupine a vysveétli, pro¢ byla
kazda polozka vybrana a jak prispiva k jejich strategii preziti.

“Vyzva o preziti” neni jen o vybéru poloZek; je to o diskuzi o prioritach, hodnoceni rizik a
spolupraci pod tlakem. Tato vyzva zdUOraznuje ddlezitost komunikace, tymové prace a
strategického mysleni. Tim, ze se Ucastnici hloubéji zamysli nad scénarem, musi vyuzit své
kolektivni znalosti a kreativitu k fedeni problémd a ¢inéni informovanych rozhodnuti.

Body k diskuzi pred zahajenim

v/ v

e Jaké jsou nejnaléhavejsi potreby pro preziti ve vasem scénari (napr. voda, pfistresi, jidlo,
bezpecnost)?

e Jak urcite priority polozek, abyste zajistili nejlepsi Sance na preziti?

e Jaké vyzvy mohou vzniknout pfi pouzivani jednotlivych polozek a jak je mizete prekonat?

e Jak tymova prace a komunikace ovlivni konec¢na rozhodnuti?

Pravidla

1. Tymy budou mit 10 minut na diskuzi a rozhodnuti o svych konecénych péti polozkach.

2. Kazdy ¢len tymu by mél mit moznost vyjadrit svij nazor na dilezitost réiznych polozek.

3. Jakmile jsou rozhodnuti ucinéna, kazdy tym predlozi své volby veétsi skupiné a zddvodni,
proc¢ si tyto konkrétni polozky vybral.

4. Tymy budou hodnoceny podle toho, jak dobre vysvétli své zddvodnéni a jak efektivné urc
priority potreb pro preziti.

/
|
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Tato vyzva je navrzena tak, aby simulovala skute¢né situace preziti, kde jsou zdroje omezené
a rychlé, strategické mysleni je kritické. Diskuze otestuji, jak dobre vas tym dokaze posoudit
riziko, spolupracovat a rozhodovat pod tlakem. “Vyzva o preziti” vam také pomdze kriticky
premyslet o tom, jak se zdroje vyuzivaji v extrémnich podminkach a jak mohou rdzné polozky
slouzit vice Ucellm ve scéndfi preziti. Nyni pojdme zahdjit aktivitu a uvidime, ktery tym pfijde
s nejlepsi strateqii preziti!

Hlavni aktivita (40 minut)

1. Rozdélte Ucastniky do tymd po 5-6.

2. Poskytnéte karty se scénari a seznam 10 poloZek pro preziti.

3. Tymy diskutuji a vybiraji 5 polozek, o kterych véri, Ze jsou nezbytné pro preziti, a zdGvodnuji
své volby.

4. Tymy prezentuji svou strategii skupiné.

Zaveérecdna reflexe (10 minut)

e Jakym vyzvam celil vas tym pfi dosazeni konsenzu?
e Jak vas tym resil rozdilné nazory?

% Priprava

Pro facilitatory Pro ucdastniky

Pripravte karty se scénafi a seznamy Zadna specialni pfiprava neni nutna.
polozek pro preziti.
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2.5 Aktivita 5: Vyzva s balonovou vezi

Balonky L
(20 na tym) @ Lepicipaska Z Délka trvani

1 hodina

Provazek X NUZky (10 minut dvod, 40 minut aktivita, 10
minut zavérecna reflexe)

Potfebné materidly Q@ T slupine

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Podpora kreativni spoluprace a strategického planovani.

Specifické dovednosti

e Ucastnici budou spolupracovat na vybudovani co nejvyssi balénoveé véze.

1N

e Ucastnici prokazi tymovou praci pridelovanim roli a efektivnim rizenim casu.

Popis

Uvod (10 minut)

Viysvétlete Ukol — postavit co nejvyssi volné stojici balénovou vez pouze s pouzitim dodanych
materiald. Zddraznéte tymovou praci a kreativitu.

Aktivita “Balonova veéz” vyzyva tymy ke spolupraci s cilem postavit co nejvy$si volné stojici
véz z baldnkl a omezeného mnozstvi materidlu. Tento Ukol klade ddraz na kreativitu, feseni
problém, tymovou praci a vynalézavost, protoze Ucastnici musi navrhnout a postavit stabilni

konstrukci v daném c¢asovém limitu.

V této aktivité kazdy tym obdrzi sadu materiald, kterd zahrnuje baldnky, lepici pasku, provazek
a pfipadné i dalsi jednoduché predméty (jako jsou nlzky nebo fixy). Cilem je postavit co
nejvyssi volné stojici balénovou véz v daném casovém limitu, obvykle 10 az 15 minut. Klicové
je, ze véz musi stat sama bez opory o zdi nebo jiné povrchy.
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Vyzva vyzaduje, aby tym kreativné premyslel o tom, jak kombinovat baldnky a dalsi materialy
a vytvorit stabilni konstrukci. Véz by méla byt co nejvyssi a zaroven by si méla udrzet
rovnovahu. Tymy budou muset vyvazit stabilitu s vyskou, protoze vyssi véze jsou nachylnéjsi
k prevraceni, pokud nejsou peclive postaveny.

Tato aktivita povzbuzuje tymy k Uzké spolupraci, kombinovani napadd a dovednosti s cilem
prijit s inovativnimi feSenimi. Je to cvi¢eni pokusl a omyll, protoZze tymy moznd budou
muset experimentovat s réiznymi ndvrhy, ne? najdou ten, ktery funguje. Regeni problémd a
pfizpUsobivost jsou klicové, protoZe tymy upravuji své strategie, aby zabranily padu véze pri
jeji stavbé. Komunikace je navic klicova: kazdy musi sdilet své napady a zpétnou vazbu, aby
byla konstrukce silna a dobre navrzena.

Body k diskuzi pred zahajenim

e Jaké materidly lze kreativné vyuzit ke zvyseni stability véze (napr. pouziti lepici pasky k
upevnéni nékolika baldnkd k sobé nebo vytvoreni zakladny, kterd unese vahu balénkd)?

e Jak budete spolupracovat jako tym, abyste naplanovali a provedli navrh vasi véze?

e Jaké faktory ovlivni vysku a stabilitu véze?

e Jak najit rovnovahu mezi tim, aby véz byla co nejvyssi, a tim, aby z(stala vzptimend?

Pravidla

1. Tymy budou mit stanoveny cas (obvykle 10-15 minut) na postaveni balonové veze.
Véz musi byt vyrobena pouze z dodanych materidld (baldnky, lepici paska, provazek atd.).
Véz musi byt volné stojici — coZz znamenad, Ze nesmi byt podeprena o zdi nebo jiné povrchy.

W

Vyska véze bude zmérena na konci stanoveného ¢asu a vyhrava nejvyssi véz. Pokud veéz
spadne nebo se zhrouti pred uplynutim ¢asu, nebude se jiz poditat.

5. Tymy jsou vedeny ke spolecné komunikaci a brainstormingu s cilem vytvofit kreativni a
stabilni design.

V Vo

Aktivita “Balonova véz” je zabavny a dynamicky zpUsob, jak podpofit tymovou praci,
kreativitu a reseni problémd. Vyzyva tymy k mysleni mimo rdmec a ke spolupraci pfi budovani
konstrukce pod ¢asovym tlakem. Budete muset experimentovat, pfizplisobovat se a efektivné
komunikovat, abyste postavili co nejvyssi a nejstabilngjsi véz. Nyni pojdme zadit a uvidime,
ktery tym se s touto vyzvou popere a postavi nejvyssi véz!

~Hlavni aktivita (40 minut)
1. Rozdélte ucastniky do tymd po 4-5.
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2. Poskytnéte kazdému tymu materialy.
3. Nastavte ¢asovac a sledujte postup.
4. Na konci ¢asu zmérte a posudte stabilitu kazdé véze.

Zavéreéna reflexe (10 minut)

e Jakeé strategie pomohly vasemu tymu uspet?
e Jak jste prekonali nezdary?

[% Priprava

Pro facilitatory Pro udastniky

<= 7/pétk obsahu

Pripravte materialy a otestujte Z4dnd specidlni p¥iprava neni nutna.

proveditelnost veézi.
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3. Empatie

3.1 Aktivita 1: Budovani empatie skrze vypravéni pribéhu

Potrebné materialy n Cilova skupina

15-17 let
= Papir Casovat . o,
(jeden list pro kaZdého Delka trvani
Ucastnika) 1 hodina
Karticky pro osobni HHB‘ Pera (10 minut dvod, 40 minut aktivita, 10
E pribéhy minut zévére¢nd reflexe)

Cards for Personal Stories

e “Popiste okamzik, kdy jste potrebovali pomoc, ale o nic jste nezadali. Jak jste se citili?”
e “Vzpomente si na dobu, kdy jste nékomu nabidli pomoc. Jak jste se citili?”

e “Vypraveéjte pribeh o situaci, kdy jste méli pocit, ze vam nikdo nerozumi.”

e “Popiste okamzik, kdy vas nékdo skutecné poslouchal.”

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Pomoci Ucastnikim rozvijet empatii prostrfednictvim porozuméni zkusenostem druhych.

Specifické dovednosti

e Ulastnici budou aktivné naslouchat osobnimu ptib&hu svého vrstevnika.
e |dentifikuji emoce vyjadrené v pribéhu a zamysli se nad tim, jak by se mohli citit v podobné
situaci.
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Popis

Uvod (10 minut)
Facilitator vysvétli ddlezitost empatie a roli vypravéni pribéhd pri porozuméni emocim.

Aktivita “Budovani empatie skrze vypravéni pribéhd” se zaméfuje na podporu empatie s
vyuzitim vypravéni pribéhd jako nastroje, ktery pomaha dcastnikim lépe porozumét emocim
a zkuSenostem druhych. Toto setkani ma za cil ukazat, jak sdileni osobnich pribéht nebo
predstavovani si rdznych perspektiv mize prohloubit emocionalni spojeni, vybudovat divéru
a podporit porozumeni.

Vypraveni pribéhd je mocny nastroj, ktery lidem umoznuje vyjadrit své myslenky, pocity a
zkusenosti zplsobem, ktery s ostatnimi rezonuje. Sdilenim osobnich pribéhd nebo pribehl
z rlznych perspektiv mohou jednotlivci rozvijet hlubs$i porozuméni emocim a ndzorlm, které
nejsou jejich vlastni. V této aktivité bude facilitator provazet Ucastniky sérii cviceni, ktera je
povzbudi k empatickému naslouchani, zapojeni se do rlznych emoci a reflexi jejich vlastnich
reakci.

Aktivita bude zahrnovat vypraveéni kratkého pribéhu (nebo sdileni osobni zkusenosti) kazdym
ucastnikem zpUsobem, ktery zdlrazruje emoce, at uz pozitivni nebo negativni. Cilem je, aby
kazdy vypravec komunikoval pocity spojené se svou zkusenosti a aby si posluchaci procvicili
empatické naslouchani — vénovali pozornost emocim mluvciho, kladli otazky a reflektovali to,
co slyseli.

Toto cvieni klade dUraz na aktivni naslouchani — skute¢né slySeni nejen slov, ale i emodi,
které se za nimi skryvaji. Empatie je Ustfednim pojmem, protoze Ucastnici si procvici veiténi
se do kize druhych a porozuméni jejich emocionalnim stavim, bojdm a radostem. Vypraveéni
pfibéhd pomaha Ucastnikim vyjadrit komplexni emoce srozumitelngjsim zplsobem, bofi
bariéry a buduje spojeni mezi jednotlivci, kteri by jinak nemuseli sdilet spolecné zkusenosti.

Empatie je klicova pro budovani smysluplnych vztahd a vytvareni prostredi, kde se lidé citi
slySeni a pochopeni. Kdyz s empatii naslouchame nécimu pribéhu, jsme schopni se s nim
spojit na hlub&i Urovni, coz vede k soucitngjéim interakcim. Vypravénim vlastnich pribéht nebo
naslouchanim pribéhdm druhych se nejen u¢ime o jejich zkusenostech, ale také reflektujeme
nase vlastni emoce a budujeme vétsi sebeuvédoméni.

Body k diskuzi pred zahajenim

v v

e Jak nam vypraveéni pribehd umoznuje emocionalné se propojit s druhymi?
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e Procje dilezité rozumét nejen faktdm situace, ale i pocitdm, které se za nimi skryvaji?
e Jak mize procvi¢ovani empatie v kazdodennim Zivoté zlepsit nase vztahy s ostatnimi?
e Jaké jsou nékteré bariéry empatického naslouchani a jak je mGzeme prekonat?

Pravidla

1. Kazdy ucastnik se strida ve vypraveni kratkého pribéhu (asi 1-2 minuty) ze svého Zivota
nebo zkusenosti, o které ma pocit, ze mela vyznamny emocionalni dopad.

2. Vypravec by se meél zamérit na popis emoci, které béhem zazitku prozival, nejen na
samotné udalosti.

3. Posluchadi by si méli procvicovat empatické naslouchani tim, Ze reflektuji to, co mluvdi
sdili, kladou otazky, které projevuji zajem o ztcastnéné emoce, a vyhybaji se soudlim nebo
prerusovani.

4. Po kazdém pribéhu mize skupina diskutovat o zdcastnénych emocich a o tom, jak se s
témito pocity mohou ve svém vlastnim Zivote ztotoznit.

Aktivita “Budovani empatie skrze vypravéeni pribéhd” poskytuje Ucastniklm prileZitost procvidit
empatii a posilit jejich emociondlni spojeni s ostatnimi. Naslouchanim pribéhtm a sdilenim
téch vlastnich si jednotlivci prohloubi své porozumeéni lidskym emocim, podpofi soucit a
rozvinou silnéjsi mezilidské vztahy. Vypravéni pribéhd nam pomaha propojit se nejen skrze
fakta, ale i skrze pocity a podporuje pocit sdileného lidstvi. Nyni pojdme zacit a prozkoumat
silu empatie skrze vypravéni pribéhd!

Hlavni aktivita (40 minut)

vV 7 Vv

Udastnici se rozdéli do dvojic. Kady vypravi osobni pfibéh o vyzvé, které &elil, zatimco druhy
nasloucha bez preruseni. Po sdileni si role prohodi.

Zaveérecdna reflexe (10 minut)

Ucastnici se znovu seskupi a diskutuji:

v V7 v

e Jakeé to bylo poslouchat néci pribéh? Videéli situaci po poslechu jinak?
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@ Priprava

Pro facilitatory

Zopakujte si techniky aktivniho naslouchani
a pripravte si stru¢ny priklad pribehu.
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sdilet.
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3.2 Aktivita 2: Rozvijeni empatie skrze vciténi se do jejich
kuze

Potrebny material n Cilova skupina

12-14 let
K Flipchart £ i
; g Délka trvani
1 hodina
?HIE‘ Fixy/zvyraznovace (15 minut uvod, 30 minut hlavni aktivita,

15 minut zévérecna reflexe)

Karty se scénatri

Karti¢ky se scénari

e ‘“Jsive tfidé novy a nikoho neznds.”

e “Tvlj nejlepsi kamarad se s tebou hada a ty nechapes proc.”

e ‘“Jsiignorovan béhem tymové hry.”

e “Ztratil jsi néco cenného a zda se, ze nikdo nechape, jak jsi z toho rozruseny.”
“Pritel se citi vyloucen z vecirku.”

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Povzbudit Ucastniky, aby zvaZili perspektivu druhych v naroénych situacich.

Specifické dovednosti

e |dentifikovat a artikulovat pocity a nazory druhych.
e Navrhnout empatické reakce na scénare.

Soubor Néstroja | 47



¢ STRONGER

.
O

<= 7/pétk obsahu

YOUTH

Popis

Uvod (15 minut)

Diskutujte o tom, proc¢ je ddlezité brat v Uvahu perspektivy ostatnich. Podélte se o né&jaky
priklad.

Aktivita “Vciténi se do jejich kdze” je navrzena tak, aby pomohla Ucastnik@im rozvijet empatii
tim, Ze zvazi a porozumi perspektivam druhych. Toto cviceni povzbuzuje jednotlivce, aby
vystoupili ze svych vlastnich zkusenosti a vidéli svét o¢ima nekoho jiného, ¢imz se podporuje
soucit a zlepsuji mezilidské vztahy.

V této aktiviteé facilitator predstavi koncept empatie a vysvétli, proc¢ je klicové porozumét a
zvazit ndzory druhych lidf, i kdy? se Li&f od nagich vlastnich. U¢astnici budou povzbuzovani k
zamysleni nad tim, jak se druzi mohou citit v rdznych situacich a jak jejich ¢iny a slova mohou
lidi rGznymi zpdsoby ovlivnit.

Facilitator sdili srozumitelny priklad, ktery ilustruje dileZitost vciténi se do klZze nékoho jiného.
Napriklad pfibéh mizZe byt o dobé, kdy nékdo predpokladal, Ze vi, jak se druhd osoba citi, a
teprve pozdgji si uvédomil, Ze situaci nepochopil. Tim, Ze by zvazil perspektivu druhé osoby,
by byl schopen reagovat promyslenégji a s vétsim soucitem.

Tato aktivita zdUraznuje, Zze empatie neni jen o pochopeni situace druhého ¢loveéka, ale takeé o
uznani jeho emoci, myslenek a tézkosti. Jde o to byt otevieny a nesoudit, abychom vidéli veci
z pohledu druhého ¢loveéka.

Kli¢ové dovednosti a koncepty

e Empatie: Schopnost porozumeét a sdilet pocity jiné osoby.

e Vnimani perspektivy: Aktivni prfedstavovani si a zvazovani, jak by druha osoba mohla v
konkrétni situaci premyslet nebo se citit.

e Soucit: Reakce s pédi a porozuménim, kdyZ rozpozname emocionalni stav nékoho jiného.

¢ Naslouchani bez predsudki: Uceni se naslouchat a zapojovat se bez okamzitého vytvareni
soudl nebo predpokladd.

Srozumitelny priklad ke sdileni
Pro zahdjeni diskuze mdzete sdilet napfiklad tento pribéh:

“Predstavte si, Ze jste ve skole a vas kamarad se zda byt odtazity a uzavreny. Nejprve si
muzZete myslet, Ze je na vas nastvany nebo se chova hrubé. Ale po rozhovoru s nim zjistite, Ze
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resi rodinné problémy a citi se zahlceny. Pokud byste predpokladali, Zze jeho chovani je o vas,
mohli byste reagovat defenzivné. Tim, ze pochopite jeho situaci, jste schopni reagovat laskavé
a nabidnout podporu, misto abyste se citili zranéni nebo frustrovani.”

Tento priklad ukazuje, jak zvazeni perspektivy druhé osoby muize zménit zpUsob, jakym
interpretujeme a reagujeme na jeji ¢iny. Také ukazuje, jak bez empatie mdZeme nespravné
interpretovat chovani nékoho jiného a délat predpoklady, které by mohly vztahu ublizit.

Body k diskuzi pred zahajenim

Pro¢ nékdy nedokazeme zvazit perspektivu druhych?
Jak empatie pomaha zlepsit nase vztahy s rodinou, prateli a dokonce i cizimi lidmi?

Mdlzete si vzpomenout na dobu, kdy vdm pochopeni nééi perspektivy pomohlo vyresit
konflikt nebo nedorozumeéni?

Jak vyvazujeme své vlastni potreby a pocity s pochopenim potreb a pocitd druhych?

Priprava aktivity

Po Uvodu facilitator provede skupinu kratkou reflexivni aktivitou, ve které jsou uUcastnici
pozadani, aby se zamysleli nad nedavnou situaci, kdy bud plné pochopili, nebo nepochopili
perspektivu nékoho jiného. Poté budou vyzvani, aby se o tyto zkusenosti podélili se skupinou
a diskutovali o tom, co se naudili zvazenim pohledu druhé osoby.

Pravidla

1. Vzpomente si na dobu, kdy jste nékoho nepochopili nebo kdyz jste méli potize porozumeét
perspektive jiné osoby.

2. Zamyslete se nad tim, co byste mohli udélat jinak, kdybyste se pokusili “vcitit do jejich
kize”.

3. Podeélte se o svou zkusenost se skupinou a zamérte se na to, jak by pochopeni perspektivy
druhé osoby mohlo zménit vysledek situace.

4. Po kazdém sdileni mohou ostatni nabidnout dalsi myslenky nebo zkusenosti, aby rozsifili
diskuzi.

Aktivita “Vciténi se do jejich klze” ndm pomaha uvédomit si, Ze kazdy ma svij vlastni pribéh
a téZkosti. Pfipomina nam, Ze pochopeni perspektivy druhych neni vZdy snadné, ale je to
nezbytnd dovednost pro budovani silngjsich a soucitnéjsich vztahl. Procvicovanim empatie
se nejen stavame lepsimi posluchadi, ale i ohleduplnéjsimi a pozornéjsimi jedinci. Nyni pojdme
zahajit aktivitu a spole¢né prozkoumat silu vnimani perspektivy!
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Hlavni aktivita (30 minut)

Rozdeélte Ucastniky do malych skupin. Kazda skupina obdrzi kartu se scénarem (napr. “Pritel

IV 7

se citi vyloucen z vecirku”). Skupiny diskutuji o tom, jak by se dana osoba mohla citit, a napisi
odpoved, o které si mysli, Ze by pomohla.

Zavéredna reflexe (15 minut)

Skupiny sdileji své scénare a odpovédi a reflektuji svij pristup a to, jak zvaZovaly emoce.

% Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky
Vytvorte realistické karty se scénari. Prijdte s otevienou mysli a ochotou
diskutovat.
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3.3 Aktivita 3: Budovani empatie prostrednictvim hrani

roli: Regeni konfliktd

Potfebné materialy n fél_‘;‘;lik“p'"a

F, Rekvizity
(nepovinné, pro zpestreni hrani rolf) g Delka trvani
1 hodina
Kartiéky s rolemi (10 minut dvod, 40 minut aktivita, 10

zavérecna reflexe)

Karti¢ky s rolemi

Kazdy ucastnik obdrzi kartu s roli s pozadim, pocity a cili své pridélené postavy v daném
konfliktnim scénari. Tyto karty pomahaji i¢astnikdm pochopit situaci z réznych perspektiv a

navadeji je k empatii a zapojeni do hrani roli.

1. “Rozzlobeny zakaznik”

Pozadi: Jste nastvani, protoze ¢ekdte na objednavku, kterd vam byla slibena pred tydny.
Mate pocit, Ze vas spole¢nost ignoruje a chova se k vam nespravedlivé.

Cil: Vyjadrit svou frustraci, ale snazit se soustredit na nalezeni feseni. Chcete reseni, at uz
se jedna o vraceni penéz, vymeénu nebo omluvu.

Pokyny: Vas ton mdze byt ostry, ale zlstante otevieni poslechu druhé osoby. Zamérte se
na komunikaci toho, jak se citite a co potrebujete.

. “Pracovnik zakaznického servisu”

Pozadi: Pracujete v ruéném oddéleni zakaznického servisu a prave jste obdrzeli stiznost
od rozzlobeného zakaznika. Jste zvykli na obtiZzné situace, ale tento zakaznik je obzvlaste
rozruseny.

Cil: Zachovat klid a profesionalitu. Uznat frustraci zdkaznika a vcitit se do jeho pocitd.
Nabidnout rfeseni, které je v souladu s firemnimi pravidly, ale je také spravedlivé vidi
zakaznikovi.

Pokyny: Pouzivejte empaticky jazyk, jako napriklad “Chapu vasi frustraci,” a zamérte se
na deeskalaci situace.
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3. “Frustrovany zaméstnanec”

e Pozadi: Va$ manazer vam prave zadal dkol na posledni chvili, ktery je v rozporu s jinou
prioritou, na které pracujete. Citite se zahlceni a nedocenéni.

e Cil: Vyjadrit své obavy ohledné pracovni zatéze a na¢asovani, aniz by to znélo neuctivé a
pozadat o upresnéni nebo kompromis ohledné termind.

e Pokyny: Zachovejte klid a pouZivejte véty typu ,ja“ (napf. ,Citim se pretizeny, protoze...")
a navrhnéte reseni, které by vyvazilo oba ukoly.

4. Manazer

e Pozadi: Zadali jste Ukol zaméstnanci, ale ten neni s touto zménou na posledni chvili
spokojen. Véfite, Ze je to pro projekt nezbytné, ale také si chcete udrzet dobry pracovni
vztah.

e Cil: Komunikovat své dlvody pro zménu a zaroven pochopit obavy zaméstnance. Pokusit
se najit reseni, které bude fungovat pro obé strany.

e Pokyny: Pouzijte klidny ton, pozorné poslouchejte jeho obavy a zamérte se na vyjednavani
o dalsim postupu, ktery bude vyhovovat potrebam spolecnosti, ale zaroven bude
respektovat pracovni zatéz zamestnance.

5. “Skepticky pritel”

e Pozadi: Blizky pritel vam praveé rekl o napadu, ktery ho nadchl, ale vy si nejste jisti, zda je
to dobry napad. Mate obavy o jeho blaho, ale nechcete zranit jeho city.

e Cil: Vyjadrit své obavy upfimné, ale tak, abyste ukazali, Ze vdam na jeho pocitech zdlezi.
Nabidnéte alternativni navrhy, aniz byste jeho napad zcela zavrhli.

e Pokyny: Zamérte se na laskavost a pochopeni, vyhnéte se kritice a vyslechnéte si dlvody,
které za napadem stoji.

6. “Nadseny pritel”

e Pozadi: Prisli jste s novym napadem a chcete podporu svého pfitele. Vite, ze mUze byt
skepticky, ale touZite po tom, aby vidél véci z vasi perspektivy.

e Cil: Presvedcit svého pritele, aby vas napad podporil, ale budte otevieni jeho obavam.
Poslouchejte jeho nazor, aniz byste se branili.

e Pokyny: Sdélte své nadseni, ale budte otevreni vyslechnout si myslenky svého pritele a
budte pripraveni v pripadé potreby proveést Upravy.

7. “Teenager”

e Pozadi: Nedavno jste se pohadali s rodi¢em o vecerce a mate pocit, Ze vam neveéri. Chcete
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vysvetlit svou stranu, ale nechcete situaci vyhrotit.

o Cil: Vyjadrit, jak se citite ohledné veclerky a reakce rodice, a pozadat o vice divéry a
flexibility.

e Pokyny: Zamérte se na klidnou komunikaci. Sdilejte své emoce, ale vyhybejte se zvySovani
hlasu nebo obraneé.

8. “Rodic”

e Pozadi: Praveé jste zjistili, ze vas teenager porusil vecerku, a mate obavy o jeho chovani a
bezpecnost. Chcete vyjadrit své zklamani, ale také chcete pochopit jeho stranku véci.

e Cil: Vyjadrit své obavy, aniz byste se pfili$ rozzlobili nebo byli pfili$ autoritativni. Pokuste
se pochopit pohled teenagera a vyjednat spravedlivé reseni.

e Pokyny: Pouzivejte empaticky jazyk. Vyhybejte se kfiku a budte ochotni naslouchat
dlvodim a obavam svého ditéte.

9. “Spoluzak”

e Pozadi: Vy a vas spoluzak jste byli povéreni spole¢nou praci na skupinovém projektu, ale
on nepracuje, jak by mél. Citite se frustrovani, protoze to ovliviiuje vasi znamku.

e Cil: Vyjadrit svou frustraci ze situace a pozadat spoluzaka, aby vice prispival, aniz byste
znéli konfrontacné.

e Pokyny: Budte asertivni, ale ne agresivni. Vysvétlete, jak vas jeho nedostatecny prispevek
ovliviiuje, a navrhnéte, jak by mohl pomoci zplsobem, ktery projektu prospéje.

10. “Clen tymu”

e Pozadi: Byli jste pridéleni do skupinového projektu, ale vas spoluzdk si stézuje na vas
prispévek. Mate pocit, Ze jste udélali svij spravedlivy podil, ale on neni spokojen.

e Cil: V klidu vysvétlete svou verzi situace, vyjadrete své pocity a budte otevieni ndvrhim,
jak lépe spolupracovat.

e Pokyny: Zamérte se nafakta a vyhybejte se obrané. Usilujte o feseni, které zlepsi dynamiku
tymu.

Volitelné podnéty

Tyto volitelné podnéty ze pouzit k vedeni konverzace, pomoci Uc¢astnikim reflektovat jejich
emoce a podpofit fedeni problémd. Mohou byt poskytnuty béhem hrani roli, aby pomohly
Ucastnik@im posunout se vpred pfi feseni konfliktu.
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1. “Jaka je hlavni emoce v této situaci?*

e Tento podnét povzbuzuje ucastniky, aby identifikovali hlubsi pocity ve hre — at uz je to
frustrace, strach, zklamani nebo néco jiného —a pomaha jim pochopit konflikt zemocionalni
perspektivy.

2. “Co druha osoba praveé ted potrebuje?”

{

e Tento podnét zada ucastniky, aby zvazili potreby druhé osoby zapojené do konfliktu, ¢imz

podporuje empatii a pomaha posunout konverzaci k reseni.
3. “Jak mulzZete vyjadrit své pocity bez obvifovani?”

e Tento podnét se zaméruje na pomoc uUcastniklim pouzivat vyjadreni s “ja” ke komunikaci
svych pocitll, coz mlzZe zabranit eskalaci konverzace do obvinovani nebo defenzivy.

4. “Jakeé reseni by mohlo fungovat pro obé strany?”

e Tato vyzva presouva pozornost na hledani oboustranné vyhodného reseni a pomaha
Ucastnikdm kreativné premyslet o fesenich, kterd respektuji potfeby obou stran.

5. “Jak si myslis, Ze se druha osoba citi?”

e Podporuje empatii tim, ze Ucastniky vyzyva, aby se vzili do situace druhé osoby a zvazili
jeji emociondlni stav, coz mize pomoci deeskalovat konflikt a podporit porozuméni.

6. “Co muzes udélat jinak, abys v budoucnu predesdel/a této situaci?”

e Tento podnét pomaha Ucastnik@im reflektovat, jak predchazet vzniku podobnych konfliktd
v budoucnu, a podporuje rist a fedeni problém0.

7. “Jakeé jsou hlavni body neshody?”

e Pomaha ucastniklm zamérit se na specifické aspekty konfliktu, které je tfeba vyresit, a
vyhnout se zbyte¢nym rozptylenim.
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8. “Jak muize$ ukazat, Zze naslouchas a chapes pohled druhé osoby?”

e Tento podnét podporuje aktivni naslouchani a empatii a pfipomina ucastnikdm, aby

behem konverzace uznali a potvrdili pocity druhé osoby.

9. “Jak by podle vas vypadalo poklidné reseni?”

e Reflexivni podnét, ktery ucastniky povzbuzuje, aby si predstavili idealni vysledek, coz
mUze vést konverzaci k produktivnimu regent.

10. “Jak mizes udélat kompromis a najit Feseni?”

e Podnét, ktery Ucastniky povzbuzuje, aby zvazili flexibilitu a nasli stfedni cestu, ktera bude
fungovat pro obé strany. ZdUraznuje spolupraci spiSe nez soutéz.

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Procvicit empatii béhem konfliktd tim, Ze pochopite perspektivu jednotlivych osob.

Specifické dovednosti

e Ulastnici pfedvedou empatické naslouchani v rolich.
e |dentifikuji konstruktivni zplsoby reseni konfliktu.

Popis

Uvod (10 minut)
Viysvétlete, jakou roli hraje empatie pri reseni konfliktd.

V této aktivité Hrani roli: Regeni konfliktd je cilem pomoci Udastnikm pochopit ddleZitost
empatie pfi reseni konfliktd. Empatie ndam umoznuje vzit se do kize nékoho jiného, pochopit
jeho pocity a reagovat promyslené a s respektem. V konfliktnich situacich emoce casto
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vzplanou a nedorozumeéni mohou rychle eskalovat. Nicméng, tim, Zze aktivné naslouchame a
uznavame emoce kazdého ¢lovéka, mizeme zmirnit napéti a pracovat na reseni, které bude
vyhodné pro vSechny zucastneneé.

vV _ Vv ’

Empatie hraje klicovou roli pfi feseni konfliktl, protoZe podporuje aktivni naslouchani. Kdyz
aktivné naslouchame, nejenze sly$ime slova, ktera druha osoba rika, ale také zachycujeme jeji
skryté emoce. Toto hlubsi porozuméni nam pomaha resit kofenovou pricinu konfliktu spise
nez jen povrchni problém. Kromé toho, projevovani empatie pomahd budovat ddvéru. Kdyz
lidé citi, Ze jim rozumime, je pravdépodobngjsi, Ze se oteviou a zapoji do uctivé konverzace.
Tato dlvéra vytvari zaklad pro otevieny dialog a spolupraci a umoznuje obéma stranam citit
se vyslySeny a ocenény.

Kromé budovani divéry empatie podporuje uctivy dialog. KdyZ s druhymi lidmi soucitime,
komunikujeme s péc¢i a ohleduplnosti, je méné pravdépodobné, Zze budeme délat domnénky
nebo reagovat impulzivné, coz pomaha udrzet konverzaci konstruktivni. A konecné, empatie
podporuje kreativni freSeni probléma. Tim, ze zvazime perspektivu druhé osoby, mdzeme najit
reseni, ktera uspokoji potreby obou stran, spise nez abychom se zamérovali na to, kdo ma

“pravdu” nebo “se myli”. Empatie otevira prostor pro kompromis a spolupraci, coz je nezbytné
pro pozitivni fedeni konfliktd.

V ramci hrani roli budou Ucastniklm pridéleny rizné role v konfliktnich scénafich. Cilem je,
aby kazda osoba vyuzivala empatii k pochopeni pocitl a pohledu druhého a spolupracovala
na nalezeni feseni. Budou muset aktivné naslouchat, uznavat emoce a vyjadrovat své vlastni
pocity klidnym a uctivym zpUsobem. Napriklad mohou fici véci jako: “Chapu, Ze jsi frustrovany,
protoze...” nebo “Zda se, Ze se citiS rozruseny, protoze...”. Tyto typy vyjadreni pomahaji druhé
osobeé ukazat, Ze jeji pocity jsou uznavany. Namisto obvinovani nebo obvinovani budou ucastnici
povzbuzovani k pouzivani vyjadreni s “ja” k vyjadreni svych vlastnich emoci. Napriklad, misto
aby rekli: “Vzdycky ignorujes moje napady,” mohli by fici: “Citim se ignorovan, kdyZ moje
napady nejsou zvazovany.”

Hrani roli poskytne uUcastnik@im pfilezitost procvicit tyto empatické komunikacéni techniky.
Zamerenim se na naslouchani, porozumeéni a spolupraci na resenich se Ucastnici nauci, jak
resit konflikty zplsobem, ktery respektuje véechny ztcastnéné. Po hrani roli bude ndsledovat
diskuze, kde si ucastnici mohou vymeénit své myslenky o zkusenosti, zamyslet se nad tim,
co fungovalo dobre, a diskutovat o tom, jak mohou empatii uplatnit v realnych konfliktnich
situacich.

Struéné receno, tato aktivita zddraznuje dilezitost empatie pfi rfeseni konfliktd. Nejde o to
souhlasit s druhou osobou, ale o pochopenti jeji perspektivy a nalezeni reseni, které respektuje
potreby véech. Prostrednictvim tohoto hrani roli budou mit dc¢astnici moznost posilit své
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empatické dovednosti a zlepsit svou schopnost resit konflikty konstruktivnim a pozitivnim
zpUsobem.

Hlavni aktivita (40 minut)

Y, /)

V malych skupinach Ucastnici hraji role v konfliktnim scénari. Kazdy ucastnik prevezme roli a
pracuje na reseni.

Zaveérecdna reflexe (10 minut)

Skupiny diskutuji o emocich, které pocitovaly béhem hrani roli, a o tom, jak empatie ovlivnila
jejich reseni.

@ Priprava

Pro facilitatory Pro uéastniky
Pripravte karticky s rolemi s jasnymi pokyny. Predem si projdéte zakladni strategie reseni
konfliktd.
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3.4 Aktivita 4: Vyzva s mapou empatie

Potrebné materialy n Cilova skupina

12-16 let

Z Délka trvani
1 hodina

HH‘H Fixy/zvyraznovace (10 minut dvod, 40 minut aktivita, 10

minut zavérecna reflexe)
Karticky se scénari

=| Velky papiry

Karti¢ky se scénari
e “Kolega prohral soutéz, na kterou se dlouho tésil.”

e “Kamarada/Kamaradku ostatni o prestavkach vyclenuji.”
e “Student/Studentka se boji vyjadrit svlj nazor ve tride.”

7 7

e “Soused/Sousedka celi financ¢nim potizim, ale nepozada vas o pomoc.”

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Vizualizovat a artikulovat pocity, my$lenky a potreby druhych.

Specifické dovednosti

e Ulastnici vytvo¥f mapy empatie pro konkrétn{ scénate.
e |dentifikuji emocionalni a praktické zpUsoby, jak podporit druhé.
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Popis

Uvod (10 minut)
Viysvétlete mapy empatie (napr. co ¢lovék citi, mysli, rika a déla).

Vyzva s mapou empatie je navrzena tak, aby pomohla uUcastnikdm hloubgji porozumét
perspektivam druhych tim, Zze zmapuji jejich myslenky, pocity, ¢iny a slova. Empatie je nezbytna
pro budovani smysluplnych vztahl a rfedeni konfliktd a mapa empatie je mocny nastroj pro
vizualizaci a zkoumani téchto rlznych aspektl osobni zkudenosti.

Zacnéte predstavenim konceptu mapy empatie. Mapa empatie je jednoduchy, ale efektivni
nastroj, ktery se pouziva k lepSimu pochopeni emocionalniho a mentalniho stavu ¢lovéka.
Pomaha zachvytit to, co ¢lovék mlze prozZivat ze svého pohledu, coZ je zasadni pro podporu
empatie a soucitu. Mapa je rozdélena do nékolika c¢asti, z nichz kazda se zaméruje na jiny
aspekt lidskeé zkusenosti:

e Co ¢éloveék Fika: Tato ¢ast pomaha Ucastnikdm premyslet o prfimych slovech a komunikaci
dané osoby. Co rikaji ostatnim? Jaké fraze nebo vyroky pouzivaji, které poskytuji vhled do
jejich pocitl, potreb nebo perspektiv?

e Co ¢loveék déla: Tato ¢ast se zamérfuje na ¢iny nebo chovani dané osoby. Jak se ¢lovek
v dané situaci chova? Co jeho rec téla, vyrazy obliceje a celkové chovani odhaluji o jeho
vnitrnim stavu?

e Co ¢lovék mysli: Tato ¢ast pomaha odhalit myslenky, které nemusi byt vzdy vyjadreny
nahlas. Co si ¢lovék mUze myslet na zakladé svych &inl a slov? Jaké obavy, nadéje nebo
starosti v sobé mUze skryvat?

e Co ¢loveék citi: Emoce jsou Casto nejdilezitéjsim aspektem lidské zkuSenosti. Tato ¢ast
zkouma emocionalni stav c¢lovéka. Jaké emoce proziva? Je stastny, smutny, Uzkostlivy,
frustrovany nebo zmateny? Jak tyto pocity ovliviiuji jeho chovani a interakce?

V tomto cviceni je cilem, aby Ucastnici vstoupili do kGize nékoho jiného a zmapovali, co tato

osoba mUze prozivat v daném scénari. Napriklad, pokud se scéndr tyka studenta, ktery bojuje

s obtiznou tridou, Ucastnici by premysleli o tom, co by tento student mohl Fikat, délat, myslet

a citit. Vyplnénim téchto ¢asti mohou Ucastnici ziskat holisti¢téjsi pochopeni perspektivy

studenta.

Povzbudte Ucastniky, aby premysleli nad ramec povrchnich pozorovani. Napfriklad, kdyz
uvazuji o tom, co by ¢lovék mohl fici, méli by hledat hlubsi vyznam v jeho slovech. Podobné,
v Casti “citéni” je ddleZité rozpoznat jak zjevné emoce (jako je frustrace nebo vzruseni), tak i ty
jemnéjsi (jako je rozpaky, nadéje nebo zmateni).
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Klicovym poznatkem z této vyzvy je, Zze empatie je vic nez jen rozpoznavani emoci nebo
chovani — jde o pochopeni celé zkusenosti élovéka. Zkoumanim vsech ¢yt oblasti mapy
empatie (co rikaji, délaji, mysli a citi) mohou Ucastnici lépe navazat vztah s druhymi, predvidat

VeV,

jejich potreby a nabizet podporu soucitnéj$im a informovanéjsim zpdsobem.

Po vysvétleni mapy empatie pfipravte pldu pro samotnou vyzvu. Mizete Ucastniklm dat
scénar nebo jim nechat vybrat si jeden, ktery zmapuji. Napriklad scénar by se mohl tykat ¢len
tymu, ktery bojuje se skupinovym projektem, pritele, ktery resi osobni problém, nebo kolegy,
ktery prochazi stresujicim obdobim v praci. Cilem je, aby uUcastnici analyzovali situaci a vyplnili
mapu empatie prozkoumanim vsech rdznych aspektl zkusenosti dané osoby.

Do konce aktivity by Ucastnici méli mit jasnéjsi pochopeni toho, jak pouzivat empatii ve svych
kazdodennich interakcich a jak pouzivat mapu empatie jako nastroj pro budovani silngjsich a
podpdrngjsich vztah.

Hlavni aktivita (40 minut)

V malych skupinach ucastnici obdrzikarticku se scénarem (napfr. ,Novy student se citiizolovan®).
Vytvori mapu empatie, ktera nastini perspektivu dané osoby a to, jak mohou ostatni pomoci.

Zavéreéna reflexe (10 minut)

Skupiny prezentuji své mapy empatie a diskutuji o postrezich.

% Priprava

Pro facilitatory Pro udastniky
Pripravte prazdné mapy empatie a Zamyslete se nad priklady empatickych
realistické scénare. reakci ve svém vlastnim zZivote.
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3.5 Aktivita 5: Empatie skrze hudbu
Potrebné materialy n Cilové skupina

15-20 let
Hudebni ukazky

Z Délka trvani
1 hodina

Prehravac hudby (10 minut Uvod, 40 minut aktivita, 10

minut zavérecna reflexe)
Pracovni listy s reflexi

Karti¢ky s reflexi

“Jaka je hlavni emoce, kterou v této pisni citite?”

“Jak si myslite, Ze se umélec citil, kdyZ tuto skladbu skladal?”

“Jak vam tato pisen pomohla pochopit emoce neékoho jiného?”

“Popiste okamzik ve svém Zivote, kdy jste se citili podobné jako to, co pisen vyjadruje.”

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Prozkoumat empatii analyzou emoci vyjadrenych v hudbé.

Specifické dovednosti

e Ulastnici identifikuji emoce v rznych hudebnich skladbach.
e Zamysleji se nad tim, jak hudba miZe vyvoldvat a vyjadrovat empatii.

Soubor Néstroji | 61



.
O

62

¢ STRONGER

<= 7/pétk obsahu

YOUTH

Popis

Uvod (10 minut)
Diskutujte o tom, jak hudba vyjadruje emoce a spojuje lidi.

Hudba je jednou z nejmocnéjsich forem vyjadreni, schopna vyjadrit Sirokou skalu emoci bez
potreby slov. V této aktivité prozkoumame, jak nam hudba mdze pomoci rozvijet empatii tim,
Ze nam umozni spojit se s emocemi druhych, i kdyZ plné nerozumime jejich situaci. Skrze
hudbu m&zeme épe pochopit, jak se lidé citi, i kdyZ to nevyjadrfuji pfimo rfedi nebo ciny.

Zacnéte diskusi o tom, jak hudba dokaze vyvolavat emoce. Urcité melodie, rytmy a harmonie
v nas mohou vyvolat pocity radosti, smutku, vzruseni nebo zamysleni. Kdyz poslouchame
hudbu, neposlouchame jen noty a texty — prozivame pocit spojeni s emocionalni cestou, kterou
nas hudba provazi. Zplsob, jakym se diky pisni citime, ¢asto zrcadli nebo zesiluje emoce, které
prozivame ve svém vlastnim zivoté, a proto mizZe byt hudba tak empatickym nastrojem.

Emoce vyjadrené v hudbe nam také mohou pomoci hloubégji se spojit s druhymi. Poslech
pisné, kterd vyjadfuje pocity smutku nebo boje, v nas napriklad mdzZe vyvolat pocit, ze v
nadich vlastnich zkuSenostech nejsme sami. MdzZe nam pripomenout, ze i jini lidé prozivali
podobné emoce, coz nam pomaha s nimi emocionalné souznit, i kdyz jsme neprozili Uplné
stejné okolnosti.

Déle si vysvétlete, ze hudba mUze slouzit jako most mezi jedinci, ktefi nemusi sdilet spole¢ny
jazyk nebo kulturu. Napriklad pisen s plsobivym textem nebo dojemnou melodii mdze v
posluchadich vyvolat spole¢nou emociondlni odezvu bez ohledu na jejich pdvod nebo Zivotni
zkusenosti. Diky tomu je hudba neuvéritelnym nastrojem pro budovani empatie napfric rozdily,
podporuje porozumeéni a solidaritu mezi lidmi z rdznych spolecenskych vrstev.

Vyzvéte Ucastniky, aby se zamysleli nad tim, jak je hudba v minulosti spojila s druhymi.
Pozadejte je, aby si vybavili dobu, kdy jim pisert pomohla pochopit emoce nékoho jiného, i
kdyz nedokazali plné vyjadrit, ¢im prochazeji. Mozna jim kamarad/kamaradka pustil/a pisen
v tézkém obdobi, nebo jim urdita pisen pripomnéla boje ¢i radosti milované osoby. Spolecna
emocionalni zkusenost s hudbou miZe mezi jedinci vytvorit silné pouto, a to i bez mluvenych
slov.

Po prodiskutovani emocionalniho dopadu hudby vysvétlete, Ze v této aktivité budou Ucastnici
poslouchat rlzné pisné a zamyslet se nad pocity, které v nich vyvolavaji. Budou premyslet
o tom, jak hudba mUZe souviset s emocemi nékoho jiného a jak jim mdze pomoci vcitit se do
druhych. Mlzete pustit piser a pozadat Uc¢astniky, aby se podélili o emoce, které citi, nebo aby
premysleli o tom, jak by pisen mohla souviset s néjakou situaci v realném zivote.
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Do konce tohoto setkani budou mit Ucastnici lepsi pochopeni toho, jak hudba muize slouzit
jako nastroj empatie a pomahat jim naladit se na své vlastni emoce a emoce druhych. To
méze vést k hlubsim emociondlnim spojenim a vétéimu ocenéni rozmanitych zkusenosti,
kterymi lidé prochazeji, i kdyz tyto zkusenosti nelze snadno vyjadrit slovy.

Hlavni aktivita (40 minut)

Utastnici poslouchaji pfedem vybrané hudebni ukdzky. Po ka?dé ukézce piéi o tom, co citi a co
se umeélec mohl snazit vyjadrit. Spoji se do dvojic a podéli se o své myslenky.

Zaveérecdna reflexe (10 minut)

Diskutujte o tom, jak hudba pomaha porozumét emocim a podporuje empatii.

% Priprava

Pro facilitatory Pro uéastniky
Vyberte rlzné hudebni skladby. Pfipravte Prijdte s otevfenym postojem k hudbé a
pracovni listy s reflexi. emocim.
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4. Budovani vztahu
4.1 Aktivita 1: Krok vpred, krok zpét

Potfebné materialy n S;:Z::ys""p'"a

x 74dné g Délka trvani

10-15 minut

@ Cil a specifické dovednosti

e Uvédomeéni si, jak nas nase rozdily rozdéluji.
e Rozvijeni schopnosti nachazet spole¢né body.

Popis

Postavte se ve dvojici, celem k sobé, na délku paze. Nyni zacnéte vypisovat své rysy, ale
takovym zplsobem, Ze kazdy rozdil zpGlsobi, ze se od sebe vzdalite o krok zpét. A kdyZ najdete
néco spolecného, udélejte krok vpred, abyste se priblizili. Davejte pozor, je dobré se od sebe
takto vzdalit? Nebo v uréitém okamziku potrebujete usilovnégji hledat néco spolecného, abyste

se mohli zase o trochu priblizit?

v

Zadné
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4.2 Aktivita 2: Dobré rano, E.T.

Potrebné materialy n Cilov4 skupina

Vsechny

=| Papiry Z Délka trvani

20-30 minut
I[III Tuzky

@ Cil a specifické dovednosti

e Rozvijeni schopnosti vyjadrovat ocekavani a budovat povedomi o svete kolem vas.
e Rozvoj dovednosti vyjadifovat ocekavani a navazovat vztahovy dialog.
e Rozvijeni vztahovych dovednosti prostrednictvim pochopeni jiného Uhlu pohledu.

Popis

Mentor se vZije do role védce. Mentee je navstévnik z jiné planety. Nejprve ma mentee za
ukol pfipravit si vizi svéta, odkud pochazi. Jde o to predstavit si zvyky, fungovani spolec¢nosti,
vzdélavani, praci, vyménu sluzeb a zbozi (napf. zda existuji penize nebo ne, a pokud ano,
odkud pochazeji) atd.

Poté dojde k setkani. Védec se snazi navstévnika vyptavat na to, jaky je Zivot na jeho/jeji
planeté. Navstevnik se zase pta, aby zjistil, jaky je zZivot pro lidi na Zemi. Pfidanou hodnotou
cviceni, kromé uceni se klast spravné otazky, je spolecna reflexe nad tim, jak zijeme jako
spolecnost a jak bychom mohli Zit. Na konci cviceni se pokuste predstavit si, jak bychom mohli
usporadat spole¢nou spolec¢nost: skladajici se z lidi a mimozemstan(.
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@ Priprava

Je dllezité, aby si mentee pfipravil/a vizi svéta, odkud mimozemsky navstévnik, kterého hraje,
pochazi. Co nejvice aspektd, které ho/ji napadnou.
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4.3 Aktivita 3: Zrcadlo emoci
: v ’ .t Cilova skupina
Potfebny material 29 v

x Z’édn{/ Z Délka trvani

15-20 minut

@ Cil a specifické dovednosti

e Lepsiporozuméni emocim a perspektiveé druhé osoby.
e Navazovani vztahl prostrednictvim poznavani vlastnich emoci, jejich zakladu a zplsobu,
jak je projevit.

Popis

Pohodlné se posadte ¢elem k sobé.

Faze 1

Jedna osoba (na zacatku mentee) mluvi o svych aktualnich pocitech. Neanalyzuje, nemluvi
moc o ddvodech. Pouze pocity (Jsem rad/a, Zze tu mGzu mluvit, trochu se bojim, protoZe nerad/a
mluvim o sobé atd.). Netrva to déle nez 2-3 minuty.

Faze 2

Posluchac¢ (na zacatku mentor) poslouchd bez prerusovani a zaroven se soustredi a dava
najevo, ze poslouchd (mze se divat do odi, mGze kyvnout, Ze rozumi). Poté, co poslechne,
zopakuje to, co slysel, ale svymi vlastnimi slovy, jak to pochopil. (Zjistil/a jsem, ze jsi rad/a,
protoze jsme tu spolu, vim, Ze se trochu bojis, protoze nerad/a mluvis o sobe).

Faze 3

Osoba, kterd vypravéla o svych emocich, si ovéri, co bylo pochopeno, nebo jak to bylo rfeceno.
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Faze 4,5, 6

Vymeénime si role.

Shrnuti

Zamyslete se nad tim, jak jste se béhem cviceni citili, kdyZ nékdo mluvil o vasich emocich?
Zmeénilo se néco ve vasi vzajemné komunikaci?

@ Priprava

Je dileZité zajistit pro toto cviéeni bezpecné a klidné misto. Jeho Ucastnici by se méli citit
pohodlné a bezpecné.

Soubor Néstrojd | 69



¢ STRONGER

<= 7/pétk obsahu

> YOUTH

4.4 Aktivita 4: Nas pribeh
: v , . 2 Cilova skupina
Potfebny material n e

Karticky na poznamky Z Délka trvani

30-40 minut

=| Neco o ¢em psat

@ Cil a specifické dovednosti

e Naudit se spolupracovat a pfizplsobit své pracovni metody kolegovi.
e Naudit se budovat vztahy na zakladé sdilené kreativity.

Popis

Faze 1

Partnefisinavzajem vymysleji postavy, které budou hrat, napriklad: “Jsi Marie, mlada pravnicka,
ktera Zije se svymi rodici.” Pokazdé tfi rysy na kolo. Druha osoba pak roli pfijme kyvnutim
hlavy a pridd jeden rys sama za sebe. Poté oplati stejnym zpUsobem a vymysli postavu pro
partnera/partnerku podle stejnych pravidel. Budovani postav by mélo probihat ve trech,
maximalne Ctyrech kolech, aby se vytvorila dostatecné bohata charakteristika vasich postav.
V pripadé nesouhlasu s navrhem je nutné spolecné probrat, pro¢ nékomu bude konkrétni
rys neprijemny, pokusit se jeden druhého pochopit, ale také pamatovat na odstup od vlastni

postavy.

Faze 2

Partnefise vzijido svych postav. Dojde k setkani postav.Jeden z nich zahaji hru slovy: “Necekal/a
jsem, Ze té tu uvidim...” a za¢nou mezi svymi postavami konverzaci a vzajemné buduji pribéh.
Kazda strana dialogem pridava dalsi “cihlu” do spole¢ného pribéhu. Je dalezité prijmout dalsi
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vyslechnutou informaci a “chytit hozenou rukavici”, na jedné strané jit naznacenym smérem,
ale také se pokusit do konverzace pridat néco svého, néco kreativniho, ale tak, aby konverzace
plynula koherentné. Napriklad se mizete zeptat na néco nového. Napr.: Kdyz zjistite, ze nékdo
prave prestavil nabytek ve vasem byte, zeptejte se: Co jsi udelal/a se starym kreslem, které
zabiralo pdl pokoje? MiZeme odpoveédét: Moznd ho prodam, stejné jako ty jsi prodal/a svou
oblibenou kytaru. Nechybi ti? Jak vidite, je lepsi pouzivat techniku otazek, ale konkrétnich.

V pribéhu se nesmite navzajem soudit, nesmite byt k sobé zli, nesmite byt nepratelsti. Ten,
kdo chce skoncit, jednoduse nasmeéruje konverzaci k rozlouceni.

Faze 3

Kdyz spole¢né dokondite pribéh, zkuste se nad nim trochu zamyslet, kdy to bylo v pribéhu
tézke? Jaky mate pocit z vaseho spolecného pribehu?

@ Priprava

x e
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4.5 Aktivita 5: Dopisy pro...

Potrebné materialy n Cilov4 skupina

Vsechny

i o Z Délka trvani
P Zapisnik 20-30 minut*

* aktivita trvd tyden, béhem kterého

Ucastnikdm zabere zhruba 20-30 minut
denné.

@ Cil a specifické dovednosti

e Osvojovani si dovednosti spoluprace.
e Osvojovani si smyslu pro povinnost vici druhé osobé.
e Schopnost vyjadrovat emoce, pocity, ale i brat v Uvahu pocity druhych.

Popis

Shodnéte se na tom, Ze mate mezi sebou vyznamny vztah: jste dobfi pratelé, rodi¢ a dité,
romanticky milenecky par, prarodi¢ a vnuk atd. Jeden z vas se vyda na nejaké konkrétni misto:
mUze to byt amazonskd dzungle, USA, mongolské stepi nebo jakékoli jiné misto.

Ten, kdo “odjizdi”, pie v zdpisniku dopis osobé, kterd zlstava. Popisuje v ném, kde se nachazi
(mohou to byt dojmy ze samotné cesty), ale je také dUleZité popsat své pocity z odloucent.
Pamatujte, ze ¢im déle to trva, tim vic vam chybi. Pokud mate problém vZit se do role, po dobu
psani dopisu spolu ve Skole nemluvte.

Kdyz dopis napiSete, predate zapisnik partnerovi, ktery napise odpoveéd. A v ni piSe o pocitech
a o tom, co se doma déje béhem vasi nepritomnosti. Pamatujte, ze musite druhému ¢loveku
odpovédeét s ohledem na jeho pocity v dopise, aby vedél, Zze vam také chybi a ze se o ngj
bojite. A odevzdejte zapisnik.

Dopisy se mohou psat tyden, ale mizete se spole¢né dohodnout na jiné dobé pro vyménu
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takové korespondence. Po rozhodnuti “vratit se” proberte cviceni. Co jste citili pfi psani dopist
a co jste citili pfi jejich ¢teni? Bylo snadné vzit se do role? Co bylo snadné a co bylo obtizné?
Jak se citite po dokonceni cviceni?

[% Priprava

x P
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£ T
B. Reseni konfliktu

5.1 Aktivita 1: Muj uhel pohledu

Potrebné materialy n Cilova skupina

Vsechny

Seznam témat k vyjadreni nazoru Délka trvani
g 15-20 minut

Seznam témat k vyjadreni nazoru

e Sklenice z poloviny plna nebo z poloviny prazdna?
e Ranni ptace nebo nocéni sova?

e Horcice nebo kecup?

e Hranolky s kecupem nebo bez?

e Kava nebo ¢aj?

e K mofinebo do hor?

@ Cil a specifické dovednosti

e Pochopeni perspektivy druhych.

e Uceni se dialogu.

e Cviceni aktivniho naslouchani.

e Uceni se naslouchat bez odsuzovani.
e Rozvijeni vétsi sebedlvéry.

Popis

Postupujte prosim podle ndsledujicich krokd ihned po jejich precteni, nez budete pokracovat
dal!
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1. Vyberte si téma ze seznamu a rozhodnéte se, kdo zaujme, kterou stranu. Vyberte tak,
abyste o svém nazoru byli presvédceni. Zamyslete se nad argumenty, proc je pro vas tato
konkrétni strana dulezita.

2. Pak... si predstavte, ze si mate prohodit role. Ale tak, abyste presvedcili nékoho jiného, ze
mate pravdu (coz je koneckonc opak vasi vlastni pravdy, zvolené na zacatku). Zeptejte se
druhé strany, jaké argumenty méla na podporu své volby. Za timto Ucelem provedte mini
rozhovor. SnaZte se pozorne naslouchat, bez souzeni druhé strany. Budte zvédavi.

3. Po rozhovoru se pokuste o tématu diskutovat: jak pozorné jste béhem rozhovoru
poslouchali? LiSilo se toto naslouchani od toho, co obvykle delate? Videli jste rozdil mezi
timto rozhovorem a snahou nekoho presveddcit o svéem uhlu pohledu? Vidite, jak dialog
mdze pomoci resdit konflikty?

% Priprava

Pro facilitatora: je dobré, kdyz cvi¢eni prezentuje facilitator, protoze ddlezitou soucasti Ukolu
je, Ze strany predem nevedi, Ze si maji vymenit role.
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5.2 Aktivita 2: Raz, dva, tfi...

Potrebné materialy n Cilova skupina

Vsechny

x Z4dné Z Délka trvani

15-20 minut

@ Cil a specifické dovednosti

e Uceni se, jak resit konflikty.
e RozliSeni mezi debatou a dialogem.
e Cviceni aktivniho naslouchani.

Popis

Stojime celem k sobé. Na povel frekneme: “raz, dva, tfi...” a pak kazdy vykrikne nazev prvniho
predmeétu, ktery ho napadne. M(zZe to byt cokoliv: pes, ndzky, kdva, telefon, cokoliv, treba i
slon.

Pak se snaZzime v mini debaté presveddit, Zze nas predmét “porazi” ten druhy, jako ve hre
“kamen, nlzky, papir”. Snazte se vymyslet co nejvice argumentd. Ale nesudte silou, pokud se
spolecné nerozhodnete, ze jeden z argumentd je opravdu velmi presvéddivy.

Pak vyzkousejte jinou formu. Misto debaty vstupte do dialogu, ktery zahrnuje nesnazit se jeden
druhého presveédcit, ale pochopit argumenty druhé strany. Za¢néte klast otazky a naslouchat.

Nyni se zeptejte sami sebe: kterd forma je lepsi pro rfeseni konfliktu? Mdze nas dialog néco
naucit? Neni debata jednoduse “pretahovani lanem”?
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5.3 Aktivita 3: Spolecna usneseni

Potrebny material n Cilové skupina

Vsechny

=| Papiry Z Délka trvani
20-30 minut

I[III Tuzky/pera

@ Cil a specifické dovednosti

e Rozvijeni schopnosti konkretizovat o¢ekavani.
e Rozvijeni schopnosti vytvaret kompromisy.
e Schopnost aktivné, ale i asertivne naslouchat.

Popis

Na kus papiru si samostatné pripravte 10 vlastnich usneseni, stejné jako novorocni
predsevzeti. Snazte se, aby byla velmi konkrétni spiSe nez obecna, napr. misto: “Budu se lépe
ucit matematiku” napiste: “Naucim se resit rovnice druhého stupne”.

Pak si sva usneseni navzajem ukazte a reflektujte a diskutujte a vytvorte seznam 5 spolecnych
usneseni na zakladeé toho, co jste si pro sebe pripravili. Zeptejte se jeden druhého, co se za
kazdym usnesenim skryva, pokuste se najit spole¢né cile.

Po dokondeni cviceni, kdyZ je vasich pét usneseni pripraveno, zeptejte se sami sebe, co bylo
nejtézsi a co Slo snadno? Jakou strategii jste zvolili k nalezeni spole¢nych cil&? Nebo se to
stalo spontanné?
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% Priprava

<= 7/pétk obsahu

Pro facilitatory: Ulohou pedagoga zde bude pfijimat spole¢nd usneseni a pomahat odpovidat

na zavérecné otazky.
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5.4 Aktivita 4: Stiskni tlacitko!

Potrebné materialy n Cilova skupina

Vsechny

=| Papiry Z Délka trvani

5 minut

I[III Tuzky/pera

@ Cil a specifické dovednosti

e Schopnost introspekce a reflexe vlastnich potreb.
e Osvojovani schopnosti vyjadifovat potreby a oéekavani.

Popis

Cviceni spociva v tom, ze béhem péti minut (mdze to byt méné, ale ne vice — a dokud je
¢as stanoven) napisSete co nejvice veci, které vas znervoznuiji: takové ty “rozbusky”, které nas
rozCili. Napr.: “fikat zmlkni”, “bud zticha”, “ironicky se usmivat”, “neodpoveédét na poloZzenou
otazku” atd.

Pak si své “rozbusky” vymeénte se svym mentorem/mentee. Spolecné zvazte, jak se s vyse
uvedenymi “rozbuskami” mizete vyporadat. Stoji vibec za to se kvUli vSéem rozcilovat?

v

Zadné
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5.5 Aktivita 5: Pan Mim

Potrebné materialy n Cilova skupina

Vsechny

Seznam otazek pro Mima Délka trvani
Z 15-20 minut

Ukazkové otazky

i

Co té jako dité nejvic bavilo?

Mas doma mazlicka?

. Jak se citi$, kdyz o tobe nékdo mluvi ve tvé pritomnosti?
Kdybys vyhral/a 20 milion@ korun, co bys udélal/a?

Bwn

Ale mohou byt ijiné, $ité na miru dané dvojici.

@ Cil a specifické dovednosti

e Procvicovani schopnosti klast konkrétni otazky.
e Procvicovani dialogickych dovednosti.
e Procvicovani trpélivosti a zkoumani spravného obsahu sdélovanych zprav.

Popis

Mentor se proméni v Mima. Nesmi nic fict. Mentee klade otdzky ze sady, ale misto odpoveédi
mim pouze odpoveédi predvadi. V tomto cviceni je dllezite umét klast doplniujici otazky, abyste
byli presvedceni, ze jste obdrzeli Uplnou odpoveéd. Odpovedi se zapisuji na kus papiru. Po
skonceni cviceni ovérime, zda byly odpoveédi spravné a Uplné.

Pak si mGzZeme prohodit role.
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Po dokonceni cvi¢eni se spole¢né zamyslete: U které otazky bylo snazsi ukazat odpoved? Méli
jsme pfi kladeni otazek néjaka predbézna ocekavani ohledné odpovedi? Predvidali jsme néco?
Do jaké miry byly nase predpovédi spravné, nebo chybné? Pomohly, nebo branily ziskani
spravné odpovedi?

Soubor Néstrojd | 83



¢ STRONGER

<= 7/pétk obsahu

> YOUTH

5.6 Aktivita 6: Zkus mé srazit

Potrebné materialy n Cilov4 skupina

Vsechny

x Z4dné Z Délka trvani

5 minut

@ Cil a specifické dovednosti

e Pochopeni, ze konflikt je obtizny, ale boj a vzajemné strkani nevedou k resenim.

Popis

Cviceni je velmi jednoduché. Postavte se proti sobé ve vzdalenosti, abyste se oba mohli
rukama opfit o ramena partnera. Pak na povel startu se pokuste jeden druhého prevratit, ale
pamatujte: nesmite pohnout nohama. Ani doprava, ani doleva, ani dold, ani je Soupat.

Poté se zamyslete nad tim, kam takoveé “strkani” vedlo. Byli néjaci vitézové? Vedlo to k nééemu?

% Preparation

x e
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6. Fyzické zdravi
6.1 Aktivita 1: Uklidme svét

Potfebné materialy n \(/:;lez::ys""p'"a

£ Pohodlné
. Pytle na odpadky & hoty g Délka trvani

) 3-5 hodin
@ “Pracovni” obledeni . Pracovni
vhodné dle pocasf rukavice

@ Cil a specifické dovednosti

e Naucit se sdilené, Ucelné fyzické aktivite.
e Vytvorit si pocit, Zze jsme potrebni.
e Rozvinout aktivni obcanstvi.

Popis

Nejprve byste si méli vybrat vhodné misto k Uklidu. MGze to byt park, o kterém vime, Ze je
v ném hodné odpadkd. MlzZe to byt méstska ¢tvrt nebo okolni les. Pokud ma dana oblast
spravce, je tfeba ho predem informovat o vasem zaméru uklizet. Pozvéte co nejvice lidi. Dobre
nabijte mobiln{ telefony. Uklid odpadkd by mél probihat i v souladu s principy t¥fdéni odpadu.
Nezapomente si zajistit vhodné barevné pytle. V pripadé velkych objemnych predméti si
poznamenejte presné misto a informujte spravce, Ze je tfeba tento predmét odstranit.

Dohodnéte se presné, kde s Uklidem zadinate a kterym smérem pUjdete. Jdéte ve dvojici se
svym mentorem/mentee. V zavislosti na velikosti plochy si dobre naplanujte trasu. Uklizejte
ve dvojicich nebo vetsich skupinach, abyste se mohli dohodnout, kdo bude sbirat jaky druh
odpadu. Nezapomente nosit silné pracovni rukavice. Davejte pozor na ostré predméty. Pokud

Soubor Néstroji | 87



s(4¢ STRONGER

<= 7/pétk obsahu

5% YOUTH

mate s nécim problém, je lepsi informovat facilitatora, ktery bude s vami a ktery bude na akci
dohliZet, nebo zavolat na prislusné sluzby.

AZ skoncite, nezapomernite poridit fotografie! Neni ddlezité, kdo kolik nasbiral, ale je dalezité,
Ze za sebou zanechate kus Cisté planety! Oslavte svUj Uspéch!

@ Priprava

Pro facilitatora Pro ucastniky

Pamatujte na informovani spravce lokality. Vezmeéte si dobré boty, vhodné obleceni,
Vyhybejte se oblastem, o kterych vite, Ze nabité mobilni telefony a silné pracovni
se v nich mohou nachazet nebezpecné rukavice.

odpady. MlzZete zajistit, aby byl odpad z
mista odvezen a akce byla dokoncena. Je
dobré, pokud po akci nasleduje oslava.
MUzete napriklad zajistit obcerstveni nebo
drobné ceny pro “uklizece”.
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6.2 Aktivita 2: Vyjdete si pribéh

Potfebné materialy n \C/;Z::ys"“p'"a

EE MERE = Z4pisnik
& vybrané oblasti 3 P Z Delka trvani
- 3-6 hodin*
Mobilni telefon
=39 nebo fotoaparat I Pero * pdl dne, 3 a2 6 hodin, v z3vislosti na
planu

@ Cil a specifické dovednosti

e Pohyb venku;
e Procvicovani kreativni ¢innosti;
e Spolecné budovani pribéha.

Popis

Naplanujte sitrasu prochazky. Méla by se skladat z kratkych etap, které maji odpocinkova mista:
mohou to byt parky, namésti nebo verejna mista, jako je kavarna nebo nadrazi. Nezapomente
si pred cestou nabit telefony. Vezmeéte si dobré boty a oble¢eni vhodné do pocasi.
Dobrodruzstvi za¢inate z mista, kde spolecnée zacinate pribeh. Vymyslete si spolecné pribéh,
mUze zacinat v souvislosti s mistem, kde prohlidku zadindte. Podstatou aktivity je putovat z
bodu do bodu. Kazdy z vas foti mista nebo objekty, které ho zaujmou. Na kazdé zastavce si
etapu shrnete spole¢nym vytvorenim pribéhu a zapsanim do zapisniku. VyuZijte fotografie
porizené béhem etapy. Pribéh je uréen ke sdileni, ale mUze byt prekvapivy a ménit se s tim,
jak se okoli, kterym prochazite, méni.

Poté odevzdejte pribeh, ktery jste spolecnée vytvorili béhem tury, svému facilitatorovi.
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% Priprava

Jediné, na co musite myslet, je: spolecné dohodnuta trasa, aby byla cesta zajimava a pro
nikoho nebyla Unavna, zapisnik, nékolik per nebo tuzek a fotoaparat nebo mobilni telefon.
Snazte se trefit do pocasi, které vam vyhovuje: nemusi byt nutné hezké. V desti, pokud mate
destnik a slusné boty, se daji vytvorit stejné zajimavé pribéhy.

90 | Soubor N&stroji



5 RN
6.3 Aktivita 3: Funlympijské hry

Potrebné materialy n Cilov4 skupina

Vsechny

77
@% Z Délka trvani

090 V zgvislosti na disciplindch, které vymyslite: mizZe -
: L ) 1+ hodin
se jednat o barevné perl, jablka, kousky provazku,
cokoliv vas napadne. * akce mdze trvat hodinu, ale mdze byt

provedena i ve vétsi skupiné, napriklad
ve tridé nebo i jako Skolni akce. Pak
mdze trvat 3 aZ 6 hodin.

@ Cil a specifické dovednosti

e Sdilena fyzicka aktivita;
e Uvolnéni atmosféry, ziskani odstupu od sebe i od ostatnich;
e Rozvijeni pravidel pro zdravou soutéz.

Popis

Jako skupina vymyslete sadu téch nejbizarnéjsich sportd, jaké vas napadnou. Mdze to byt

napfiklad hod lehkym pefi¢kem na cil nebo polstarem do dalky. M{zZe to byt i sport, pri kterém
se snazite snist jablko zavésené na provazku bez pouziti ruky.

Usporadejte hry s imaginarnimi sporty. Nezapomente si pred vstupem do soutéZe stanovit
pravidla. Je ddlezité vSechny povzbuzovat a nekritizovat Usili. Rychle se ukaze, Ze nikdo
neni dokonaly ve vSéem a kazdy ma v nékterych disciplinach problémy. Pamatujte, Ze nikoho
nenutite k Ucasti. | autor ndpadu se nemusi Ucastnit discipliny, kterou sam vymyslel. Celé Hry
maji za cil prinést vam radost a zabavu.
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% Priprava

Pro facilitatory: Ujistéte se, Ze vSechny discipliny jsou bezpecné a ze jsou pfizplsobeny
dané skupiné. MlzZete také pripravit medaile a vyvinout ceremonii pro jejich predavani. Ke
hrfe mohou byt pozvany vSechny mentoringové pary ve skole, nebo dokonce vsichni Zaci. Je
dalezité vytvorit inkluzivni atmosféru: bezpecnou, bez posuzovani, bez zesmésnovani.
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6.4 Aktivita 4: Sdilenée vyzvy

Potrebné materialy n Cilov4 skupina

Vsechny
Pocitac a Seznam
S pristupem k pFénf Delka trvani
’ internetu 1 tyden*
** Seznam
:§ Tkolé * Pro smysluplnou aktivitu by mélo byt
‘ Fotoaparét Lot cviceni optimalné rozlozeno do jednoho
o tydne.
@@ Reproduktory

@ Cil a specifické dovednosti

e Rozvijeni zdravych navykd cvicen;
e Prace na systemati¢nosti.

Popis

Aktivita je uréena pro mentoringoveé pary.

Na zacatku si mentor a mentee vymeni potreby v oblasti fyzické aktivity. Potreby by mély byt
jejich vlastni, prizplsobené jejich vlastnim schopnostem, naptiklad: “Chtél bych/chtéla bych
denné délat cviky na bricho”, “Chtél bych/chtéla bych vice chodit”, “Chci pravidelné jezdit na
koleckovych bruslich”.

Osoba, ktera obdrzi seznam prani, pak sestavi pro partnera seznam vyzev. To by mohlo byt
napfiklad: seznam vhodnych cvikd na tyden, pocet kilometrQ, které je tfeba béhem tydne
ujet na kole, atd. Seznam by mél mit podobu “seznamu Ukold” k dokonceni. Ukoly musi byt
akceptovany k dokonceni osobou, kterd je obdrzi.

Kazdy vecer byste se méli setkat (fyzicky nebo online) a vyménit si pokroky v ukolech. Je
dilezité se navzajem nekritizovat, ale motivovat a podporovat. Pak se musite spolecné
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rozhodnout, co dal: zménime seznam, nebo presuneme Ukol na dalsi den. Je dulezZité si na
konci vymeénit seznamy s dokoncenym planem.

AZ Ukol dokoncite, zamyslete se spolecné nad tim, co bylo nejtezsi: zda samotné cviky, nebo
udrzeni konzistence pri jejich provadéni. Nebo moznd néco jiného?

% Priprava

DX

N«
(N
Q
>
D~
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6.5 Aktivita 5: Sestavim si jidelnicek

Materials Needed n Cilovd skupina

Vsechny
Za/dné / / ’
) Délka trvani
Ukol mdzete dokoncit e-mailem nebo rychlymi 2-3 hodin*
zpravami.

* Priorava denni zpravy trvd asi pdl
hodiny. Priprava ukolu trva asi jednu az
dvé hodiny. Monitoring aktivity trva pdl
hodiny:.

@ Cil a specifické dovednosti

e Seznameni se s principy zdraveho stravovani.
e Prace na systematickém chovani - udrzeni konzistence.
e Rozvijeni zajmu o druhé.

Popis

Mentor pozada o zpravu o typickém dni mentee: v kolik hodin vstava, jaké ¢innosti déld a v
kterou denni dobu. Jak odpodiva a kdy chodi spat.

Na zaklade téchto Udajd a znalosti o mentorované osobé: jeji postavy, zivotniho stylu, toho, co
ma a nema rada (to se lze zeptat prfedem), vypracuje vzorové pokyny pro stravovani. Nemusi
byt prilis konkrétni, napr. ve formeé doporuceni: snézte minimalneé dva kusy ovoce, jako jsou
jablka nebo hrusky denne, dejte si dvouchodovy obéd. Mohou to ale byt i kompletni menu. Je
dalezité, aby byly plné pfizplsobeny dané osobé.

Nasledujici den po obdrZeni doporuceni mentorovana osoba doporuéeni implementuje, aby
nasledujici den (bud osobné, nebo online) podala zpravu o tom, co fungovalo a co nefungovalo.
Je dllezité prodiskutovat, proc jsou nékteré veci, jako napriklad spravna hydratace, dilezitée.

Po dokonceni Ukolu mize mentee mentorovi timto zplsobem oplatit.
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% Priprava

Pro facilitatory: Pfipravte pro mentora (nebo spolec¢né s nim) principy spravné vyzivy. Mize
také zkontrolovat pripravena doporuceni pred jejich predanim mentee.

96 | Soubor N&stroji



i o2¢ STRONGER
5 SR

Soubor Néstroja | 97



Autor: Aneta Vodickova (PELICAN)

Seberegulace




o2¢ STRONGER
5 SR

/7. Seberegulace

7.1 Aktivita 1: Minutové dechové cviéeni

Potfebné materialy n gl_‘z‘é"’:;k"p'“a

Stdl nebo pevna plocha
i Délka trvani
Kam si ucastnici mohou polozit ruce g .
5-10 minut
)g Klidné prostFedl' Cviceni lze nékolikrat opakovat

@ Cil a specifické dovednosti

77

Cil: Vybavit Ucastniky jednoduchou technikou mindfulness pro zlep$eni soustredéni, zvladani
stresu a podporu sebepoznani.

Specifické dovednosti

e Na konci aktivity budou Ucastnici schopni popsat spojeni mezi dychanim a regulaci emoci.

e Udastnici si procvi¢f a predvedou schopnost soustiedit se na svij dech po dobu alespoti 3
minut bez rozptyleni.

e Ulastnici budou reflektovat svij emociondlni stav pred a po cviéeni, aby identifikovali
zmeny v napéti nebo stresu.

Popis

Uvod (3 minuty)

Facilitator predstavi cviceni a vysveétli, jak soustfedéni na dychani mdze pomoci zklidnit mysl a
télo. Zmini, ze tato technika je zvlasté uzite¢na, kdyz se Ucastnici citi zahlceni nebo rozptyleni.
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Navozeni atmosféry (2-3 minuty)

Ucastnici se posadi ke stolu nebo lavici, polozi obé ruce dlanémi dold na povrch, zaviou odi a
uvolni ramena. Facilitator nastavi ¢asovac na 3 minuty.

~ ,

Rizené soustiedéni (2-3 minuty):

Uastnici se plné soustiedi na pocit dychdni — vniman{ vzduchu, ktery vstupuje do nosu, plni
plice a opousti télo.

Povzbuzujte je, aby si vSimali jakéhokoli napéti v téle a uvolnovali ho s kazdym vydechem.

Ukoncéeni cviéeni
Po uplynuti minut Ucastnici oteviou oci a chvili tisSe premysleji o tom, jak se citi.

Volitelné mizete pozadat Ucastniky, aby se podélili o své zkudenosti.

% Priprava

Pro facilitatory Pro uéastniky

e Pripravte si c¢asova¢ nebo uklidnujici e Utastnici by méli byt otevieni vyzkouget
audio stopu (pokud ji pouzivate). si cvi¢eni bez odsuzovani.

e Budte pripraveni predvést spravnou
techniku dychani, pokud je to nutné.
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7.2 Aktivita 2: Terapeutické psani deniku

Potfebné materidly Q@ 0w slupina

S Denik Z Délka trvani
10-15 minut*
HH@ Pero/tuzka *denné, alespori po dobu jednoho tydne

? Pohodlny prostor pro psani

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Podpofit emocionalni inteligenci a sebereflexi poskytnutim strukturovaného prostoru pro
vyjadreni a zpracovani myslenek a pocitd.

Specifické dovednosti

e Na konci aktivity Ucastnici identifikuji a vyjadfi alespon jednu naro¢nou nebo obohacujici
zkusenost prostrednictvim psani deniku.

o Ulastnici prozkoumaji a vyjad¥ své emoce a ziskaji hlub%i vhled do svych vnitinich procest.

e Utastnici se zavad¥ k denni nebo tydenni praxi psani deniku s cilem zlepéit vlastni
emocionalni chapani.

Popis

Uvod (3-5 minut)

Facilitator predstavi koncept psani deniku jako osobni a ddvérny ndstroj pro zpracovani
mys$lenek a emoci. ZdUraznéte, Ze neexistuje spravny nebo $patny zplsob psani deniku — jde
o osobni vyjadreni.
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Nameéty k psani (volitelné, 2-3 minuty)

Nabidnéte vychozi bod pro Ucastniky, ktefi nemusi védet, kde zadit, napriklad:
e .Na co v posledni dobé& myslig?*

e ,Popis okamzik z dnesniho dne, na ktery jsi hrdy nebo ktery té rozrusil.”

e _Napis dopis nékomu, kdo te inspiroval nebo frustroval.”

Cas na tiché psani (10 minut)

Udastnici strdvi 10 minut psanim bez preruéeni. Povzbuzujte je, aby psali nepretr¥ité, i kdyz
to vypada nestrukturované. Ujistéte je, Ze toto je jejich osobni prostor a ze se nemusi sdilet,
pokud si to nepreji.

Volitelna reflexe

Utastnici se mohou dobrovolné podélit o obecné téma nebo ponauden( ze svého psani deniku.
Tento krok by mél byt veden s citem, aby bylo zachovano soukromi.

Povzbuzeni k denni praxi

Facilitatori motivuji U¢astniky k pokracovani v psani deniku doma a zddraznuji jeho dlouhodobé
prinosy pro snizeni stresu a emocionalni pohodu.

% Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky

e ZdUraznéte, Ze psani deniku je soukromé e Prijdte s otevienou mysli prozkoumat
a ze mentee se mohou vyjadrit bez své myslenky upfimné, aniz byste se
odsuzovani. starali o strukturu nebo gramatiku.

e Zvarte rozvrh psani deniku: Mentees by
meéli zvazit vyclenéni pravidelného casu
na toto cvi¢eni (denné nebo tydne), coz

pomaha rozvijet navyk.
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7.3 Aktivita 3: Vizualizace dne

Potrebné materialy n Cilov4 skupina

12-20 let
=| Papir Z Délka trvani
15-20 minut*
HH‘H Tuzka/pero * opakované nékolik dnf po sobé

)g// Klidny prostor pro vizualizaci

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Podpofit pozitivni mysleni a mentalni pfipravu tim, ze pomUzete Ucastniklm vizualizovat
produktivni den, ktery je ¢eka.

Specifické dovednosti

e Na konci aktivity budou Ucastnici schopni vyjadrit jeden konkrétni cil nebo hlavni bod
svého dne.

e Ulastnici pfedvedou schopnost vizualizovat a mentdlné si nacvidit svdj idedlni den.

e Udastnici si vytvol ndvyk pozitivni vizualizace pro zlepgeni soustfedéni a snizeni Gzkosti.

Popis

Uvod (2-3 minuty)

Facilitator vysveétli silu vizualizace jako mentalni nacvik, ktery pomaha nastavit pozitivni ton
pro den. Ucastnici jsou povzbuzovéni, aby si svij idedlni den detailné predstavili a zaméfili se
jak na ukoly, tak na emoce.
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Rizena vizualizace (5-10 minut)

Udastnici zaviou o&i a nékolikrat se zhluboka nadechnou, aby se zklidnili. Facilitdtor je provede
pokyny, jako napriklad:

e Predstavte si, Ze se probouzite svéZzi a pripraveni na den. Jak by to vypadalo?®

e Vizualizujte se, jak s jistotou prekonavate jakékoli vyzvy.”

e Predstavte si nejvice vzrusujici nebo nejvice obohacujici ¢ast vaseho dne, ktery vas ceka.”

Psani deniku (5-10 minut)

Po vizualizaci by si Uc¢astnici méli napsat stru¢ny popis své vizualizace nebo ji mohou nakreslit.
Mohou si také napsat popis svého idealniho dne nebo jedné veci, na kterou se tési.

Zavéredna reflexe

Udastnici se (pokud jim to nevadi) podéli o slovo nebo frazi, kterd popisuije, jak se citi ohledné
nadchazejiciho dne.

Povzbuzeni k denni praxi

Facilitator navrhne praktikovat vizualizaci kazdé rano, aby se vytvofila pozitivni denni rutina.

% Priprava:

Pro facilitatory Pro uéastniky

e Pripravte si volitelné podnéty, které e Nekteri Ucastnici mohou dat prednost
pomohou mentees zamérfit se na tomu, aby si po cviceni zapsali své
pozitivni prvky. vizualizované cile nebo vysledky.

e Facilitatori by si meli nacvicit vedeni
vizualiza¢nich cviceni, udrzovat vedeni
jednoduché a podporovat pozitivni, na

cil zamérené predstavy.
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7.4 Aktivita 4: Kontrolované dychani proti uzkosti
Potrebné materialy n Cilov4 skupina
12-16 let

Uklidnujici hudba v pozadi

P ar Z Délka trvani
Volitelnd 5-10 minut*

* (nebo podle potreby)

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Naucit Ucastniky praktickou dechovou techniku ke zmirnéni Uzkosti a zlepseni emocionalni
seberegulace.

Specifické dovednosti

7 7

e Na konci aktivity si Uc¢astnici procvi¢i kontrolované dechové cviceni pro efektivni zvladani
Uzkosti.

e Ulastnici identifikuji alespofi jednu situaci, kdy mohou dechovou techniku aplikovat ve
svém kazdodennim zivote.

e Udastnici popféi fyzické a emociondlni Uinky kontrolovaného dychédni na jejich Urover
stresu.

Popis

Uvod (1-2 minuty)

Facilitator predvede techniku a vysvétli jednotlive kroky.

Kroky: (2-3 minuty)

1. Uéastnici se nadechnou na 3 sekundy, zadr¥i dech na 3 sekundy a poté pomalu vydechnou
po dobu 6 sekund.

2. Nasledné se znovu nadechnou na 3 sekundy, zadrzi dech a na 6 sekund zatnou ramena a
brisni svaly, poté pomalu vydechnou.
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3. Tento cyklus se opakuje alespon bkrat (nebo vicekrat, pokud je potreba), pricemz se pfi
kazdém vydechu soustredi na uvolneni napéti.

Reflexe (2-5 minut)

Facilitator vyzve Ucastniky, aby popsali, jak se po cviceni citi.

Adaptace (volitelné):

Udastnici mohou cvidit vieZe pro hlubdf relaxaci nebo spojit cvideni s klidnou hudbou.

@ Priprava

Pro facilitatory

e ZdUraznéte ddlezitost pomalého a
kontrolovaného dychani.

e Budte pfipraveni pomoci Ucastnikim,
ktefi mohou mit potize s dodrzenim
Casovani.
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Pro ucastniky

Méli by si byt védomi, Ze mohou citit
neobvyklé pocity (napr. svalové napéti),
coz je normalni.

Méli by mit na sobé pohodlné obleceni,
které umozni volny pohyb ramen a
bricha.

Ulastnici by méli védét, ze nautit se
fizenému dychani vyzaduje cvik a ze
je normalni, pokud se zpocatku citi
zvlastne.
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7.5 Aktivita 5: Technika STOPP

Potfebné materidly Q@ 0w slupina

é"é STOPP prospekt nebo pisemné pokyny

o Z Délka trvani
Volitelné 15-20 minut

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Poskytnout uc¢astnikdim jasnou metodu pro zvladani silnych emoci a zlepseni rozhodovacich
schopnosti v naro¢nych situacich.

Specifické dovednosti

e Na konci aktivity budou Ucastnici schopni si vybavit a vysvétlit pét krokd techniky STOPP.

e Udastnici pfedvedou schopnost aplikovat STOPP v modelové situaci, identifikovat své
emoce a vybrat vhodnou reakci.

o Udastnici si vytvol osobni plén pro pouziti techniky STOPP v redlné Yivotni situaci.

Popis

Uvod (1-2 minuty)

Pedagog predstavi akronym STOPP a vysvétli, ze se jedna o rychlou a akéni techniku pro
ziskani kontroly béhem emocionalnich okamzikl. Uvedte priklady, kdy by mohl byt STOPP
uziteény, napfiklad béhem hadek nebo pred dilezitymi rozhodnutimi.

Krok za krokem (5-10 minut)

1. S (Stop): Okamzité se zastavte, kdyZ se citite zahlceni. Pedagog povzbuzuje Ucastniky,
aby si vsimli, kdy se chystaji jednat impulzivné.
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2. T (Take a Breath): Zhluboka se nadechnéte a soustredte se pouze na fyzicky pocit dychani,
abyste vytvorili prostor mezi reakci a odpoveédi.

3. O (Observe): Zamyslete se nad svymi myslenkami a reakcemi. Kam sméfuje vase
pozornost? Zeptejte se: ,Co citim? Co mé vyprovokovalo?*

4. P (Pull Back): Ziskejte perspektivu tim, Ze si polozite otazky, jako napriklad: ,Existuje jiny
zpUsob, jak se na tuto situaci divat?” nebo ,Je to fakt, nebo jen moje interpretace?” nebo
Jak dalezité to je?*

5. P (Practice What Works - Proceed): Rozhodnéte se, jaky je nejlepsi postup a jednejte
podle néj. ,Co je ted nejlepsi udélat?"

Modelové situace (5-10 minut)

1V

Ucastnici si procvi¢uji pouzivani STOPP ve skupinovych scénédfich (napt. nékdo predbéhne
frontu, neuspokojiva znamka, hadka s partnerem), aby si nacvicili aplikaci techniky pod tlakem.

Diskuze (2-5 minut)

Ulastnici se podéli o postiehy z modelové situace nebo popféi situace, kdy by jim STOPP
mohl v budoucnu pomoci.

Nastroje pro odneseni

Poskytnéte tistény nebo digitalni letdk shrnujici STOPP pro budouci pouziti. Povzbudte
ucastniky, aby jej pravidelné pouzivali a vytvorili si tak navyk.

@ Priprava

Pro facilitatory Pro uéastniky

e Poskytnéte jasna vysvétleni a priklady e Udastnici mohou pfemyélet o situacich,

pro kazdy krok.

Pripravte jednoduché scénare relevantni

pro zivot ucastnikd pro modelové hrani.
Budte k dispozici, abyste ucastniky
vedli béhem praxe a povzbuzovali je k
dotaztm.
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které typicky vedou k vyprovokovani
emoci, aby méli nékolik ,redlnych®
prikladd, kde by mohli STOPP aplikovat.
Udastnici by méli byt otevieni vyzkouget
si modelové hrani, které se mdize
zpocatku zdat nepohodlné, ale je klicem
k efektivnimu uceni krok& STOPP.
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8. Stanoveni cilu
8.1 Aktivita 1: Vision Board (Nasténka vizi)
Potfebné materialy n Cilova skupina
12-18 let
Casopisy [...] o v
Casopisy, noviny, X NUZky g Délka trvani
tisténé obrdzky, ... 45-60 minut

—] Velky papir[..]
ﬁ Lepidlo — | \Velky papir, plakdt

nebo digitalnf
nastroje (napr.

HHE Fixy, pera Canva)

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Hlavnim cilem aktivity je pomoci Ucastnikim formulovat své cile a sny prostrfednictvim
vizualniho vyjadreni, coz podpofi jejich motivaci a kreativitu.

Specifické dovednosti

e Ulastnici identifikuji alespof tfi kli¢ové cile v rGznych oblastech Zivota (napt. vzdélant,
zdravi, kariéra).

o Ulastnici vyjadii své ambice vizudlni formou vytvorenim vlastni ndsténky vizi.

o Ulastnici pochopf, jak vizualizace cil& mdZe zlepéit jejich soustiedéni a motivaci.

Popis

Uvod (3 minuty)

Facilitator vysvétli koncept nasténky vizi jako nastroje pro inspiraci a zaméreni na osobni cile.
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Brainstorming cilt (5-10 minut)

7

Ucastnici si zapisi své cile v kategoriich, jako jsou vzdélani, vztahy, kariéra, zdravi, cestovani
atd.

Sbirani obrazkd a slov (20-30 minut)

Uastnici hledajf obrazky, slova nebo citdty, které odpovidajf jejich aspiracim, a vystiihujf je.
Mohou také kreslit nebo psat vlastni prvky.

Sestavovani nasténky vizi (10-20 minut)

Uastnici uspotddaji své materidly na plakétu, seskupi podobné cile a mohou ptidat popisky
nebo afirmace.

Prezentace a reflexe

Uastnici jsou povzbuzovani k tomu, aby si ndsténku umistili na viditelné misto, kde jim bude
pfipominat jejich cile.

% Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky:
e Pomozte ucastnikim s definovanim e Mentofi mohou vytvofit vzorovou
jejich cill, pokud si nebudou jisti. nasténku vizi, ktera demonstruje proces.
e Ulastnici mohou predem premyélet o
svych osobnich cilech a snech.
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8.2 Aktivita 2: Seznam zivotnich prani

Potfebné materidly Q@ Tcovc slupine

=| Papir Délka trvani

30-40 minut

H‘HH Pera, fixy nebo pastelky

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Tato aktivita podporuje dlouhodobé mysleni, mysleni zamérené na rozvoj a inspiruje
Ucastniky k podnikani konkrétnich krokd k dosazeni jejich snd.
Specifické dovednosti

e Udastnici sestavi seznam alespon péti smysluplnych kratkodobych nebo dlouhodobych
cild.

e Ulastnici si vyzkou&i rozdéleni svych snl na konkrétni a realizovatelné kroky.

o Ulastnici zlepdi své schopnosti sebereflexe tim, Ye své cile rozttidi a stanovi jim priority.

Popis

Uvod (3-5 minut)

Facilitator vysvétli koncept ,bucket listu” jako zplsobu, jak si stanovit velké sny a podniknout
kroky k jejich splnéeni.

Tvorba seznamu (10-15 minut)

Ulastnici si zapféi z&%itky, dovednosti nebo Uspéchy, kterych chtéji v Zivoté dosdhnout (napf.
naucit se hrat na kytaru, navstivit Pariz, zalozit blog).

Volitelné: U&astnici si mohou cile rozdélit na kratkodobé (1 rok) a dlouhodobé (celoZivotni).
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Vizualni znazornéni (15-20 minut)

Udastnici svij seznam ozdobf kresbami nebo symboly, aby byl vizudlné atraktivni.

Reflexe a sdileni (3-5 minut)

Udastnici sdill jeden nebo dva body ze svého seznamu, aby se vzdjemné podpofili.

Revize cilu

Doporucte Ucastnikdm, aby si svlj seznam kazdoroc¢né prochazeli a aktualizovali.

[% Priprava

Pro facilitatory Pro uéastniky
e Pomahejte Ucastniklm najit rovnovahu e Budte otevreni revizi a Upravé svého
mezi realistickymi a ambiciéznimi cili. seznamu Vv prabéhu ¢asu.
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8.3 Aktivita 3: Kde se vidis za 5 a 10 let?

Potrebné materialy n Cilov4 skupina

14-20 let

=| Papir Z Délka trvani
45 minut

0 e

Digitalni zafizeni pro prezentace

\Volitelné

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Tato aktivita podporuje dlouhodobé mysleni a poskytuje Ucastnik@im ramec pro sladéni
jejich soucasnych krokl s jejich budoucimi cili.

Specifické dovednosti

e Udastnici popigou svou predstavu o Zivotnim stylu, kariéfe a osobnich Uspééich za 5 a 10
let.

e Udastnici navrhnou alespot dva konkrétn{ kroky, které mohou podniknout jiz nyni k
dosazeni své vize.

e Ulastnici posili svou sebed@véru pfi stanovovani dlouhodobych cild a vizualizaci pozitivni
budoucnosti.

Popis

Uvod (2-3 minut):

Mentor vysvétli dlleZitost predstavovani si budoucnosti jako zplsobu k dosazeni jasné
stanovenych cild.
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Rizend vizualizace (5-10 minut)

Ulastnici zavfou o&i a predstavi si svij Zivot za 5 a 10 let, pfemyéleji o kariéfe, vztazich,
zajmech a zivotnim stylu.

Planovani a psani (5-10 minut)

Po vizualizaci Ucastnici vytvorli pisemny popis nebo vizualni zndzornéni své budoucnosti.
Soudasti by mély byt konkrétni kroky a milniky potrebné k dosazeni této vize.

Prezentace (volitelné)

Ucastnici mohou svou predstavu o budoucnosti sdilet s ostatnimi ve formé kratké prezentace.

@ Priprava

Pro facilitatory For Participants
e Pripravte si otazky k fizené vizualizaci e Premyslejte o svych hodnotach a
(napr. ,Jak vypada vas domov? S kym zajmech jako zakladu pro budouci cile.
travite ¢as?"). e Budte otevreni konstruktivni zpétné
vazbe.
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8.4 Aktivita 4: Osobni SWOT analyza

Potfebné materidly Q@ 0w slupina

=| Papir rozdéleny do Ctyr kvadrant( Délka trvani
Z 30-55 minut

H‘HH Pera nebo fixy

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Tato aktivita pomaha uUcastnikim rozvijet sebepoznani, identifikovat své silné a slabé
stranky a naudit se vyuzivat prilezitosti a minimalizovat hrozby.

Specifické dovednosti

o Udastnici identifikujf alespoh tfi své silné a slabé stranky.

o Ucastnici urdl dvé pfileZitosti, které mohou vyuZit, a dvé vyzvy, kterym musi &elit pfi
dosahovani svych cild.

o Ulastnici vytvoli jeden konkrétni cil a zékladni plan, jak vyuzit SWOT analyzu pro svij
rozvoj.

Popis

Uvod (3-5 minut)

Facilitator vysvétli koncept SWOT analyzy a jeji vyznam v procesu stanovovani cild. SWOT
analyza je strategicky nastroj k vyhodnoceni osobnich, organiza¢nich nebo situacnich faktord,
ktery pomaha v rozhodovani.
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Analyza kvadrantd (20-30 minut)

1. Silné stranky: Udastnici identifikuji své dovednosti, talenty a pozitivn{ vlastnosti.

2. Slabé stranky: Ulastnici si ptiznaji oblasti, které potiebuijf zlepéit.

3. PFilezitosti: Udastnici pojmenuiji externi faktory, které jim mohou pomoci (napt. dostupné
zdroje).

4. Hrozby: Uastnici se zamysli nad piekdzkami, které by jim mohly branit v Uspéchu.

Reflexe (5-10 minut)

Ucastnici promysli, jak mohou své silné stranky a pfileZitosti vyu?it a jak mohou pracovat na
svych slabych strankach a hrozbach.

Akéni plan (5-10 minut)

Utastnici si stanovi jeden konkrétn{ cil vychézejici ze SWOT analyzy a naplanuijf kroky k jeho
dosazeni.

% Priprava

Pro facilitatory: Pro ucastniky
e Pripravte si vzorovou SWOT analyzu k e Zamyslete se nad svymi osobnimi
lepSimu pochopeni procesu. vlastnostmi a vngjsimi faktory, nez
e Povzbuzujte Ucastniky k upfimnosti a za¢nete s analyzou.
rovnovaze v analyze. e Budte otevreni diskusi a zpétné vazbé
od ostatnich.
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Osobni rozvoj
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9. Osobni rozvoj
9.1 Aktivity 1: 30 denni vyzva

Potfebné materialy n i'll_‘;‘(;"’:;k"p'“a

| 1 Deniky nebo tabulky pro sledovani navyka
(miZete si vytvorit viastni nebo pouZit sablonu) g Délka trvani

15-30 minut*

* denné po dobu 30 dndi

Seznam napadl na navyky

(volitelné, pro inspiraci)

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Tato aktivita pomaha ucastnikdm rozvijet sebedisciplinu, vytrvalost a schopnost vytvaret
pozitivni navyky prostrednictvim pravidelného kazdodenniho cviceni.

Specifické dovednosti

e Rozvoj sebekazné — (clastnici si osvoji schopnost pravidelné vykondvat zvolenou aktivitu
a budovat pozitivni navyk.

e Vytrvalost a dislednost — naudi se prekondvat prekazky a pokracovat ve vyzvé i pres
pripadné vypadky.

e Podpora osobni odpovédnosti — naudi se prevzit zodpovédnost za svij vlastni rozvoj a
byt si védomi svého pokroku.

Popis

Uvod (2-5 minut)

30denni vyzva je efektivni zplsob, jak si osvojit pozitivni navyk a zlepsit svij Zivot pomoci
kazdodennihoveénovani 15-30minutvybranéaktivité. KlicemkUspéchujevybratsizvladnutelny
a realisticky ndvyk —malé kroky vedou k velkym zménam. Dilezitd je konzistence - i v rusnych
dnech staci nékolik minut, aby si Ucastnik udrzel kontinuitu. Flexibilita je rovnéz klicova —
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pokud néktery den vynechate, pokradujte dale bez pocitu viny. Sdileni cile s podporujicim
pfitelem nebo ¢lenem rodiny mlze zvysit vasi motivaci a pomoci vam s odpovédnosti.
Vybér navyku (5-10 minut)

Udastnici si vyberou oblast, ve které se cht&ji zlepéit, naptiklad: Fyzické zdravi (kazdodennf
cviceni, piti vice vody...), Dusevni zdravi (meditace, psani deniku, vdécnost...), Dovednosti
(uCeni se jazyka, kresleni, programovani, ¢teni...), Produktivita (drivéjsi vstavani, organizace

VeV /s

dne, pravidelné studium...). Méli by byt co nejkonkrétnéjsi, napriklad misto ,cviceni si stanovit
.kazdé rano 10 minut jogy".
Stanoveni ¢asového zavazku (5-10 minut)

Kazdy si stanovi, kolik ¢asu denné vénuje navyku, a naplanuje si ho do denni rutiny.

Sledovani pokroku (5-10 minut denné)

Ucastnici si vytvol nebo vytisknou tabulku, kde si budou odgkrtavat splnéné dny. Mohou si

také zapisovat poznamky o svych pocitech a prekazkach.

e Tydenni rekapitulace: Na konci tydne se Ucastnici ohlédnou za svym pokrokem, zhodnoti
Uspesnost a identifikuji pfipadné vyzvy.

Zavéreéné hodnoceni (10-15 minut)

Po 30 dnech Ucastnici zhodnoti dopad vyzvy: Jak se citi? Jaké pozitivni zmeény zaznamenali?
Rozhodnou se, zda budou v navyku pokracovat.

% Priprava

Pro facilitatory

e Pripravte priklady navykl a nabidnéte Sablonu pro sledovani pokroku.
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9.2 Aktivita 2: Mapa sebepoznani

Potrebné materialy n Cilov4 skupina

12-20 let

=| Velkypapir Z Délka trvani
30-45 minut
HH‘H Barevné fixy, pastelky nebo i
) zvyraznovace

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Aktivita ,Mapa sebepoznani“ pomaha ucastnikdm rozvijet hlubsi porozuméni sobé samym
tim, Ze prozkoumaji svou identitu, hodnoty, zajmy, silné stranky a oblasti, ve kterych se mohou
zlepsit. Tento reflexivni Ukol podporuje sebereflexi, jasnejsi smérovani a schopnost stanovovat
si cile, coZ Ucastniklim umozni sladit své jednani s jejich osobnimi ambicemi a hodnotami.

Specifické dovednosti

e Sebepoznani: Podpofit Ucastniky v zamysleni nad jejich jedine¢nymi charakteristikami,
jako jsou silné stranky, hodnoty a zajmy.

¢ Identifikace cild: Pomoci Ucastnikdm rozpoznat jejich sny a ambice, aby mohli [épe Fidit
sva budouci rozhodnuti.

e Ruistové mysleni: Umoznit uc¢astnikim vnimat vyzvy a oblasti ke zlepSeni jako prileZitosti
k rozvoji.

e Holisticky pohled na sebe sama: Poskytnout Ucastnikim strukturovanou metodu, jak
vizualizovat rlizné aspekty své identity a hledat mezi nimi propojeni.

e Motivace ke zméné: Inspirovat Ucastniky k tomu, aby na zdkladé ziskanych poznatki
podnikli kroky ke zlepseni.

Popis

Uvod (2-5 minut)

TMapa sebepoznani je kreativni aktivita, kterd vam pomUZe prozkoumat vasi jedine¢nou
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identitu, hodnoty, zajmy a cile. Vizualizaci myslenek ziskate jasnéjsi pohled na své silné
stranky, zajmy i oblasti, ve kterych se mUzete zlepsit. Nejde o to najit ,.spravné odpovedi®, ale
o premysleni nad tim, kdo jste a na co se chcete zaméfit pri svém osobnim rdstu.

Vytvoreni mapy (5-10 minut)

Vezméte si papir a do stfedu nakreslete velky kruh. Napiéte do né&j ,JA“ — to pfedstavuje
vasi centralni identitu. Kolem tohoto kruhu nakreslete mensi kruhy nebo sekce a oznacte
je nasledujicimi kategoriemi: Zajmy (konic¢ky, oblibené aktivity), Dovednosti (talenty,
schopnosti) , Hodnoty (zésady, presvédceni), Silné stranky (vlastnosti, ve kterych si véfite),
Sny (ambice, cile), Vyzvy (prekazky, kterym Celite).

Vyplnéni mapy (15-20 minut)

Uastnici do kazdé oblasti zapisuijf slova, my&lenky nebo kresli symboly.

Reflect on Your Map (5-10 minutes daily)

Uéastnici hledaji vzorce a souvislosti—napfiklad zda jim jejich silné strénky pomahaji dosahovat
jejich snd.

Plan pro rust

Kazdy si vybere jednu nebo dvé oblasti, na které se chce zaméfit, a napise kratky akeéni plan.

Zavér (10-15 minut)

Po néjaké dobé se mlzete k mapé vratit a zamyslet se nad tim, zda se posouvate smérem ke
svym cildm a ambicim. Udastnici mohou sdilet své mapy a diskutovat o nich.
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% Priprava

Pro facilitatory

e Pripravte materialy
e ZdUraznéte, ze mapa je osobni a sdilenije dobrovolné a v pfipadé, Ze je to pro né v poradku
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9.3 Aktivita 3: Denik vdéénosti

Potfebné materidly Q@ Tove slupina

=

$F Denik : o

S Z Délka trvani
5-10 minut*

HH‘E Psaci potreby * denné (alespori po dobu 2 tydnd)

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Pomoci dospivajicim péstovat pozitivni mysleni, zvysit povédomi o dennich pozehnanich a
rozvijet konzistentni navyk mindfulness a vdéc¢nosti.
Specifické dovednosti

e Rozpoznat a ocenit pozitivni aspekty kazdodenniho zivota.

e Zlepsit emocionalni well-being prostrednictvim pravidelné reflexe.

e Rozvijet mindful pfistup k identifikaci a ocenovani jednoduchych radosti a smysluplnych
zazitka.

Popis

Uvod (2-5 minut)

Vdécénost je mocny nastroj, ktery ndam pomaha zaméfit pozornost z toho, co nam chybi, na
to, co uz v Zivoté mame. Psani deniku vdécnosti je jednoduché, ale zaroven transformacni
cvi¢eni. Pravidelnym zapisovanim véci, za které jsme vdécni, mdzeme zlepsit naladu, posilit
pocit spokojenosti a rozvijet odolnost vidi stresu.

Kazdodenni reflexe (5-10 minut)

Pouzijte zapisnik nebo denik urceny pro tuto aktivitu. Napiste datum na zacatek kazdého
zaznamu. Vénujte 5-10 minut na konci kazdého dne premyslenim o tfech vécech, za které jste
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vdecni. Budte konkrétni a zamérte se na smysluplné okamziky, bez ohledu na to, jak malé jsou.

e Napriklad: ,Dobry rozhovor s pritelem,” ,Zvuk desté dnes rano” nebo ,Vychutnavani mého
oblibeného jidla.*

e Namety: Co mé dnes rozesmalo? Komu nebo ¢emu jsem ve svém zivote prave ted vdecny?
Co se dnes vydarilo lépe, nez jsem cekal?

Reflexe na konci tydne (5-10 minut)
O vikendu si projdéte své zapisky za cely tyden. Véimnéte si opakujicich se témat nebo
momentd, které vas prekvapily. Zamyslete se nad tim, jak vam kaZdodenni psani deniku
vdecnosti ovlivnilo naladu a pohled na svét.

Zavér (10-15 minut)

Denik vdécnosti je nastroj, ktery vam pomdze zlstat v kontaktu s tim, co je pro vas dileZité,
a podpofit osobni rdst. Po ¢ase se mlzZete k zapiskdm vratit a zhodnotit, jakym zplsobem
se vage vniman{ vdé¢nosti zménilo. Uastnici mohou dobrovolné sdilet své zkuenosti nebo
konkrétni zapisy, pokud si to preji.

[ Piklad

Pro facilitatory

e Povzbuzujte ucastniky, aby v tomto zvyku vytrvali, a pravidelné se ptejte na jejich pokrok.
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9.4 Aktivita 4: Sezeni zpetné vazby

Potrebné materialy n Cilov4 skupina

15-20 let

Sablony pro z&dost o zpé&tnou vazbu

(optional) Z Délka trvani
20-30 minut

oUW

Papir nebo sesit

na reflexi pro sbér zpétné vazby + reflexe

@ Cil a specifické dovednosti

Cil:

Rozvijet sebeuvédomeéni, zlepsit osobni dovednosti, prijmout zpétnou vazbu a vyuzit ji k

osobnimu rdstu. Pochopite, jak ostatni vnimaji vade silné stranky a oblasti ke zlepsSeni.

Specifické dovednosti

Naucit se pozadat o konstruktivni zpétnou vazbu a prijmout ji s respektem.

|dentifikovat své silné a slabé stranky na zakladé externich pohledd.

Vytvorit konkrétni kroky pro osobni i profesni rist na zakladé zpétné vazby.

Kultivovat vdécnost a budovat pevnéjsi vztahy prostrednictvim uznani a pfijeti zpétné vazby.

Popis

Uvod (2-5 minut)

Zpétnd vazba je neocenitelnym ndstrojem pro osobni i profesni rdst. Casto si sami

neuvédomujeme nekteré své silné stranky ani oblasti, ve kterych bychom se mohli zlepsit —

lidé kolem nas to ale vidi. Kdyz se aktivné ptame na zpetnou vazbu a reflektujeme ji, ziskavame

nové perspektivy a uzite¢né podnéty k vlastnimu rozvoji. Tato aktivita vas krok za krokem

provede procesem ziskani zpétné vazby, jejiho zpracovani a vyuZziti jako odrazového mUstku
ke zlepseni.

Pt

prava na ziskani zpétné vazby (2-5 minut)

Zamyslete se nad 2-3 lidmi, ktefi vas dobre znaji a mohou vam poskytnout uprfimnou a
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Osobni rozvoj

konstruktivni zpétnou vazbu. Mdze to byt dGvéryhodny pfitel, ¢len rodiny, uditel nebo mentor.

Vyberte si oblast zaméreni (5-10 minut)

Zamyslete se nad oblastmi svého zivota nebo osobnosti, na které chcete ziskat zpétnou vazbu
(napf. komunikacéni dovednosti, zvladani stresu, tymova spoluprace, studijni navyky).

Pozadejte o zpétnou vazbu (10-15 minut)

MUGzete poskytnout pisemnou $ablonu s konkrétnimi otdzkami, které respondentlim usnadni
odpovédi (napr. ,Jaké jsou podle tebe mé nejveétsi silné stranky?” nebo ,Jak si myslis, ze
zvladam vyzvy a nelspéchy?”). Pri prijimani zpétné vazby aktivné naslouchejte, neprerusujte a
nebrante se kritice — zpétnd vazba neni Utok, ale prilezitost k réstu. Pokud néc¢emu nerozumite,
zeptejte se na upresneni.

Reflexe nad zpétnou vazbou (5-10 minut)

Zapiste siobdrzenou zpétnou vazbu do svého zapisniku. Hledejte spolecné prvky v odpoveédich
rGznych lidi.

|dentifikujte konkrétni kroky, jak se zlepsit v oblastech, které byly ve zpétné vazbé zminény —
zamérte se na 1-2 hlavni oblasti a vytvorte si akéni plan pro svij rdst.

@ Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky

e \ysvétlete, co je konstruktivni zpétna .

vazba a jak se lisi od kritiky.

Povzbudte Ucastniky, aby si udrzeli
otevienou mysl a zamérili se na rdst.
ZdUOraznéte ddaleZitost dGvérnosti a
respektu béhem aktivity.

Zamyslete se nad vlastnostmi nebo
dovednostmi, které byste chtéli zlepsit.
Budte  pripraveni naslouchat a
konstruktivné  zpracovavat zpétnou
vazbu, i kdyZz zddraznuje oblasti ke
zlepseni.
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10. Time Management
10.1 Aktivita 1: Sledovani ¢asu challenge

Potfebné materialy n i'll_‘;‘(;"’:;k"p'“a

Tisténé tabulky pro sledovani

¢asu nebo zapisnik g Délka trvani
15-30 minut*

Psaci potreby (pera, fixy) 2 e ew Sl 7.6

Stopky nebo ¢asovacd
(volitelné)

.....

00000
Ii

oo

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Ziskat detailni prehled o tom, jak ¢as travime béhem dne, identifikovat vzorce a pfilezitosti
ke zlepseni.
Specifické dovednosti

e Zvysit povédomi o dennich navycich a rutinach.
e Rozpoznat aktivity, které vedou ke ztraté ¢asu, a neefektivity.
e Polozit zaklady pro vytvoreni Uc¢elnych a produktivnich plang.

Popis

Uvod (5-10 minut)

Cas je jednou z nejcennéjéich komodit, atkoli si ¢asto neuvédomujeme, jak ho trdvime. Vyzva
sledovani ¢asu pomaha Ucastnik@im zaznamenat jejich aktivity, aby identifikovali produktivni
momenty, rusivé faktory a moznosti rlstu. Tento krok je klicovy pro rozvoj téelnych rutin.
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Krok 1: Nastaveni zakladu

Pripravte jednoduchou tabulku pro sledovani ¢asu s nasledujicimi sloupci:

e Aktivita: Co jste délali.

e Zacatek/Konec: Kdy jste zacali a skoncili.

e Kategorie: Skupiny aktivit jako prace, studium, relaxace, domaci povinnosti, socialni média.
e Poznamky: Napf. “Citil/a jsem se soustredéné” nebo “byl/a jsem rozptylen/a”.

Krok 2: Denni sledovani (¢innosti 15-30 minut denné)

1. Zacnete od momentu, kdy se probudite, a zaznamenavejte vSechny aktivity, véetné jidla,
Cteni zprav nebo cestovani.
2. Budte upfimni a podrobni. Napf.:
o 8:00-8:15: Snidané
o 8:15-8:45: Prochazeni Instagramu (pozn.: “neplanované rozptyleni”)
3. Nehodnotte své volby, cilem je uvédomeéni, ne dokonalost.

Krok 3: Reflexe a tydenni analyza (¢asova dotace 30 minut)

e Identifikujte hodnotné aktivity: Cinnosti, které odpovidaji osobnim cilim (nap¥. p¥prava
na zkousky, cviceni).

e Zduraznéte éasové ztraty: Opakujici se rozptyleni nebo aktivity s malou hodnotou.

o Uréete produktivni $pi¢ky: Momenty dne, kdy jste nejvice soustredéni.

e Vytvorte akéni plan: Pfesmérujte ¢as z neefektivnich aktivit do produktivnich oblasti.
Napr. “Omezim socialni média o 30 minut denné.”

Vysledek

Na zakladeé svych pozorovani vypracujte plan a prerozdélte cas z neefektivnich aktivit do
produktivnich oblasti. Napr. “Omezim socialni média o 30 minut denné.”
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@ Priprava

Pro facilitatory

Poskytnéte vzorové tabulky, aby
Ucastnici chapali, jak efektivné sledovat
¢innosti.

Sdilejte poznatky o béznych “zlodéjich
Casu” a strategie, jak je eliminovat.

¢ STRONGER
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Pro ucastniky

e Budte pfipraveni sledovat kazdou
aktivitu po cely den.

e Pristupujte k vyzveé se zvédavosti a bez
sebekritiky.

Soubor Néstrojd | 133



¢ STRONGER

<= 7/pétk obsahu

> YOUTH
10.2 Aktivita 2: Prioritiza¢ni matice

Potfebné materidly Q@ T 0w slupina

—] Tisknutelné Sablony Eisenhowerovy
=| matice nebo velky papir Z Délka trvani
45-60 minut

HH]H Fixy, propisky nebo tuzky

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Osvojit si dovednost prioritizace Ukol& pomoci Eisenhowerovy matice se zamérenim na
dlouhodoby Uspéch namisto kratkodobé naléhavosti.

Specifické dovednosti

e Pochopit rozdil mezi naléhavosti a ddlezitosti.
e Pouzit strukturovanou metodu k prioritizaci dennich a tydennich tkold.
e Naucdit se delegovat, odlozit nebo eliminovat ukoly s nizkou prioritou.

Popis

Uvod (5-10 minut)

Eisenhowerova matice je ramec pro rozhodovani, ktery pomaha organizovat ukoly podle
naléhavosti a dUlezitosti. Zamérenim na to, co je skutecné ddleZité, mohou Ucastnici snizit
stres, zlepsit efektivitu a predejit vyhoreni.

Krok 1: Pochopeni étyf kvadrantd (10 minut)

Vysvétlete Ctyri kvadranty:

e Q1: Naléhavé a dilezité: Ukoly s okamZitymi terminy, naptiklad odevzdan( tkold nebo
navstéva lékare.

e Q2: Nenaléhavé, ale dulezité: Aktivity, jako je cviceni, uceni nové dovednosti nebo
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planovani dlouhodobych projektd.

e Q3: Naléhavé, ale méné dulezité: Preruseni nebo Ukoly, které lze delegovat (napf. méné
ddlezZité e-maily).

e Q4: Ani naléhavé, ani dulezité: Aktivity s nizkou hodnotou, jako je nadmérné hrani her
nebo sledovani nerelevantnich videl.

Krok 2: Pouziti matice (15-20 minut)

1. Poskytnéte Ucastnikim seznam vzorovych Ukoll a nechte je cvi¢né zaradit ukoly do
jednotlivych kvadrantd.

2. Poté je vyzvéte, aby si vytvorili vlastni matici a vyplnili ji Ukoly ze svého kazdodenniho
Zivota.

Krok 3: Akéni plan (15 minut)

Pro Q1: Naplanujte okamzité kroky k dokonceni ukold.

Pro Q2: Rozvrhnéte tyto Ukoly tak, aby se z nich nestaly naléhavé ukoly.
Pro Q3: Delegujte nebo minimalizujte usili.

e Pro Q4: Rozhodnéte, jak tyto aktivity eliminovat nebo omezit.

Hodnoceni (10 minut)

Reflexe nad tim, jak matice ovlivnila rozhodovani a zda pomohla Gcéastnikim citit vétsi kontrolu
nad svym Casem.

% Priprava

Pro facilitatory Pro ttastniky

e Pripravte si jasné priklady uUkoll pro
kazdy kvadrant.

e Pripravte materidly, které ucdastnikim
pomohou pfi stanovovani realistickych
priorit.

e Pripravte siseznam osobnich a studijnich
Ukold, které pouZijete béhem aktivity.
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10.3 Aktivita 3: Vytvoreni tydenniho planu
Potrebné materialy n f:;l;gél;kupina

—] Sablony tydenniho pldnovacde
—| nebo velky papir Z Délka trvani

60-75 minut
HH}H Propisky, fixy nebo planovaci mint

aplikace

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Vytvorit vyvazeny tydenni plan, ktery integruje priority, péci o sebe a flexibilitu.

Specifické dovednosti

e Planovat Ukoly a aktivity predem, aby se predeslo stresu na posledni chvili.
e Vyhradit si ¢as na relaxaci a konicky.
e Monitorovat a pfizplsobovat plany pro neustalé zlepSovani.

&) Popis

Uvod (10 minut)
1)

Tydenni planovac je zakladni nastroj pro udrzeni poradku a efektivni r
Ucastnikdim vizualizovat své zavazky a proaktivné provadét Upravy.

zeni ¢asu. Umoznuje

Krok 1: Nastaveni planovade (20-25 minut)

1. Oznacte pevné zavazky, jako jsou vyucovaci hodiny nebo schizky.
2. Blokujte ¢as pro ukoly s vysokou prioritou z prioritizacni matice.
3. Vyhradte si ¢as na osobni cile, konicky a odpocinek.
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Krok 2: Planovani flexibility (15 minut)

1. Pridejte ,rezervni ¢asy" pro ne¢ekané udalosti nebo zpozdéni.
2. PouZijte barevné kddovani pro rozliseni typl ukold (napf. prace, volny Cas, péce o sebe).

Krok 3: Prehodnoceni a upravy (15 minut)

e Na konci tydne zhodnotte, jak realisticky vas plan byl.
e Upravte plan na pristi tyden tak, abyste zohlednili ziskané zkusenosti.

@ Priprava

Pro facilitatory Pro uéastniky
e Sdilejte priklady dobre vyvazenych e Prineste si seznam zdvazk( a cild na
tydennich rozvrhd. pristi tyden.

e Povzbuzujte Uclastniky, aby zahrnuli
volny cas a odpocinek pro dusevni
pohodu.
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10.4 Aktivita 4: Porazte c¢as — Optimalizace vaseho dne

Potfebné materidly Q@ T 0w slupine

Tisknutelné Sablony denniho planovace

[ o o S Délka trvani
(Casovy rozvrh po hodindch)— 1 pro kazdého ucastnika

1,5 hodiny
Karty pro fizeni ¢asu s predem napsanymi
ukoly

(napr. studium, socializace, cviceni)

Casova¢ nebo stopky Flipchart nebo tabule

o &

Lepici listky TH‘H Propisky a fixy

&) Cil a specifické dovednosti

Q

Cil: Pomoci Ucastnik@im identifikovat ndvyky vedouci ke ztraté ¢asu a rozvijet praktické strategie
pro efektivni vyuziti ¢asu.

Specifické dovednosti

e Ucastnici identifikuji alespon tfi osobni ztraty casu.
e Ucastnici si procvici optimalizaci denniho planu pro produktivitu a rovnovahu.
e Ucastnici si vytvori personalizovanou strategii pro zvladani neplanovanych preruseni.

Popis

Uvod (15 minut)

1. Zacnéte otazkou: ,Kam mizi vas ¢as?”
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2. Predstavte priklad Spatné fizeného dne a zdlraznéte jeho dUsledky (stres, zmeskané

terminy, nedostatek volného casu).
3. Diskutujte o pravidle 80/20 (Pareto princip): ,20 % Ukold ¢asto prinasi 80 % vysledkd.”

Hlavni aktivita (60 minut)

1. Casovy audit (15 minut):
o Rozdejte lepici listky. Pozadejte ucastniky, aby na kazdy listek napsali jednu aktivitu,
kterou obvykle béhem dne délaji.

o Nechte je roztridit ukoly do tfi kategorir:
o Zakladni: (napr. studium, jidlo);
o Volitelné, ale hodnotné: (napr. cviceni, socializace);
o Ztrata €asu: (napf. prochdzeni socialnich siti).

o Kategorizace zobrazte na flipchartu a prodiskutujte je.

2. Optimalizace rozvrhu (30 minut):

Rozdejte Sablony denniho planovace.

Vyzvéte Ucastniky, aby své ukoly preskupili do produktivniho rozvrhu.

Povzbuzujte je, aby pouzivali ¢asové bloky pro soustfedenou praci, prestavky a volny cas.
Simulujte preruseni pomoci ,karet pro fizeni ¢asu® (napf. ,Neolekdvana schizka“ nebo
.Naléhavy pozadavek”) a diskutujte, jak pfizplsobit rozvrh v redlném dase.

O O O O

3. Role-playing scénare (15 minut):
o Rozdélte Ucastniky do dvojic.

o Jeden z dvojice predstavuje neocekavany scénar, zatimco druhy Ucastnik si procvicuje
pfizplsobeni rozvrhu.

Zavéreéné zhodnoceni a reflexe (15 minut)

1. Reflektujte nad cvicenim pomoci otazek:

o ,Jaké zmény udélate ve svém dennim rezimu?*

o Jaky byl pocit prizpUsobit rozvrh pod tlakem?*
2. Povzbuzujte Uc¢astniky, aby si stanovili kratkodoby cil pro optimalizaci ¢asu (napr. , Travit
0 30 minut méné denné na socialnich sitich®).
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@ Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky

e Pripravte a vytisknéte karty s e Z4dné specidlni piiprava nenf nutna.
realistickymi scénari.

e Seznamtesesprikladyoptimalizovanych
rozvrhd.
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11. Copingove strategie

11.1 Aktivita 1: Budovani nastroje pro odolnost

Potfebné materialy n i'll_‘;‘(;"’:;k"p'“a

.....

00000
Ii

oo

Velky papir nebo sesit Délka trvani
g 45-60 minut

HH‘E‘ Propisky, fixy nebo barevné pastelky

Karty nebo lepici listky
(volitelné)

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Identifikovat a procvicit sadu osobnich strategii pro efektivni zvladani naro¢nych emoci a
situaci.
Specifické dovednosti

e Rozpoznat osobni spoustéle stresu a vlastni reakce.
e Vytvorit sadu nastrojd pro zvladani stresu a emocionalnich vyzev.
e Posilit sebevédomi pfi pouzivani zvladacich technik v obtiZznych chvilich.

Popis

Uvod (5-10 minut)

Zivot ndm obcas stavi do cesty wyzvy, které mohou byt zdrcujici. Viytvoteni ndstroje pro
odolnost vybavuje Ucastniky osobnimi strategiemi, které jim pomahaji lépe zvladat stres a
emocionalni potize. Tato aktivita podporuje identifikaci praktickych nadstroji pro seberegulaci

a dusevni pohodu.
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Krok 1: Pochopeni jak zvladame naroéné situace (10 minut)

Diskutujte o rozdilech mezi:

e Na problém zamé¥ené zvladani: Redeni hlavni pfitiny problému (napt. vytvoreni studijniho
planu pro obtiznou zkousku).

e Na emoce zaméfené zvladani: Prace s emocemi vyvolanymi situaci (napf. procvi¢ovani
mindfulness pfi pocitu zahlceni).

e Vyhybavé zvladani: Rozpoznani, kdy je nutné se na chvili stdhnout a nacerpat energii.

Krok 2: Vytvoreni nastroje pro odolnost (25-30 minut)

1. Hledani copingovych ndstroju:
o Povzbudte Uclastniky, aby sepsali strategie, které jim uz dfive pomohly (napf. psani
deniku, rozhovor s pritelem, fyzicka aktivita).
o Podélte se o priklady, jako jsou dechova cviceni, kreativni aktivity nebo pozitivni afirmace.

2. Organizace do kategorii: Rozdélte nastroje do fyzickych, emocionalnich, socidlnich a
ognitivnich kategoril.
o Priklad: Fyzické = joga, Emocionalni = denik vdéc¢nosti, Socialni = hledani rady od
mentora, Kognitivni = rozdéleni Ukoll na mensi kroky.

3. Udélejte to vizualné: Vytvorte barevny ,nastrojovy box" na papife nebo pouzijte lepici
listky, které budou kazdy nastroj reprezentovat.

Krok 3: Procviceni a reflexe (10—-15 minut)

e \/yberte si jeden ndstroj z vytvoreného boxu a procvicte ho béhem sezeni (napt. kratkou
fizenou meditaci).

o Zreflektujte, jaky byl pocit pri procvi¢ovani, a diskutujte, v jakych situacich by mohl byt
tento nastroj uzitecny.

Hodnoceni

e Na konci aktivity by se Ucastnici méli citit posileni, aby svij ,nastrojovy box" pouzivali
samostatné.
e Povzbudte je, aby do néj pridavali nové strategie, jakmile je objevi.
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@ Priprava

Pro facilitatory

Pripravte priklady zvladacich ndstroji a
strategil.

Poskytnéte zdroje nebo Sablony pro
Ucastniky, kteri chtéji nastroje dale
prozkoumat, napriklad aplikace na
mindfulness nebo tisknutelné deniky
vdécnosti.

¢ STRONGER
§'.4¥ YOUTH

Pro ucastniky

e Prineste si otevienou mysl, ochotu
zkoumat rlizné strategie a sdilet ndpady
s ostatnimi.
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11.2 Aktivita 2: Mapa stresu a reseni

Potfebné materidly Q@ T 0w slupina

Délka trvani

=| Velky papir nebo tabule
Z 60 minut

HH‘H Fixy, propisky nebo lepici listky

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Pomoci Ucdastnikiim vizualizovat své stresory a identifikovat konkrétni feseni pro jejich
zvladani.
Specifické dovednosti

e Naucte se rozloZit obtizné problémy na zvladnutelné ¢asti.
e Objevit prakticka reseni prizplsobena individualnim stresorlm.
e Ziskatjasno v tom, které stresory jsou pod kontrolou ucastnik( a které ne.

Popis

Uvod (10 minut)

Stres mUze plsobit jako zamotand pavucina problémU. Aktivita ,Mapa stresu a feseni“ pomaha
Ucastnikdm rozplést své stresory tim, Ze je vizualné usporadaji a brainstormuji feseni. Tato
aktivita podporuje schopnosti feseni problémU a emocionalni jasnost.

Krok 1: Vytvofeni mapy stresu (15-20 minut)

1. Na velky papir napiste doprostred slovo ,,Stres* a zakrouzkujte ho.
2. Nakreslete veétve vedouci ven do rlznych oblasti zivota (napf. Skola, vztahy, zdravi).
3. Pod kazdou vétev napiste konkrétni stresory.
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o Skola = zkougky, velké mnozstvi Ukold, skupinové projekty.
o Vztahy = Spatna komunikace, nedostatek podpory.

Krok 2: Identifikace kontrolovatelnych a nekontrolovatelnych faktora (15
minut)

1. Zvyraznéte stresory, které mizete ovlivnit (napf. pfiprava na zkousky), jednou barvou.
2. PouZijte jinou barvu k oznaceni stresor(, které nemate pod kontrolou (napr. pocasi, chovani
druhych).

Krok 3: Brainstorming reseni (15 minut)

1. Zamérte se na stresory, které mizete ovlivnit, a napiste mozna reseni nebo zvladaci
strategie vedle kazdého z nich.
o Priklad: Velké mnozstvi Ukoll = vytvoreni studijniho planu.
2. Pro nekontrolovatelné stresory brainstormujte zpdsoby, jak zménit svdj pohled na situaci
nebo jak zvladat své emoce.
o Priklad: Destivé pocasi = zlstat doma a procvi¢ovat vdécénost za pohodovy ¢as.

Hodnoceni (10 minut)

Diskutujte, ktera reseni se zdala byt nejvice proveditelna, a jak je Ucastnici planuji pouzit v
realném Zivote.

@ Priprava

Pro uéastniky
Pro facilitatory

e Premyslejte o aktualnich stresorech

e Pripravte priklady map stresua moznych pied sezenim, abyste byli pfipraveni je
fesent. zaznamenat na mapu.

e Povzbudte Ucastniky, aby se zaméfili na
konstruktivni strategie misto pouhého
ventilovani probléma.
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11.3 Aktivita 3: Rizeny emocionalni reset
: v 7 .t Cilova skupina
Potfebné materidly 29 -

)%/ Klidné misto pro relaxaci Délka trvani
Cv s , Z 30-40 minut
Uklidnujici hudba nebo nahravky

:JO éo} Fizené meditace

(volitelné)

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Procvidit fizeny emociondlni reset, ktery pomahd Ucastnikdm uklidnit mysl, ziskat zpét
soustredéni a budovat odolnost.

Specifické dovednosti

e Naucit se strukturovanou metodu pro relaxaci a regulaci emoci.
e Rozpoznat fyzické a emocionalni signaly stresu.
e Vytvorit si navyk na resetovani emoci béhem stresovych situaci.

Popis

Uvod (5 minut)

Neékdy je nejlepsi zplsob, jak se vyrovnat se stresem, zastavit se a provést reset. Tato aktivita
ucastniky seznami s fizenou technikou resetu, ktera kombinuje mindfulness a dechova cviceni
pro snizeni stresu a podporu jasného mysleni.

Krok 1: Priprava (5 minut)

1. Ujistéte se, ze ucastnici pohodlnée sedi v klidném prostredi.
2. Povzbudte je, aby zavreli oci.
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Krok 2: Rizeny reset (15-20 minut)

1. Provedte Ucastniky kratkym dechovym cvi¢enim:

o Nadechnéte se na 4 doby, zadrzte dech na 4 doby, vydechnéte na 6 dob. Opakujte 5krat.
2. Poutzijte uklidnujici slova, abyste je vedli:

o ,Predstavte sivlnu, ktera se pres vas preléva a s kazdym nadechem odnasi vas stres.”
3. Volitelné zaradte jemné protahovani.

Krok 3: Reflexe (10-15 minut)

e Po cviteni pozadejte Ucastniky, aby popsali, jak se citi.
e Povzbudte je, aby si své pocity zapsali do deniku nebo je sdileli Ustné.

Hodnoceni

Udastnici by méli odchédzet s pocitem klidu a s praktickym ndstrojem, ktery mohou pouit v
okamzicich stresu.

% Priprava

Pro facilitatory

e Vytvorte pfijemné prostredi: Zajistéte, aby prostor byltichy a bez rusivych podnétd. Pokud
je to mozné, ztlumte svétla nebo pouzijte prirozené osvétleni pro uklidnujici atmosféru.

e Nacvik dechovych technik: Pripravte si klidny, vyrovnany hlas pro vedeni dechovych
cvi¢eni. Mlzete si to pfedem natrénovat, aby vase vedeni bylo plynulé.

e Hudba nebo meditace: Vyberte jemnou hudbu na pozadi nebo vhodnou nahravku rizené
meditace pro posileni atmosféry. Ujistéte se, ze zvuk je dostatecné tichy, aby nerusil
ucastniky.

e Podpora otevieného prostrfedi: Dejte Ucastnikdm najevo, ze své pocity mohou sdilet,
ale také si je mohou nechat pro sebe. Zdlraznéte dllezitost vytvoreni neodsuzujiciho
prostredi, kde se kazdy mUze citit bezpelné a uvolnéné.
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12. Zvladani stresu

12.1 Aktivita 1: Hrani roli — zvladani stresovych situaci
Potfebné materialy n Cilova skupina
14-20 let
Karty se scénari s podrobnym popisem g Délka trvani
90 minut

P Volitelné rekvizity
(napr. batohy, papiry nebo jiné relevantni predmeéty)

ﬁ Bezpecny a pohodlny prostor pro hrani roli

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Pomoci Ucastnikdm budovat odolnost a sebedlvéru pfi zvladani skuteénych stresovych
situaci prostrednictvim praktickych cvi¢eni hrani roli.

Specifické dovednosti

e Porozumét emocionalnim a behavioralnim reakcim na stres.
e Procvicit si adaptivni strategie zvladani naro¢nych situaci.
e Rozvijet komunikac¢ni dovednosti a schopnost resit problémy pod tlakem...

Popis

Uvod (10-15 minut)

Stresové situace nas casto zaskodi nepripravené, ale cvi¢eni ndm mdize pomoci reagovat
efektivnéji. V této aktivité budou Ucastnici hrat role v rlznych naroénych scénérich a procvici
si techniky zvladani stresu v praxi.
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Krok 1: Vybér scénaru (10 minut)

e Poskytnéte Ucastnikim karty se scénati prizpdsobenymi jejich vékové skupiné. Priklady:
o Skolni scénd¥: Skupinovy projekt je témér hotovy, ale jeden ¢len tymu nepfispiva.
o Osobni scénaf: Hadka s kamaradem/ kamaradkou kvili nedorozuméni.
o Scénar tykajici se time managementu: Priprava na zkousku pfi soucasném plnéni
dalSich povinnosti.
e Rozdélte role, napr. stresovana osoba, vrstevnici, mentor nebo pozorovatel.

Krok 2: Hrani a pozorovani (30 minut)

1. Kazdd skupina ma 5 minut na pfipravu svého scénare a zaméri se na to, jak jejich postava
reaguje na stres.

2. Poté kazda skupina scénar predvede (5—7 minut na skupinu).

3. Pozorovatelé zaznamenavaji efektivni i neefektivni techniky zvladani stresu.

Krok 3: Skupinova diskuze (20 minut)

e Analyzujte jednotliva hrant:
o Jakeé strategie fungovaly dobre?
o Jak by se situace dala zvladnout jinak?
e Povzbudte Ucastniky, aby reflektovali podobné realné zkusenosti.

Hodnoceni

Udastnici by si méli odnést alespori jednu praktickou techniku zvlddan( stresu, kterou se citf
pfipraveni pouzit.

% Priprava

Pro facilitatory Pro udastniky

e Navrhnéte realistické a srozumitelné e Pristupujte k aktivité s otevienou mysli a
scénare. ochotou hledat reseni.

e \ytvorte pozitivni prostfedi pro zpétnou
vazbu a uceni.
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12.2 Aktivita 2: Flash mob — Vyjadreni stresu a odolnosti
: v 7 .t Cilova skupina
Potfebné materidly 29 -

Délka trvani

Predem vybrana hudba nebo poezie
Z 2+ hodiny*

(volitelné) 10-15 minut

Verejné nebo poloverejné misto

(O] 20‘
Rekvizity nebo kostymy
* plénovani: 2-3 hodiny; vystoupenf:

(napr. skolni jidelna, park)

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Kreativnim zplsobem pretvorit stres na kolektivni, posilujici vystoupeni, které ukazuje
odolnost a tymovou spolupraci.

Specifické dovednosti

e Pretvorit osobni stresory do kreativniho vyjadreni.
e Budovat tymové dovednosti a schopnost planovani.
e Predat publiku poselstvi o sile a solidarite.

Popis

Uvod (10-15 minut)

Flash moby kombinuji uméni performance s prekvapivym prvkem. Tato aktivita umozni
ucastnik@im kreativné vyjadrit, jak je stres ovliviiuje a jak ho prekonavaiji.

Krok 1: Planovani vystoupeni (60 minut)

1. Vyberte si téma (napr. prekonavani vyzev, hledani rovnovahy).
2. Brainstormujte napady na vystoupeni: tanecni rutina, mluvené slovo nebo kratky skec.

Soubor Néstrojd | 153



2c STRONGER
§:.<k YOUTH

<= 7/pétk obsahu

3. Rozdeélte ukoly: choreografoveé, vystupujici, koordinatori hudby.

Krok 2: Nacvik (60 minut)

1. Trénujte opakované, dokud neni vystoupeni plynulé.
2. Zakomponujte symboly nebo gesta, ktera predstavuji stres a odolnost (napfr. rozbijeni
imaginarnich fetézl, vytvareni podplrnych kruhd).

Krok 3: Vystoupeni a reflexe (10-15 minut)

e \ystupte na verejném misté a podélte se o své poselstuvi.
e Po vystoupeni diskutujte:

o Jakeé to bylo, vyjadrit stres kreativné?

o Jaké byly reakce publika?

Hodnoceni

Povzbudte Ucastniky, aby si své zkusenosti zapsali do deniku nebo sdileli, jak jim aktivita
pomohla uvolnit napéti.

% Priprava

Pro facilitatory Pro udastniky
e Zajistéte povoleni pro misto konani. e Budte otevreni spolupraci s ostatnimi a
e Vedte Ucastniky k nalezeni rovnovahy zkouseni néc¢eho nového.

mezi kreativitou a proveditelnosti.
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12.3 Aktivita 3: Videoprojekt — Kroniky zvladani stresu

Potiebné materialy n fi‘;‘ﬁ;"”p'"a

hytré fony n kamer ‘ -
Chytre telefony nebo kamery Z Délka trvani
2+ hodiny*
* planovani: 2-3 hodiny; promitani: 30
minut

Zakladni software nebo aplikace pro
upravu videi

ooo ) 4 / 7 v
paa| Sablony pro tvorbu scenare

Q

Cil a specificke dovednosti

Cil: Vytvorit kratké filmy, které zachycuji osobni nebo kolektivni zkusenosti se stresem a
zplsoby zvladani naro¢nych situaci, podporujici reflexi a kreativitu.

Specifické dovednosti

e Sdilet osobni zkusenosti se stresem prostrednictvim vypraveéni pribehd.
e Naucdit se zakladni dovednosti ve filmovani a Uprave videi.
e Reflektovat a sdilet praktické strategie zvladani stresu.

Popis

Uvod (15 minut)

Vizudlni vypravéni ptib&hd je silnym ndstrojem pro zpracovani a sdilenf zasitkd. Ulastnici
vytvori kratké filmy, které ukazuji jejich stresory a strategie, jak je prekonavaji.

Krok 1: Brainstorming a tvorba scénare (45 minut)

1. Rozdélte se do malych skupin a brainstormujte témata:
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o ,Jeden den ve znameni stresu®
o Jakjsem nadel/a klid*
2. Vytvorte scénar s klicovymi scénami a dialogy.

Krok 2: Nataceni a uprava (2-3 hodiny)

1. Natdclejte scény pomoci chytrych telefond nebo kamer.
2. Upravte zabéry do uceleného pribéhu.

Krok 3: Promitani a diskuze (30 minut)

e Podivejte se na videa jako skupina.
e Diskutujte hlavni myslenky:
o Které strategie byly nejvice inspirujici?
o Jak nataceni videa ovlivnilo vase porozumeni stresu?

Hodnoceni

Povzbudte Ucastniky, aby sveé filmy sdileli i mimo skupinu a Sifili povédomi.

% Priprava

Pro facilitatory

e Poskytnéte technickou podporu: Sdilejte tipy pro zaklady filmovani a Uprav. Pokud je to
mozné, nabidnéte kratky tutorial nebo doporucte nastroje pro zacateéniky (napr. Canva
Video nebo iMovie).

e Ukazte priklady: Inspirujte Ucastniky ukazkami podobnych projektd.

e Zajistéte dostupnost: Ujistéte se, Ze vSichni Uc¢astnici maji pfistup k zafizenim pro nataéeni
a Upravu. Pokud jsou zdroje omezené, parujte Ucastniky nebo organizujte sdileni vybaveni.

e Podporujte otevienou diskuzi: Ujistéte Ucastniky, ze mohou zaméfit videa na obecné
situace, pokud se neciti pohodlné sdilet osobni pribehy.

e Pripravte otazky pro reflexi: Vedeni diskuze po promitani mdze zahrnovat otazky jako:

o ,Co bylo na tomto projektu nejnaro¢ngjsi?”
o ,Cojste se naucili o zvladani stresu?”
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13. Environmentalni Pohoda

13.1 Aktivita 1: Seminko zmény - Zasad strom pro

budoucnost

Potrebné materialy

Stromkové
f I f sazenice
(native species)
II Ryce nebo
lopatky
- Rukavice
(pro Ucastniky)
5 L Konve na zalévani
\ nebo kbeliky

@ Cil a specifické dovednosti

)

o

(@)

Pudni doplnky

(napr’. kompost)

Znacky nebo Stitky

na oznaceni stromd

Mérici pasmo
(oro spravné
rozestupy stromd)

Lékarnicka

(pro bezpecnost)

22
£

Cilova skupina
12-16 let

Délka trvani
1,5 hodiny

Cil: Podpora ekologické odpovédnosti, tymové spoluprace a povédomi o dilezitosti stromd v

ekosystému.

Specifické dovednosti

o Utastnici se naudf o ekologickych p¥inosech stromd a jejich roli v boji proti klimatickym

zmeénam, ¢imz zvysi své povédomi o zivotnim prostredi.

e Tymy musi efektivné spolupracovat pri vysadbé a péci o stromy, ¢imz rozvijeji tymovou

spolupraci a praktické dovednosti.
e UlastnicipochopidileZitost péce o vysazené stromy, co posilijejich smysl pro odpovédnost.
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Popis

Uvod (15 minut)

Vysvétlete Ucel aktivity (zasadit stromy, které prinesou prospéch Zivotnimu prostredi a
komunite), poskytnéte instrukce k vysadbé a péci o sazenice a rozdélte Ucastniky do malych
tym, pricemz kazdému tymu pridélite potfebné materidly. Diskutujte o ddlezitosti strom& pro

<= 7/pétk obsahu

kvalitu ovzdusi, prirodni stanoviste a regulaci klimatu.

Vysadba stromu (60 minut)

Tymy budou spolec¢né pracovat na vysadbé svérenych sazenic. Kazdy tym by meél:
Vybrat misto vysadby, které spliuje pozadavky daného druhu stromu.
Pripravit vysadbovou jamu (vykopani jamy, pridani pddniho dopliku).

Zasadit sazenici do spravné hloubky a ddkladné ji zalit.

Oznadit svij strom Stitkem s nazvem tymu a datem vysadby.

Diskutovat o nasledné pédi o stromy.

Zavérecna reflexe (15 minut)

Shromazdéte tymy a zhodnotte jejich zkuSenosti. Zeptejte se na otazky jako: ,Co jste se
dozvédéli o dilezitosti stromd?” a ,Co udélate, aby vase stromy prosperovaly?* Zdlraznéte
rozvijené dovednosti, jako je tymova prace, ekologicka odpovédnost a dlouhodoby dopad

jejich Usili.

% Priprava

Pro facilitatory

Pripravte misto vysadby a materialy
predem, zajistéte  bezpecnost a
vhodnost lokality.

Budte pripraveni facilitovat diskuze a
poskytovat podporu behem vysadby.
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13.2 Aktivita 2: Vyzva uklidu — Projekt obnovy parku

Potrebné materialy

‘ Pytle na odpadky
(nejlépe

kompostovatelné nebo
biologicky rozloZitelné)

. Rukavice
(jednorazové nebo
opakované pouZitelné)
ann <OS€ Na tridény
odpad

(pokud jsou k dispozici)

@ Cil a specifické dovednosti

@y

gt
of

k3

Lékarnicka

Lahve s vodou
pro hydrataci

Opalovaci krém a
repelent

(volitelné)

Cedule

pro oznacen(
uklizenych oblasti

n Cilova skupina
12-20 let

Z Délka trvani
2 hodiny

Cil: Podpora ekologické odpovédnosti, zapojeni do komunity a tymové spoluprace

prostrednictvim praktické ¢innosti zamérené na uklid.

Specifické dovednosti

e Ucastnici se nauci o dopadu odpadkl na ekosystémy a vyznamu udrzovani Cistoty verejnych

prostor, ¢imZ si posili povédomi o Zivotnim prostredi a smysl pro odpovédnost.
e Rozvijeni tymovych dovednosti pfi spolecné organizaci a realizaci Uklidové akce.
e Ucastnici zaziji pozitivni dopad svého Usili na mistni komunitu a zivotni prostredi.

Popis

Uvod (15 minut)

Vysvétlete Ucel aktivity (uklidit a obnovit mistni park, podporit ekologickou odpovédnost a
komunitni hrdost). Diskutujte o dopadu odpadu na Zivotni prostredi a ddlezitosti udrzovani
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Cistoty verejnych prostor. Poskytnéte bezpecnostni pokyny a rozdeélte Ucastniky do malych
tymd, pficemz kazdému tymu pridélite materidly.

Faze uklidu (90 minut)

Tymy budou pracovat na Uklidu pridélenych oblasti parku, sbirat odpadky a tfidit je do
prislusnych kosa.

Zaveérecdna reflexe (15 minut)

Shromazdéte tymy a zhodnotte jejich zkuSenosti. Zeptejte se na otazky jako: ,Co jste se
dozvédéli o dopadu odpadkd na zivotni prostredi?” a ,Co mlzete udélat v budoucnu pro
Cistotu své komunity?*

% Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky
e Domluvte se s mistnimi Urady na e Prijdte pfipraveni s napady, jak i nadale
povoleni k provedeni uklidu. podporovat mistni prostredi po akci.

e Pripravte potrebné materialy a zajistéte
bezpecnostni pokyny.

e Budte pripraveni facilitovat diskuze a
poskytovat podporu béhem uklidu.
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13.3 Aktivita 3: Dobrodruzstvi v prirodée — Vyprava za

poklady prirody

Potrebné materialy

@ Cil a specifické dovednosti

Seznam pro
hledani pokladd

(tistény nebo digitdlni)

Pera nebo tuzky

Podlozky na psani

(volitelné)

Lékarnicka

[=T]
=

s

Tasky nebo nadoby
na sbér pfedmétd
(pokud je to vhodné)

Fotoaparat nebo
chytry telefon
(pro dokumentaci
nalezd)

Lahve s vodou
pro hydrataci

22
£

Cilova skupina
12-18 let

Délka trvani
1,5 hodiny

Cil: Zvysit povédomi a ocenéni pfirody, podpofit tymovou spolupraci a rozvoj pozorovacich

dovednosti prostrednictvim interaktivni honby za poklady.

Specifické dovednosti

Ucastnici zlepsi své pozorovaci schopnosti a naudi se identifikovat réizné rostliny, Zivocichy
a prirodni prvky ve svém okoli.

e Tymy budou spolupracovat na hledani predmétl podle seznamu, ¢imz si rozvinou tymové

dovednosti.
Uéastnici zaZiji venkovni dobrodruZstvi, které podpoff jejich zdravi a pohodu.

Popis

Uvod (15 minut)

Vysvétlete Ucel aktivity (prozkoumat mistni prostredi pfi hledani specifickych prirodnich
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> YOUTH

objektl). Poskytnéte Ucastniklm seznam pro hledani pokladl a vysvétlete bezpecnostni
pokyny pro pobyt v prirodé (napf. drzet se stezek, byt opatrny vidi volné zijicim Zivocichdm).
Rozdélte je do malych tym0 a rozdélte potfebné materialy.

Hledani poklad( (60 minut)

Tymy maji 60 minut na hledani predmétl podle seznamu. Spolupracuji pfi identifikaci a
hledani objektd (napf. konkrétni druh listu, ptak, kvétina nebo jedinecny kamen). Sva zjisténi
dokumentuji fotografiemi nebo sbérem drobnych, neposkozujicich predmétd (napf. spadlych
list0).

Zavéreéna reflexe (15 minut)

Shromazdeéte tymy a zhodnotte jejich zazitky. Zeptejte se na otazky jako: ,Co bylo
nejzajimavejsi, co jste nasli?* a ,Co jste se dozvédéli o mistnim ekosystému?” Zddraznéte
rozvinuté dovednosti, jako je tymova spoluprace, pozorovaci schopnosti a ocenéni prirody.

% Priprava

Pro facilitatory Pro uéastniky

e Pripravte seznam predmétl pro hledani e Obléknete se vhodné pro venkovni
predem, aby obsahoval smés béznych aktivity a prijdte pripraveni aktivneé se
a zajimavych pfirodnich prvkd, které lze zapojit do objevovani svého okolli.
najit v okolli.

e Budte pripraveni facilitovat diskuze a
poskytovat podporu béhem honby za
poklady.
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13.4 Aktivita 4: Talire pratelské k planete — Cesta za
udrzitelnym varenim

Potrebné materialy

@ Learning Aim and Objectives

Suroviny pro
vybrané recepty

(zamérte se na mistn/
a sezonni produkty)

Kuchynské nacini
(noze, prkénka, misy
na michani apod.)

Kuchyriské spotrebice
(sporék, trouba,
mixér apod.)

Talife a pfibory na
ochutnavku

B

o

[m]
n

(@Y

Zastery

Tisténé recepty
(s tipy na
udrzitelnost)

Cistici prostredky
(houbicky, myci
prostredky, utérky)

Lékarnicka

Cilova skupina
14-20 let

Délka trvani
2 hodiny

Cil: Naucit Ucastniky principdm udrzitelného vareni a vyznamu pouzivani mistnich a sezénnich

surovin, pri¢emz se podpofi zdravé stravovaci navyky.

Specifické dovednosti

Ucastnici se dozveédi o vyhodach mistnich, sezdnnich a organickych surovin a zvys$

povédomi o udrzitelnosti a zdravém stravovani.

Ucastnici si rozvinou tymovou spolupraci a kulinarské dovednosti pfi spolec¢né pfriprav

pokrmd, ¢imz posili komunikaci a spolupraci.

Popis

Uvod (15 minut)

Vysvétlete Ucel aktivity (naudit se zasady udrZitelného vareni a spolecné pfipravit chutné jidlo).
Diskutujte o ddleZitosti pouzivani mistnich a sezdénnich surovin a o ekologickych prinosech

v/
I

své

7

(D<
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udrzitelného vareni. Pfedstavte recepty a rozdélte ucastniky do tyma, pficemz kazdému tymu
pridélte jiny pokrm.

Faze vareni (90 minut)

Tymy spolecné pripravi své pridélené recepty. Béhem pfipravy diskutuji o udrzitelnych
aspektech pouzitych surovin a o tom, jak ovliviuji Zivotni prostredi.

Zavéredna reflexe (15 minut)

Shromazdéte tymy a zhodnotte jejich zazitky. Zeptejte se na otazky jako: ,,Co jste se dozvedeéli
o udrzitelném vareni?“ a ,Jaké udrzitelné praktiky mdzete zadlenit do svého kazdodenniho
varen{?"

@ Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky

e Pripravte kuchynsky prostor a zajistéte e Zamyslete se nad svymi stravovacimi
dostupnost vSech potrebnych surovin a navyky a pfijdte pfipraveni s napady,
nacini. jak do svého vareni zaclenit principy

e Prostudujte recepty a specifické udrzitelnosti.

techniky, které budou béhem lekce
pouzity.

e Budte pripraveni facilitovat diskuze a
poskytovat podporu behem vareni.
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problemu
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14. Regeni problém0

14.1 Aktivita 1: Unikovd mistnost: najdi cestu ven!

Potrebné materialy n Cilova skupina

14-20 let

Mohou se budou lisit v zavislosti na vybrané aktivité. Napriklad:

) ) Délka trvani
Hadanky a rébusy 1,5 hodiny*

(fyzické nebo digitalni)
* 1,5 hodiny, v¢etné 15 minut na Uvod,
Zémky 60 minut na hlavni aktivitu a 15 minut

v , y na zaveérecnou reflexi.
(Ciselné nebo na klic)

O W B HE

Karty s indiciemi nebo 7Sl Dekorace
népovédy ﬁ (oro vytvoreni tématu nebo navozeni/ atmosféry,
volitelné)
< . =D@ Papiry a psaci potreb
Casovac/stopky Eil P y/ P P Y
= pro poznamky

Cil a specifické dovednosti

Q

Cil: Zlepsit schopnosti resit problémy, komunikaci a tymovou spoluprdci prostrednictvim
soutézni Unikové hry na cas.

Specifické dovednosti

e Tymy si zdokonali schopnost resit probléemy a efektivné hospodarit s ¢asem spole¢nym
lusténim hadanek a odemykanim napovéd pod tlakem.

e Ulastnici budou muset spolupracovat a efektivné si rozdélit tkoly, aby vyzvu dokondili v co
nejkrat$im case, ¢imz posili své tymové a komunikaéni dovednosti.
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Popis

Uvod (15 minut)

Vysvétlete pravidla a predstavte téma Unikové mistnosti, véetné zplsobu, jakym budou tymy
postupovat od jedné hadanky k dalsi. Stanovte ocekavani ohledné chovani, jako je napriklad
respektovani ndpadl ostatnich ¢lend tymu a zapojeni véech Ucastnikd.

Unikova hra (60 minut)

Tymy jsou uzamceny v oddélenych mistnostech nebo vyhrazenych prostorech plnych hadanek,
kddd a ndpoved. Musi spolupracovat a vyresit véechny tkoly v ¢asovém limitu (napf. najit kLic,
rozlustit kod, vyresit rébus). Tym, ktery se jako prvni dostane ven nebo vyresi nejvice hadanek
v daném case, vyhrava.

Zavéreéna reflexe (15 minut)

Sejdéte se s tymy ke kratké reflexi a polozte otazky, napriklad: ,Jak vas tym pristupoval k
reSeni problémd pod tlakem?” ZdUraznéte vyznam spoluprace a propojte zkusenosti z aktivity
s realnymi situacemi tymové prace.

% Priprava

Pro facilitatory Pro udastniky

e Pripravte Unikové mistnosti  nebo e Seznamte se se zdkladnimi technikami
vyhrazené prostory s hadankami a reSeni problémd a ddleZitosti jasné
rekvizitami. komunikace v tymu

e Ujistete se, ze hadanky odpovidaji Urovni
obtiznosti dané skupiny.

e Pripravte instrukce pro kazdy krok hry
a predem otestujte nastaveni Unikové
mistnosti, abyste se ujistili, ze vSechny
prvky funguij.

e Budte pripraveni poskytnout napovedy na
pozadani a kazdému tymu stopujte cas.

|
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14.2 Aktivita 2: Detektivni hra

Potrebné materialy

Mohou se liSit v zavislosti na konkrétnich vybranych aktivitach.

Napriklad:

Karty roli postav
(s popisem postav a jejich pozadim);

Karty se stopami nebo obalky
(obsahujici ndpovédy nebo ddkazy)

Rekvizity mista ciny

1
Qo

(volitelné, pro vytvoreniatmosféry)

Stopk bo hodi
proilidglva:/’eéai o g/?

¢ STRONGER
i.* YOUTH

n Cilova skupina
15-20 let

Délka trvani
1,5 hodiny*
* 1,5 hodiny, véetné 15 minut na Uvod,

60 minut na hlavnf aktivitu a 15 minut
na zavérecnou reflexi

Sesity a psaci potreby

(pro zapisovani poznamek a dedukce)

Uceny “vrah” a “obét”
(oredem prirazené)

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Podporit tymovou spolupraci, schopnost feseni problém0 a komunikaci prostrfednictvim
kolaborativni a soutézivé hry resici zahadnou vrazdu.

Specifické dovednosti

e Ucastnici rozvinou kritické mysleni analyzovanim stop, vyslychanim postav a skladanim

dUkazd dohromady za Ucelem vyredeni vrazdy

e Tymy budou spolupracovat, sdilet informace a spojovat napady za ucelem vyreseni zlocinu,
¢imz zlepsi tymovou spolupraci a komunikacni dovednosti.

e Tymy budou muset premyslet mimo ramec a pristupovat k zdhadé z rlznych uhld, aby
odhalily pravdu, coZ podpofi kreativni feseni problémd.
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Popis

Uvod (15 minut)

Vysvétlete pravidla a celkovy cil (vyresit zahadu odhalenim kdo je vrah, jaky mél motiv a jaky
pouzil zplsob). Prifadte role kazdému Ucastnikovi (napr. detektiv, podezreli, svédci) rozdanim
karet postav s informacemi o nich. Nastavte scénu popisem situace (napf. vrazda na vecefi
nebo v panstvi) a vysvétlete, jak bude hra probihat.

Detektivni hra (60 minut)

Hra zac¢ina ,objevenim” zlocinu. Tymy nebo jednotlivci musi vySetfovat prostrednictvim
vyslechl podezrelych, analyzy stop a dedukovaniidentity vraha. Stopy se odhaluji pravidelné
nebo jsou skryté v prostredi, a hradi je musi sbirat a interpretovat. Hra obsahuje ¢asové
omezena kola vyslechl, kde tymy nebo hradi vyslychaji kazdého podezielého nebo svédka
a shromazduji klicové informace. Na konci vySetfovani musi kazdy tym predstavit své zavéry:
koho povazuji za vraha, jaky mél motiv a jaky pouzil zplsob. Tym, ktery se k spravnému zaveéru
pfiblizi nejpresnéji, vyhrava.

Zaveérecdna reflexe (15 minut)

Shromazdéte tymy, abyste odhalili vraha a cely pfibéh zlodinu. Proberte strategie, které
pouzily rdzné tymy, a zeptejte se: ,Jaké stopy nebo chovani vas vedly k vasim zaverdm?“.
ZdUraznéte, jak aktivita pomohla rozvijet dovednosti v fedeni probléma, tymovou spolupraci
a komunikaci.
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% Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky
e Pripravte scénar vrazedné zahady a e Projdéte si prifazené role a pripravte se
zajistete, aby pribeh byl poutavy a na plné zapojeni se do postavy. Mozna
vhodny pro danou veékovou kategorii budete  potrebovat  zaznamenavat
e Pripravte herni prostredi s indiciemi a si dalezité informace a efektivné je
rekvizitami, abyste vytvorili pohlcujici komunikovat svému tymu.
atmosféru
e Predem prifadte role postav a ujistéte
se, ze kazdy ucastnik své roli porozumél
a ma pristup k informacim o nf
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14.3 Aktivita 3: Hra o preziti: Ultimatni vyzva

Potrebné materialy

Mohou se lisit v zavislosti na konkrétnich vybranych aktivitach.
Napriklad:

Karty scénaru
(popisujici situace preZiti)

Ukoly s vyzvami na fedeni problémd

(vytisténé nebo napsané na flipchartu)

& Zakladni materialy pro ukoly
(napr. lano, izolepa, karton)

6 Pistalka L
(oro bezpecnost a signalizaci) =

@ Cil a specifické dovednosti

n Cilova skupina
15-20 let

Délka trvani
1,5 hodiny*

* 1,5 hodiny, véetné 15 minut na uvod,
60 minut na hlavni aktivitu a 15 minut
na zaveérecnou reflexi

Stopky/casovac

Papiry a psaci potreby

(na psani poznémek)

Cil: Podporit tymovou spolupraci, feseni problémd a odolnost prostrednictvim soutézniho

scénare preziti.

Specifické dovednosti

e Ulastnici vymysli kreativni fegeni pro vyzvy a prekdzky preit

v freseni problém{

’ V7 v/
I, Cl

, Cimz zlepsi své dovednosti

e Tymy musi efektivné spolupracovat na prekonani vyzev a dosazeni spolecnych cild, ¢imz

rozvinou tymovou praci a komunikacéni dovednosti.

e Ucastnici si vybuduji odolnost tim, ze se naudi pfizplsobit se ménicim se situacim a udrzet

si pozitivni pristup i kdyz se musi postavit vyzvam.
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Popis

Uvod (15 minut)

Vysvétlete pravidla a hlavni cil hry: prezit dany scénar splnénim rlznych ukold. Rozdejte
karty se scénari, které popisuiji situaci preziti (napr. ztroskotani na ostrove, ztraceni v divocing).
Popiste vyzvy, kterym budou tymy Celit, a vysvétlete, jak bude hra probihat.

Hra o preziti (60 minut)

Hra zadind tim, ze tymy obdrzi svij prvni Ukol. Tymy musi spolupracovat na vymysleni reseni
pro kazdy scénar, napriklad postavit pristresek, vytvorit signal pro zachranu nebo najit jidlo a
vodu. Tymy budou postupné prochazet rGznymi dkoly, pfi¢emz kazdy z nich bude mit ¢asovy
limit. Béhem hry mohou tymy ziskavat body za kreativitu, tymovou spolupraci a Uspésné
splnéni dkold. Na konci hry budou tymy ohodnoceny na zékladé svého vykonu a kreativity pri
redeni jednotlivych scénard.

Zavéredna reflexe (15 minut)

Shromazdeéte tymy k diskuzi o jejich zazitcich z vyzev. Ptejte se na otazky jako: ,Které strategie
pro vas tym fungovaly dobre? a ,Jak jste zvladali neshody nebo prekazky?”. Zddraznéte
dovednosti ziskané béhem aktivity, zejména tymovou spoluprdci, feseni problém0 a
komunikaci.

% Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky

e Predem si pripravte karty se scénafi a e Zrekapitulujte si d0leZitost tymové
ukoly tak, aby byly zajimavé a prfimérené spoluprace a efektivni komunikace.
véku Ucastnikd e Zamyslete se, kdy jste v minulosti museli

e Pripravte prostredi, ve kterém budou spolupracovat na regeni problémd.
ukoly probihat a zajistéte bezpecnostni
opatreni.

e Budte pripraveni facilitovat a vést tymy
béhem plnéni ukold.
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14.4 Aktivita 4: Zachran vejce

Potrebné materialy n Cilova skupina

12-18 let
% Syrova vejce Délka trvani
(1 na tym) g 1,5 hodiny*

* 1,5 hodiny, véetné 15 minut na Uvod,
60 minut na hlavnf aktivitu a 15 minut
na zgvérecnou reflexi

Rdzné stavebni materialy

(napr. brcka, noviny, karton, lepici paska, gumicky)

3

NiiZky ? Zony padu

(ze stanovené vysky, napr. stdl)

9 &

Metr _il Papiry a psaci potreby

(oro méreni vysky padu) = (oro plénovani a poznamky)

@" Cil a specifické dovednosti

Cil: Podpofit tymovou spolupraci, kreativitu a rfeseni problém0 prostrednictvim soutézni
technickeé vyzvy.

Specifické dovednosti

e Utastnici budou vymyélet a navrhovat jedineéné konstrukce, aby ochranili vejce, &mz si
rozvinou kreativitu a schopnost resit problémy.

e Tymy budou rozvijet spolupraci efektivnim planovanim a realizaci svych navrhd.

e Tymy se naudi pfizplsobovat a vylepSovat své strategie na zakladé vysledkd testd, ¢imz
si posili odolnost.
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Popis

Uvod (15 minut)
Vysvétlete pravidla aktivity a zddraznéete hlavni cil—navrhnout a postavit ochrannou konstrukci
pro syrove vejce, ktera vydrzi pad z vysky. Predstavte dostupné materialy a podporte tymy,
aby si nejprve promyslely své napady. Rozdélte ucastniky do mensich tymU a kazdému tymu

poskytnéte vejce a stavebni materialy.

Faze stavéni (50 minut)

¢ STRONGER
§'.4¥ YOUTH

Tymy budou mit 50 minut na navrh a konstrukci ochranného zafizeni pro vejce s vyuzitim
poskytnutych materidld. Mély by spole¢né planovat, stavét a pripadné testovat své navrhy
pred finalnim padem. Béhem procesu podporujte kreativitu a tymovou spolupraci. Po uplynuti

casu se tymy pripravi na test padu.

Test padu (10 minut)

Kazdy tym postupné shodi své vejce ze stanovené vysky a bude pozorovat vysledky.

Zaveérecdna reflexe (15 minut)

Shromazdéte tymy k diskuzi o jejich zaZitcich. Ptejte se na otazky jako: ,Jak jste zvladali vyzvy
béhem faze stavby?* a ,Co byste udélali jinak, kdybyste to mohli zkusit znovu?“.

% Priprava

Pro facilitatory

Predem pripravte materialy  a
nachystejte zonu padu.

Budte pfipraveni navést tymy béhem
faze stavéni a poskytovat podporu,
pokud bude potreba.

Zajistete bezpecdnostni opatreni pro test

padu.

Pro udastniky

Zamyslete se nad svou predchozi
zkusenosti se stavénim nebo navrhy
konstrukci a zamyslete se na tim, jak
mUlzete tyto znalosti vyuzit pfi této

VyzZVe.
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14.5 Aktivita 5: Tovarna na reseni: Od napadu k dopadu

Potrebné materialy n Cilova skupina

12-20 let
=/| Velké listy papiru nebo plakaty Délka trvani
g 1,5 hodiny*
HHE Fixy, tufky, barevné paste[ky * 1,5 hodiny, v&etné 10 minut na Uvod,

70 minut na hlavni aktivitu a 10 minut
na zgvérecnou reflexi

‘5 Lepici poznamkoveé papirky

= Materialy pro prototypy

=l (napr. karton, nGzky, lepidlo, lepici pdska)

Stopk b
O

Pristup k pocitacdm nebo tabletim

(volitelné, pro hledani informaci)

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Podporit kreativitu, kritické mysleni a spolupraci prostfednictvim strukturovaného
procesu designového mysleni.

Specifické dovednosti

e Udastnici budou vymyélet a navrhovat inovativni fedeni redlnych probléma, &m? zlepéi
své schopnosti v kreativnim reseni probléma.

e Tymy musi spolupracovat na generovani napadui a vytvareni efektivnich feseni, coz rozviji
tymovou spolupraci.

e Udastnici si procvi¢ prezentovéni svych ndpad@ a prototypl pred ostatnimi vrstevniky,
¢imz zlepsi své prezentacni dovednosti.
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Popis

Uvod (10 minut)

Vysvétlete pravidla a hlavni cil workshopu (navrhnout reseni konkrétniho problému, napf.
ekologické problémy, vyzvy komunity nebo osobni well-being). Jasné predstavte probléem a
poskytnéte kontext. Rozdélte Ucastniky do mensich tymd a poskytnéte jim materialy.

Faze navrhovani (50 minut)

Tymy budou mit 50 minut na brainstormovani, skicovani a tvorbu prototypu jejich feseni. Mély

e |dentifikovat problém, ktery se pokousi resit.

e Vymyslet mozné reseni a vybrat jedno k dalsimu rozvoji.

e Vytvorit vizudlni zndzornéni svého resdeni (skici, diagramy).

e Postavit jednoduchy prototyp, pokud to ¢as dovolli.

Prezentace (10 minut)

Tymy predstavi sva redeni skuping, vysvétli svdj navrhovy proces a ddvody, které vedly k
jejich rozhodnutim. Podporujte konstruktivni zpétnou vazbu od ostatnich.

Zaveérecdna reflexe (10 minut)

Shromazdéte tymy, aby zhodnotily své zkusenosti. Ptejte se na otazky jako: ,,Co bylo nejvice
naro¢né béhem navrhového procesu?” a ,Co jste se naucili o spolupraci a kreativité?"

% Priprava

Pro facilitatory Pro uéastniky

e Predem pripravte prohlaseni o daném e Premyslejte o realnych problémech,
problému a materialy. které vas zajimaji, a budte pfipraveni

e Budte pfipraveni facilitovat diskuze, zapojitsedo spole¢ného brainstormingu.

poskytovat vedeni béhem faze navrhu
a podporovat tymy, béhem toho, co
budou pracovat na svych napadech.
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15. Socialni Wellbeing

15.1 Aktivita 1: Spole¢ny mural: Predstavte si nasi komunitu

Potfebné materialy n f;‘;‘g;k"p'“a

Velké platno nebo rolovaci papir

AN (na pokryti stény nebo stolu)

Délka trvani
2 hodiny*

E Akrylové barvy nebo fixy * 2 hodiny, v¢etné 10 minut na uvod,
90 minut na hlavni aktivitu, 20 minut na

zavérecnou reflexi.

Wi Stétce riznych velikosti

Ial Ochranné obleéeni % Papiroveé utérky a voda
nebo zastéry na uklid
@ Maskovaci paska ‘ Fotoaparaty
(na upevnén( plétna) (volitelné, na dokumentaci procesu)

Cil a specifické dovednosti

Q

Cil: Podpofit pocit komunity a sounalezitosti spole¢nym vytvorenim sdilené reprezentace
identity jejich skupiny.

Specifické dovednosti

Uastnici rozvinou tymové dovednosti tim, Ye budou spolupracovat na vytvoreni muralu,
ktery bude vyjadrovat jejich pocit komunity, vyuzivajici vizualni symboly, barvy a vzory,
které jsou pro ne vyznamné.

o Ulastnici si zaZijl a zamysli se nad dileitosti spoluprace a sdilené odpovédnosti.

e Na konci aktivity budou Ucastnici schopni identifikovat alespon dva zpUsoby, jak se citi
propojeni se svymi vrstevniky, coz posili jejich pocit sounalezitosti.
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Popis

Uvod (10 minut)

<= 7/pétk obsahu

Vysvétlete Ucel aktivity (vytvorit sdilenou vizualni reprezentaci identity jejich skupiny) a dejte

pokyny k tomu, jak pouzivat réizné materialy.

Tvorba muralu (90 minut)

Udastnici volné interaguiji, zatimco vybiraji, co budou malovat. Samotnd tvorba malby.

Zaveérecdna reflexe (20 minut)

V ramci skupinové diskuze Ucastnici vyjadri, jak jim prace na muralu pomohla pochopit
ddlezitost spoluprace a sdilené odpoveédnosti a identifikuji alespor dva zplsoby, jak se citi

propojeni se svymi vrstevniky.

% Priprava

Pro facilitatory

e Ddikladné si prohlédnéte pokyny k
aktivité a cile.

e Pripravte véechny potrebné materialy
predem a zajistéte, aby pracovni prostor
byl pfipraven na aktivitu.
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Pro udastniky

e Prineste sijakékoliv relevantni materialy,
jako jsou osobni kresby nebo symboly,
které povazujete za reprezentujici vasi
identitu.

e Vypracujte Ukol pred aktivitou, napriklad
napiste kratkou reflexi o tom, co pro vas
znamena komunita.

e Seznamte se s tématem identity
komunity, abyste mohli aktivné prispét
béhem aktivity.
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15.2 Aktivita 2: Kulturni mozaika: Sdileni nasich pribéhu

Potfebné materidly Q@ Tove slupina

? Stoly pro vystaveni jidla Délka trvani
Z 2,5 hodiny*
éfé@ Kulturni artefa kty * 2.5 hodiny, véetné 30 minut na Uvod,
(napr. tradicni obleceni, hudebni nastroje, vyrobky) 90 minut na hlavni aktivitu a 30 minut
v na zaverecnou reflexi.
Vytisténe informace
i 0 kazdé predstavované kulture

Talife, pfibory a ubrousky

na ochutnavku jidla Hudebni playlist

Dekorace 99 pisnémi z rGznych kultur (volitelné)

reprezentujici rdzné kultury

% O

Cil a specifické dovednosti

Q

Cil: Podpotit ocenéni a porozuméni rdznym kulturam a zaroven budovat propojeni mezi ic¢astniky

Specifické dovednosti

e Ulastnici zvy&l své kulturni povédomi tim, Ze se dozvi o rGznych kulturdch zastoupenych v
jejich komunité, coz podpofi inkluzivitu.

o Utastnici se zapoji do konverzaci a sdileni zkuéenosti spojenych s jejich kulturami, &mz
rozvinou mezilidské dovednosti.

Popis

Uvod (30 minut)

Privitejte ucastniky, vysvétlete Ucel aktivity (oslava a sdileni kulturni rozmanitosti) a seznamte
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je s casovym harmonogramem akce a typy aktivit, do kterych se zapoji (napr. ochutnavka jidla,
vypravéni pribéhd, ukazky).

Kulturni aktivity (90 minut)

Udastnici budou rotovat mezi réiznymi stanicemi nebo stoly, které predstavuji rdzné kultury.

Aktivity mohou zahrnovat:

e Ochutnavka jidla: Ucastnici sdileji tradicni pokrmy ze svych kultur, které mohou ostatni
ochutnat.

e Vypravéni pribéhl: jednotlivci sdileji pribéhy nebo folklér ze svych kulturnich korend.

o Ukazky: Ucastnici predvadéji kulturni praktiky, jako je tanec, hudba nebo umélecké techniky.

e Kulturnikviz: zabavny kviz o rdznych kulturach, ktery zapoji Uc¢astniky a podpofijejich uceni.

Zaveérecdna reflexe (30 minut)

Shromazdéte Ucastniky k diskusi ve skupiné. PolozZte otazky jako: ,Jak mizeme podporovat
kulturni porozumeéni v nasi komunité?“ a ,Co byla vase oblibend ¢ast akce?*. Vyzdvihnéte
dlleZitost rozmanitosti a inkluzivity pfi vytvareni pocitu sounalezitosti ve spolecnosti.

@ Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky

e Zorganizujte logistiku, véetné pripravy e Zamyslete se na kulturnimi predmeéty a
prostoru, potfebnych materidld a pokrmy, které mdzete prinéstk ochutnani
koordinace Ucastnikd. a pripravte si kratkou prezentaci o své

e Pripravte agendu pro akci a predem ji kulture
sdélte Ucastniklim.
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15.3 Aktivita 3: Olympiada tymove spoluprace

Potfebné materidly Q@ Tove slupina

Potrebné materialy se budou lisit v zavislosti na konkrétnich

vybranych aktivitach. Napriklad: Délka trvani
y . Z 2 hodiny*
Kuzely nebo znacky
pro vymezeni prostor pro aktivity * 2 hodiny, véetné 15 minut na dvod, 90
minut na hlavni aktivitu a 15 minut na
Skdrovaci karty nebo tabule zdverecnou diskuzi
— pro sledovani pokroku tymd
? Malé ceny nebo certifikaty 6 Pistalka nebo ¢asomira
== pro vitézné tymy pro signalizovani za¢atku a konce kazdé hry

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Zlepsit spolupraci, komunikaci a dovednosti v feseni problémd prostrednictvim zabavnych
a naro¢nych tymovych aktivit.

Specifické dovednosti

e Ulastnici zlepdi své dovednosti v tymové spoluprdci a podpofi pozitivni vztahy mezi
vrstevniky spolupracovanim v malych tymech pfi plnéni rdznych vyzev, spoléhajicich na
komunikaci a vzajemnou podporu.

e Tymy budou spolupracovat na vytvareni strategii a efektivnich resenifyzickych a mentalnich
vyzev, ¢imz si rozvinou schopnosti v feseni problémd.

Popis

Uvod (15 minut)

Vysvétlete Ucel ,Olympiddy tymové spoluprace” a didlezitost tymové prace a komunikace.
Seznamte Ucastniky s pravidly kazdého Ukolu a tim, jak budou tymy rotovat mezi aktivitami.
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Tymové vyzvy (90 minut)

Kazdy tym bude soutézit v sérii aktivit (tymy budou rotovat mezi jednotlivymi Ukoly, pricemz
se bude sledovat jejich pokrok a body), které budou vybirany podle poctu a véku Ucastnikd a
dostupného prostoru. Nekteré priklady mohou byt:

Zavod lidského uzlu: tymy se musi co nejrychleji rozplést z ,lidského uzlu®, aniz by se jejich
ruce rozpojily ruce. Prvni tym, ktery se rozplete, vyhrava.

Prekazkova draha: tymy zavodi pres sérii fyzickych prekazek, pficemz je nutna strategie a
spoluprace k tomu, aby drahu dokoncily co nejrychleji.

Pictionary: tymy se stridaji v kresleni slov nebo frazi, zatimco jejich spoluhradi hadaji. Tym
s nejvice spravnymi odpovedmi v stanoveném case vyhrava.

Stavby véze: tymy soutéZi v postaveni co nejvyssi véZze pomoci omezenych materiald
(napriklad $paget a marshmallow). Nejvys$si a nejstabilngjsi véz vyhrava.

Slepy labyrint: jeden ¢len tymu ma zavazané oci a musi byt veden skrz bludisté pomoci
verbalnich pokynl od svych spoluhracd. Tym, ktery projde bludistém nejrychleji, vyhrava.
Tymova védomostni bitva: tymy soutézi v kvizu s otdzkami na rdznd témata. Tym s
nejvyssim skore na konci vyhrava.

Zavérecna reflexe (15 minut)

Po skondeni aktivit si Ucastnici nejprve individualné zamysli nad svymi zazitky — co pro né bylo
nejtézsi, jak prispéli k Uspéchu tymu a co se naucili o sobé i ostatnich. Nasledné probéhne
skupinova diskuse, kde sdili, jaké strategie jim pomohly, jak prekonavali vyzvy a jak mohou ziskané
dovednosti vyuzit v redlném zivoté. Tymy mohou shrnout svij zaZitek pomoci tfi klicovych slov.

% Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky
e Projdéte vsechny aktivity, abyste se e Obléknéte si vhodné obleceni pro
ujistili, Ze jsou vhodné pro danou skupinu fyzickou aktivitu.

a Ze jsou pripraveny vsechny materialy.
Pripravte prostor pro kazdy ukol predem
a zajistéte jasna pravidla a bezpecnostni
pokyny.
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15.4 Aktivita 4: Naué, nauc se: Den sdileni dovednosti

Potfebné materidly Q@ Tcovc slupine

Prostor pro vice stanic na sdileni dovednosti

, Délka trvani
(stoly nebo vymezeny prostor) )
2,5 hodiny*

Potreby specificke pro kazdou dovednost % 2.5 hodiny, véetnd 15 minut na dvod

105 minut na hlavni aktivitu a 30 minut
na zaveérecnou reflexi.

(napr. vytvarné potreby, kuchyriské nacini, sportovni vybaveni)

T
Letaky

s podrobnymi pokyny pro kazdou dovednost

Jmenovky
pro ucastniky
a 9 Obcerstveni
18] (¢ o
= (volitelné)

Cil a specificke dovednosti

Q

Cil: Podporit spolupraci, posilit vztahy a zvysit sebevédomi Gcastnikl prostrednictvim sdileni a
uceni se novych dovednosti.

Specifické dovednosti

e Ulastnici budou cvidit komunikaéni a uditelské dovednosti pfi sdileni svych odbornych
znalosti, coz zlepsi jejich interpersonalni schopnosti a zvysi sebevedomi.

Uastnici se budou vzdjemné udit, &im? se posili vztahy a porozuméni v rdmci skupiny a

podpofi pocit komunity.

Popis

Uvod (15 minut)

Privitejte Ucastniky, vysvétlete ucel workshopu (sdileni a uc¢eni rdznych dovednosti od sebe
navzajem) a seznamte je s programem akce a tim, jak budou jednotlivé sekce zamérené na
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sdileni dovednosti organizovany.

Sdileni dovednosti (105 minut)

J¢astnici budou rotovat mezi réznymi stanicemi pro sdileni dovednostf, z nich? kazdou povede
ucastnik, ktery ma zkusdenosti s danou dovednosti. Mozné dovednosti k sdileni zahrnuji: vareni/
peceni, uméni a rucni prace, sportovni dovednosti, hudba, technické dovednosti, techniky
pece o sebe (napf. mindfulness, meditace nebo techniky pro zvladani stresu). Kazda sekce
pro sdileni dovednosti bude trvat priblizné 10-15 minut, aby Ucastnici méli ¢as procvicit si

naucené dovednosti a klast otazky.

Zavéreéna reflexe (15 minut)

Shromazdete Ucastniky pro skupinovou diskusi. Zeptejte se na otazky jako: ,Jaké nové
dovednostijste se dnes naucili?” a ,Jaké to bylo sdilet svou dovednost s ostatnimi?”. Zd@raznéte
vyznam spoluprace, komunity a celozivotniho uceni.

@ Priprava

Pro facilitatory Pro ucastniky

e Zorganizujte logistiku, véetné nastaveni e Pred workshopem premyslejte o
prostor a zajisténi véech materiall pro dovednostech, které mlzete udit, a o
jednotlivé dovednosti dovednostech, které se chcete naucit.

e Pripravte program workshopu a predem
ho komunikujte Uc¢astnikam.
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16. Emocionalni regulace
16.1 Aktivita 1: Alchymie emoci

Potrebné materialy n Cilova skupina

13-18 let
Karty s rlznymi emocemi
(viz ngvrhy v pfiloze) Delka trvani
45 minut

Karty s kazdodennimi situacemi

(viz névrhy v priloze)

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Identifikovat emoce, rozvijet empatii a regulovat emoce.

Specifické dovednosti

|dentifikovat pocity, které ovliviuji nase reakce v kazdodennich situacich.
Pochopit vlastni pocity a pocity druhych.

Regulovat emoce.

Rozvijet empatii.

Popis

Uvod
Mentor vysvétli ddleZitost identifikace nasich emoci/pocitl a uceni se, jak s nimi i s emocemi/

pocity ostatnich zachazet. Tyto dovednosti jsou zasadni pro emocni pohodu a budovani
zdravych vztahU. (5 min).

Hlavni aktivita

Aktivita mUze probihat formou mentor-mentee, nebo ve skupiné. Rozdéleni do skupina
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planovani scénky (10 min): Mentor by méel nahodné rozdélit skupinu do dvojic nebo trojic.
Kazda skupina by si méla ndhodné vybrat kartu s pocitem/emoci a dalsi kartu s kazdodenni
situaci. Skupiny by se mély inspirovat a vytvorit kratkou scénku, ktera vyjadruje vybrany pocit,
pricemz by mély vénovat zvlastni pozornost redi téla, tonu hlasu a vyrazu obliceje.

Scénka (30 min): Prezentace scénky kazdé skupiny pred ostatnimi mentees (pfiblizne 3-4
minuty na skupinu). Jedna skupina predvede svou scénku, zatimco ostatni Ucastnici se snazi
urcit: ,O jakou situaci Slo?" a ,Jaky pocit byl vyjadren?*

Mentofi by méli s Ucastniky diskutovat otazky: ,Které pocity bylo snazsi nebo obtiznéjsi
rozpoznat? Pro¢?*, ,Jak rlzné pocity ovliviiuji nase vztahy s ostatnimi? a ,Co se mize stat,
kdy? $patné pochopime pocity druhych Lidi?*. U¢astnici mohou uvést piiklady nedorozumént,
kterych se sami ucastnili nebo byli jejich svédky.

Mentor by mél vysvétlit, Ze tyto kazdodenni situace jsou béznymi zplsoby, jak prozivame
rlzné pocity, které se mohou objevit kdykoliv v Zivoté a ovlivnit, jak zvlddame kazdodenni
situace. MUzeme jim lépe porozumét a snazit se podporovat pozitivnéjsi pocity.

Zavéredna reflexe

Mentor podnécuje reflexi pomoci ndsledujicich otazek:

e Prvni ¢ast: Jaka byla situace?* a ,Jaky pocit byl zndgzornén?*

e Druhd ¢ast: Které pocity bylo snazsi nebo obtiznéjsi identifikovat? Pro¢?”; ,Jak riizné pocity
ovlivriuji zpdsob, jakym dokdzeme soucitit s ostatnimi?”

e Treti ¢ast: ,Co se miZe stat, kdyz $patné interpretujeme pocity druhych?”; ,MdzZete uvést

priklady nedorozuméni, kterych jste se zucastnili nebo byli svédky?*
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@ Priprava

Pro facilitatory

Seznamte se s pokyny k aktivité, pfipravte potfebné materialy a ujasnéte si kontext aktivity,
abyste mohli U¢inné vést Ucastniky.

Méjte na paméti, Zze pocity mohou byt pozitivni, negativni nebo neutralni a maji velky vliv
na chovani a rozhodovani jednotlivce.

Na rozdil od emoci, které jsou rychlejsi a intenzivnejsi, byvaji pocity dlouhodobegjsi a hlubsi.
Pocity mohou byt vysledkem pretrvavajici emoce nebo reflexi nad emodéni zkusenosti.

U karet se situacemi je dllezité pamatovat na to, ze rdzni lidé mohou v podobnych
situacich prozivat rdzné pocity. Nazvy situaci jsou pouze orientacni a naznacuji nékteré
mozné pocity.

Priloha: Pocity

Na predni strané karty je obrazek, na zadni strané je odpovidajici pocit.

1. Laska

Obrazek Prostredi

Dvé srdce spletend dohromady, mdZou Jemné svétlo a teplé barvy jako cervena
kolem nich byt jemny nadechem zare. Mize nebo rizova.

to byt také scéna vyjadrujici naklonnost,

napriklad dva pratelé nebo par v objeti.

2. Happiness

Obrazek Prostredi
Siroce se usmivajici osoba, skakajici nebo Sluneéné scenérie, priroda, slavnostni
tandici, s paprsky slunce v pozadi. atmosféra.
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Obrazek

Osoba se sklonénou hlavou, sedici sama na
lavicce, s padajici slzou.

4. Vztek

Obrazek

Osoba s Cervenou tvari, sevienymi péstmi,
muZe byt také pdra vychazejici z usi nebo
pozadi v intenzivnich barvach jako cervena
a oranzova.

- 5. Strach

Obrazek

Nékdo s vydésenym vyrazem a Siroce
otevienyma oc¢ima, couvajici od néceho,
napriklad stinu nebo tajemné postavy.

6. Prekvapeni
Obrazek

Osoba s rukama na obliceji, Siroce

otevi‘enyma ocima, v pozici Soku nebo udivu.

- 7. Stud

Obrazek

Osoba s hlavou sklopenou a rukama
zakryvajicimi obli¢ej, s mirnym ruméncem
na tvarich.
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Prostredi

Zatazena obloha nebo dést, studené barvy
jako modra a seda.

Prostredi

Napjata atmosféra s prvky naznacujicimi
konflikt.

Prostredi

Temné misto, stiny, hroziva atmosféra.

Prostredi

Zivé barvy a napfiklad konfety nebo
ohnostroj v pozadi.

Prostredi

Malé, intimni prostredi, nebo jednoduché
pozadi s jemnymi barvami.
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Obrazek

Nékdo se smutnym vyrazem, rukama na
obliceji nebo hlavou sklonénou, zakryty
tézkym stinem.

B o va

Obrazek

Usmivajici se osoba, ktera ma ruce slozené v
gestu ,dekuji*, drzi darek nebo kvétinu.

10. Hrdost

Obrazek

Osoba stojici s vystouplym hrudnikem a
Usmévem uspéchu, maze drzet trofej nebo
medaili.

11. Uleva
Obrazek

Hluboce vydechujici soba s uvolnénymi
rameny, usmivajici se, s uvolnénym vyrazem.

12. Samota

Obrazek

Osoba sedici sama v rozsahlém prazdném
prostoru divajici se na horizont.

¢ STRONGER
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Prostredi

Sedépozadi,mizebytsprvkysymbolizujicimi
litost (napriklad rozbity predmeét).

Prostredi

Teplé barvy, jemné osvétlen/ a Utulna
atmosféra.

Prostredi

Pozadi pddia nebo vitézné scény s jemnym
svétlem zamérenym na osobu.

Prostredi

Klidné misto, mize byt se zapadem slunce
nebo v poklidném okoli.

Prostredi

Prazdné prostredi, studené nebo tmavé
barvy, které vyjadruji pocit izolace.
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13. Nadje

Obrazek

Osoba hledici nahoru na oblohu s
optimistickym vyrazem, se slabym svétlem
v pozad/.

14. Zoufalstvi

Obrazek

Osoba s rukama na hlavé, obli¢ej zkriveny
zoufalstvim, v chaotickém nebo temném
prostredi.

15. Sebevédomi
Obrazek

Osoba stojici' s rukama zkrizenyma na prsou
nebo rukama na bocich, s pevnym postojem
a klidnym usmévem.

16. Z4vist
Obrazek

Osoba divajici se na jinou osobu s vyrazem
nepohodli nebo touhy, mdze mit zelené od¢i.

17. Obdiv

Obrazek

Osoba s vyrazem Ucty nebo pokory, mizZe
tleskat nebo hledét na néco v dali.
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Prostredi

Jasna obloha, vychod slunce nebo duha
objevujici se na horizontu.

Prostredi

Pusté prostredi s velmi silnymi barvami,
jako je ¢erna nebo Cervena.

Prostredi

Jednoduché pozadi, mize byt na otevieném
misté nebo venku.

Prostredi

Tmavé barvy, napriklad zelena, s pozadim
znazorriujicim srovnavani lidi nebo véci.

Prostredi

Meékké svétlo, jasné detaily kolem, ukazujicl
néco hodného obdivu.
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18. Empatie

Obrazek

Dva lide, co se objimaji, nebo si hledi do ocf
S vyrazy porozumeéni.

19. Zklamani

Obrazek

Osoba se sklopenou hlavou a shrbenymi
rameny, divajici se na néco, co nevyslo podle
ocekavan.

- 20. Touha

Obrazek

Osoba divajici se na starou fotku nebo
vyznamny predmeét s melancholickym
pohledem

¢ STRONGER
9= YOUTH

Prostredi

Teplé prostredi s jemnymi barvami a
atmosférou napojeni.

Prostredi

Mirné preplnéné prostredi, studené barvy
jako modra nebo Seda.

Prostredi

Nostalgicka  scenérie, mdizZze byt s
rozmazanym, jemnym pozadim, napriklad

krajina pri soumraku.
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Priloha: Kazdodenni situace (nékolik pfikladu)

Je dllezité si uvédomit, Ze rlzni lidé mohou v podobnych situacich prozivat rfizné pocity.
Nazvy situaci pouze naznacuji nékteré mozné pocity, které v nich mohou nastat.

1. Situace Laska - 3. Situace Smutek

Kamarad z détstvi té uvidél, mél Pohddal/a ses s kamardadem/
obrovskou radost a pevné té objal. kamaradkou.

Tv/o;e rodina k to/kae projevuje 4. Situace Vztek
naklonnost, obzvlast kdyz si

vsimne, ze se necitis dobre.

Byl/a jsi obvinén/a z néceho, co jsi
neudélal/a.

2. Situace Stésti

O vikendu té prijeli navstivit pratelé, 5. Situace Strach
které jsi uz delsi dobu nevidél/a

""""""""""""""""""""""" Musis fict rodi¢im, ze jsi chodil/a za
Skolu
Kolega/kolegyné ti  vénoval/a

pratelské gestem.

""""""""""""""""""""""" 6. Situace Prekvapeni

Dostal/a jsi necekany kompliment
od ucitele/ucitelky.

Kolega, kterého témer neznas, ti
verejné slozil velky kompliment.
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- 7. Situace Stud 10. Situace Hrdost

Bylo ti feceno, Ze o tobé nékdo rekl
néco Spatného, sel/sla jsi za nim a
obvinil/a ho. Pozdé&ji ses dozvédél/a,

Viyhral/a jsi cenu ve sportovni nebo
jiné souteéZi.

Ze to, co ti bylo receno, byla lez.

Dostal/a jsi necekané vysokou

) ) znamku z testu, na ktery jsi tvrdée
- 8. Situace Vina pracoval/a.
Zapomnél/a jsi na schlzku s - . ,
kamaradem/kamaradkou, ktery/a E 11. Situace Uleva

té potreboval/a.

Viyresil/a jsi konflikt s kolegou/
Zapomnél/a jsi odevzdat dileZitou kolegyni.
praci.

Bél/ajsise o své zdravia dozvédeél/a

9. Situace Vdék ses, Ze to neni vézné.
Pratelé te prekvapili narozeninovou 12. Situace Samota
oslavou.

Béhem prestavky té skupina pratel

Vs s L ignorovala.
Pratele ti dali necekany darek.
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13. Situace Nadé¢je 16. Situace Zavist

Wy T Osoba, ktera se ti libl, vénuje vice
Myslis si, ze se v tvém Zivote stanou

dobré véci.

Uvédomis si, Ze bude$ schopny/a
mit takovou budoucnost, jakou si
prejes.

pozornosti  tvému  kamaradovi/
kamaradce nez tobeé.

Vidis kolegu/kolegyni, ktery/a ma
Zivot a materialni véci, které bys
rad/a mel/a také.

14. Situace Zoufalstvi 17. Situace Obdiv

Citis uctu nebo ocenéni k nékomu
nebo nécemu, co povazujes za vzor.

Dostal/a jsi necekané spatnou
znamku z testu, na ktery jsi tvrdé
pracoval/a, abys ho zvladl/a.

Precetl/a jsi knihu, kteréa mluvi o
mnoha vécech, které citiS nebo
prozivas, a pomohla ti.

Citis, Zze uz neexistuji zadné dalsf
moZnosti nebo feseni pro situaci,

/7

ktera je pro tebe tézka.

15. Situace Sebevédomi

Kamarad/kamaradka s komplikovanym
osobnim problémem té pozadal/a o
pomoc.
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18. Situace Empatie - 20. Situace Touha

Slysel/a jsi, ze se tv{j kamarad citl

v v L Tvoje skupina pratel presla na jinou
osamély, a premyslel/a jsi, jak mu

Ty . Skolu.
mdzes pomoci.
Vidél/a jsi, jak je s nékym
nespravedlivé zachdzeno a musel/a Tvdj nejlepsi kamarad/kamaradka
ses rozhodnout, jestli zasahnes, se stéhuje do jiného mésta.

nebo ne.

19. Situace Zklamani

Zjistil/a jsi, ze kamarad/ka nékomu
prozradil/a tvé tajemstvi.

Nékdo, od koho jsi to necekal/a, o
tobé napsal negativni komentar na
socialnich sitich.
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16.2 Aktivita 2: Emoce pod kontrolou

Potrebné materialy n Cilov4 skupina

13-18 let
Karty s pocity
(identické s kartami z aktivity 1) Délka trvani
45 minut

Vetné 10 minut na uvod, 30 minut na

Karty se sepsanymi strategiemi pro

regulaci emoci o ‘ L
hlavni aktivitu a 15 minut na zaveérecnou

. /7 h V/[ N
(viz ndvrhy v pffloze) reflexi.

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Rozsiteni spektra strategii pro regulaci emoci.
Specifické dovednosti

e Uvédomit si, Ze dokazeme fidit své emoce.
e |dentifikovat nejnarocnéjsi emoce.
e Procvicit 2 nebo 3 strategie, jak zvladat nejvice naro¢né emoce.

Popis

Uvod

Mentor zahaji sezeni vysvétlenim ddlezitosti spravného vyjadreni nasich pocitl a schopnosti
regulovat nase emoce, pricemz zdGrazni, jaky vliv to ma na nase mysleni a jednani. Poté
pozada ucastniky, aby uvedli priklady strategii, které pouzivaji, kdyz se citi Spatné (smutni,
rozzlobeni, vystraseni...), aby se citili [épe. (5 min)

Priprava aktivity (5 min) — Mentor umisti na tabuli karty s rGznymi pocity (Uzkost, frustrace,
hnév...) a poté nahodné rozda karty se strategiemi pro regulaci emoci.
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Hlavni aktivita

Udastnici by méli predist svou strategii a umistit ji vedle emoce/pocitu, kde jim to ddva nejvétsi
smysl. Mentor by se mél zeptat, pro¢ Ucastnik priradil tuto strategii k dané emoci/pocitu. Poté
se zeptat, jestli tuto stejnou strategii nelze pouzit i na jiny pocit/emoci, ktery a pro¢? Stejny
postup opakujte i s ostatnimi kartami.

Mentor by se poté mél zeptat, které z naudenych strategii by chtéli ucastnici vyzkouset.
Udastnici by si méli vybrat 2 nebo 3 strategie, které budou zkouget bé&hem mésice a na
nasledujicich setkanich sdilet, co se stalo, kdyZ je pouzili. (30 min).

Zavérecéna reflexe

Béhem sezeni by mentor mél podporovat reflexi o vztahu mezi tim, co si myslime a citime, a
tim, co nakonec udélame.

Mentor by mél vysvétlit, ze je pro blaho ¢lovéka dilezité umét identifikovat a vyrovnat se se
svymi pocity. To umoznuje zvladat nepredvidatelné situace a véci, které nejdou podle planu,
aniz bychom ztratili kontrolu, prilis se frustrovali nebo byli nervdzni, a také bez toho, abychom
si to vybijeli na ostatnich.

@ Priprava

Pro facilitatory

e Projit si pokyny k aktivité, pripravit potfebné materialy a pochopit kontext aktivity, aby
mohli efektivné vést ucastniky.

Priloha: karty se strategiemi pro regulaci pocitt

1. Pouzijte dechova cvideni. Zastavte se a soustredte se na svij dech. Postupné zacnéte
dychat klidné, soustredte se na dychani, dokud se nebudete citit klidngjsi.

2. Najdéte diivod svych postoji. Snazte se pochopit, jak se citite a proc.

3. Zkuste se vcitit do druhé osoby. V situacich zplsobenych jinymi je snadné ztratit kontrolu
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nebo si svou nervozitu ¢i frustraci vybit na druhych. Udélejte cviceni, kdy se vcitite do
druhé osoby. Moznd méla dobry dlvod, nebo nemusela mit v Umyslu vam ubliZit.

4. Prvné premyslejte a az pak jednejte. Jednani bez rozmyslu vam moéze ublizit. Nejprve si
to jednou nebo dvakrat promyslete, aniz byste byli pod vlivem negativnich emoci, které
vas ovliviuji, a az pak se rozhodnéte, co délat.

5. Promluvte si s nékym jinym, kdo vam mUze pomoci zamyslet se nad situaci.

6. Budte pozitivni. Divejte se na véci pozitivné a s ocekdvanim, ze to dobrfe dopadne.
Pamatujte, ze na kazdy problém existuje reseni.

7. Prestante si stéZovat, jen vas to vic rozdili nebo se budete citit hGr. Zaénéte premyslet,
jak mUlzete zmeénit to, co vas trapi.

8. Vyspéte se na to. Nekdy jste pfrilis nervézni nebo Uzkostni na to, abyste o tom premysleli.
MUGzete problém na chvili odlozit a pak se na n&j podivat klidng&ji a zamyslet se, jak ho
nejlépe vyresit.

9. 9. ldentifikujte a rozpoznejte myslenky, které vas nuti citit se Spatné, vystrasené,
znepokojené nebo jinak. Poté si reknéte: ,Citim se (pojmenujte, co citite), protoze...

10.Piste si denik.

11.Poslouchejte hudbu.
12.Jdéte na prochazku.
13.Hrajte néjaky sport.
14.Nakreslete, co citite.

15.Prijméte své problémy a chyby. Vsichni mame nedostatky a miZzeme se z nich poucit a
rlst. KdyZ se citite nervdzni nebo Uzkostni, premyslejte: ,Co mi tato situace prinasi? Co mi
z toho vychazi?*; ,Co mohu udélat, abych se citil/a lépe a vyresil/a to, co potrebu;ji?*
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16.3 Aktivita 3: Mysleni, citéni, chovani

Potrebné materialy n Cilov4 skupina

13-18 let
=| Priloha: Myslenky B ]
50 minut
=| Priloha: Pocity VCetné 5 minut na dvod, 30 minut na

hlavni aktivitu a 15 minut na zévére¢nou

v/ / / f[ ‘.
Ptiloha: Chovani rerex

&) Cil a specificke dovednosti

Q

Cil: Rozvijeni schopnosti identifikovat vztah mezi my$lenkami, pocity a chovanim.

Specifické dovednosti

e RozliSovat mezi myslenkami, pocity a chovanim.

e |dentifikovat, jak jsou myslenky spojeny s pocity.

e Pochopit, jak pocity ovliviuji chovani.

e Pochopit, ze chovani posiluje myslenky, ¢imz se zpétné ovliviuje cely cyklus.

Popis

Uvod (10 minut)

Mentor zac¢ne vysvétlenim cill aktivity. Aktivita mdZe byt provedena jednotlivé nebo v malych
skupinkach. V pripadé skupin rozdéli mentor Ucastniky nahodné tak, aby kazda skupina méla
stejny pocet karet.

Mentor napiée nazvy tfi sloupcl (‘myslenky’, ‘pocity’, ‘chovani’) na tabuli nebo na karton.
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Hlavni aktivita (30 minut)

Kazda skupina se postupné priblizi k tabuli a umisti karty, které dostali, do odpovidajiciho
sloupce. Pri umistovani karet by mely skupiny vénovat pozornost souvislosti mezi myslenkou,
pocitem a chovanim v kazdém radku, tzn. mély by analyzovat, zda je dana karta spojena s
nejakou jinou, kterou umistila jina skupina. Behem celé aktivity by mentor mél podporovat
reflexi.

Zaveérecdna reflexe (10 minut)

Zreflektujte:
1. Co jsou myslenky a jejich spojeni s nasimi emocemi. Myslenky jsou interpretace, které
mame o udalostech nebo situacich. Formuji zplsob, jakym chapeme, co se déje kolem nas
a primo ovlivnuji nase emoce.
o Napriklad: Pokud si reknete “Jsem v tom hrozny” po tom, co udélate chybu,
pravdépodobne budete citit frustraci nebo smutek.
o Co délat: MlZete zménit negativni nebo zkreslené myslenky a tim zménit emoce, které
tyto myslenky vyvolavaiji..
2. Emoce jsou emocionalni stavy, které vznikaji v reakci na myslenky a interpretaci situaci.
Mohou byt pozitivni (radost, nadeje) nebo negativni (hnev, smutek).
o Napriklad: Myslenka “Nemaji mé radi” mize vést k pocitdim odmitnuti nebo smutku.
o Co délat: Mizete identifikovat a pojmenovat své pocity, coz vam pomUze sniZit jejich
intenzitu a épe ridit své emoce.
3. 3. Chovani jsou vngjsi ¢innosti nebo reakce, které vyplyvaji z myslenek a emoci. Mohou
posilit plvodni myslenky a emoce, ¢imzZ se vytvari cyklus.
o Napriklad:
1) Myslenka: ,Nemaji mé radi." Pocit: Smutek, odmitnuti. Chovant: Izolujes se, ¢imz
posilujes viru, Ze jim na tobé nezalezi.
2) Pokud se citi$ Uzkostné, protoze si mysli$, ze na prezentaci selzed, mdzes mit
tendenci se situaci vyhnout. Pokud to udelas, posilito myslenku o tvé neschopnosti
a tento cyklus se bude opakovat. Cvic¢eni zamérného chovani (napfiklad zvladani
situace nebo podniknuti pozitivnich krokd) mbze prerusit dysfunkéni vzorce
(mysleni, citéni a jednani) a pomoci zlepsit zvladani emoci.
o Co délat:
Regulace emoci mUze zasdhnout v jakémkoli bodé cyklu:
1) Myslenky: Mize$ identifikovat kognitivni zkresleni a nahradit je vyvazengjsimi
perspektivami.
2) Pocity: Mize$ pouzit techniky jako je mindfulness nebo dychani ke zvladani
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intenzity emoci.
3) Chovani: Mize$ pfijmout pozitivni a konstruktivni akce i v naro¢nych situacich a
zmenit tak pribeéh cyklu.

Zavéry

1. Myslenky, pocity a chovani se vzajemné ovliviuji.

Myslenky

2. Trénovanim muaze$ vyvinout vétéi kontrolu nad témito prvky (mysSlenkami, pocity,
chovanim) a zlepsit svou emocionalni pohodu.

@ Priprava

Pro facilitatory

e Projdéte si pokyny k aktivité, pripravte potfebné materialy a pochopte kontext aktivity,
abyste mohli efektivné vést ucastniky.

Priloha: Myslenky

Tato tabulka poskytuje priklady pocitd a myslenek, které spolu pravdépodobné souviseji.
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Prekvapeni

To jsem necekal/al

Pochopeni

Chapu, jak se citis.

Znechuceni

To je prisernél

Jak se to stalo?

To pro tebe musi byt
tezké.

Znechuceni

NemUzu se na to ani
podivat.

Strach

Co kdyZ se néco pokazi?

Soucit

Chci tomu ¢loveku pomoct
citit se lépe.

<= 7/pétk obsahu

Prekvapeni

To je néco Uplne nového.

Pochopeni
Pral/a bych si, abych
mohl/a pomoci.
Znechuceni

Jak toto mUze nékdo
povazovat za prijatelné?

Tady nejsem v bezpedi.

Nikdo by si nemél
prochazet nécim takovym.

Zarlivost

Prala bych si mit to, co ma
on/a.

Vztek

Pro¢ se mi tohle vzdycky
stane?

Strach

Musim se odsud hned
dostat.

Soucit

Jak mohu zmirnit jeji
utrpeni?

Proc¢ on/a to dostane a ja
ne?

Uz nemdzu!

Zarlivost
Neni to spravedlivée, ze
on/a ma vetsi stesti.

Vztek

Tato osoba prekrocila
hranici!
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Stésti

To je perfektni!

Smutek

V8echno se ted zda tak
tézké.

Zahanbeni

Co si o mné pomysli?

Citim se ted tak dobre.

Citim se tak sadm.

Nemdzu uverit, ze jsem to
udélal!

Vina

Nemél jsem to delat.

Hrdost

Tvrdé jsem na tom
pracoval a vyplatilo se to.

9= YOUTH

Stésti
Zivot je momentdlné

Uzasny.

Smutek

Zda se, 7e nic, co délam,
nefunguje.

Zahanbeni

Ted chci jen zmizet.

Byla to moje vina, ze se to
stalo.

Jsem velmi spokojeny s
tim, co jsem udélal.

Zavist

Kéz bych mél/a to, co ma
on/a.

Vdék

Jsem moc vdecny za tuto
prilezitost.

Vina

Jak to mohu napravit?

Hrdost

Je hezké byt ocenén za mé
usili.

Proc¢ on/a to dostane a ja
ne?

Nemdzu uvérit, Ze jsi to
pro mé udélal/a.

Zavist

v

To neni fér, ze on ma vétsi
Stésti.

Vdék

Mam $tésti, ze to mam.
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Hanba

Jsem tak nevhodny/a.

Obdiv

Ten ¢lovék je Uzasny!

Rozhoréeni

To je absolutné nefér!

NemUzu se vyrovnat s tim,
co jsem udélal/a

Také bych takovdl/y chtéla
jednou byt.

Rozhoréeni

Jak se tohle mUze dit?

Spokojenost

Jsem presné tam, kde
mam byt.

Vzpoura

To nemohu prijmout!

<= 7/pétk obsahu

Hanba

Chci se pred vsemi
schovat.

Obdiv

To je opravdu
obdivuhodné.

Rozhoréeni

Nékdo s tim musi néco
udélat.

Spokojenost

Vse se zda byt na
spravném misté.

To je neakceptovatelné.

I
>
M<
<
I
=}
M<
<

Ten ¢lovék se ke mné
choval neuctivé!

Radost

To je Uzasné!

Spokojenost

Nic jiného ted nepotrebuiji.

Vzpoura

Budu bojovat az do konce.

Hnév

To bylo Uplné Spatné!

Nemohl bych ted byt
Stastngjsil

Nenecham to byt.

Radost

Chci tuto radost sdilet se
véemi.
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Priloha: Pocity

Prekvapeni Pochopeni Znechuceni
Strach Soucit Zérlivost
Vztek Stésti Smutek

Zahanbeni Vina Hrdost
Zavist Vdék Stud
Obdiv Rozhotéeni Spokojenost

Vzpoura Hnév Joy radost
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Priloha: Chovani

<= 7/pétk obsahu

Naslouchani
roblémim nékoho
Smich "p , v : Vyhybani se
jiného aniz bychom je
odsoudili
Noseni predmétd, které ) , _
2 Nabidnuti pomoci lzolace

prinaseji pohodli

Projevovani podrazdéni
pomoci vyrazl obli¢eje

Rikan{ ponizujicich
poznamek o ostatnich

Spolecéné sdilenf
dobrych zprav

Zamrznuti

Spontanni usmivani se

Vyhledavani
spolecnosti

Dkladné planovani,
aby se predeslo
nepredvidanym

udalostem

Zména téma

Vyhybani se mistim,
lidem, nebo udalostem

Vymlouvani se

Postaveni se situaci
celem

Podékovani tem, kteri
prispéli k uspéchu

Davani najevo své
nadrazenosti nad
ostatnimi

S nadsenim mluvit o
osobnich Uspésich

Podékovani
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Délani hanlivych
poznamek o sobé

Vyhybani se oénimu
kontaktu

Nervozni smich

|dentifikovani a
zpracovani myslenek,
které vyvolavaji zavist

Vyjadreni vdéku

Vyhybani se mluveni
nebo odpovidani na
otazky

Zakryvani si obliceje
nebo ¢asti téla

Predstirani, ze je nam to
jedno

’

Predstirani
zaneprazdnenosti
Ukolem

Vyhledavani rozptyleni

Manipulovani s okolnimi
predméty

Strategické opusténi
oblasti na chuvili

Obviriovani ostatnich

Projeveni souhlasu

Zvyseni hlasu

Davani uprimnych
komplimentd

Hluboky nadech a
pocitani do 10

Uzivani si momentu

Hadani se

Oslavovani gesty jako
je skakani nebo tleskani

Vyjadreni uznani Ustnée
nebo pisemné
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Odmitnuti dodrzovani

Protestovani
proti necemu

Vyzadovani vysveétleni

pravidel nespravedlivému s
respektem
Provadeni nahlych gest
jako je buseni do stolu Kriceni Provadéni hravych akci

nebo ukazovani prstem

Byt trpélivy

Impulzivni jednani, jako
kopani do né¢eho nebo
kriceni

Pozitivni vykriky jako
“jak neuveéritelné!”,
“Jsem tak Stastny!”,

“Wow!”
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16.4 Aktivita 4: Dychej, aby ses uklidnil/a

Potfebné materidly Q@ Tcovc slupine

x Z3dné Z Délka trvani
20 minut

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Naudit se pouzivat dechové techniky k regulaci emoci.

Specifické dovednosti

2

e Procvicit dechové techniky za ucelem uklidnéni.
e |dentifikovat situace, kdy mohou byt uzZite¢né.
e Cvicit alespon dvakrat tydné.

Popis

Uvod (5min)

Mentor vysvétli, Ze existuji strategie, jak zménit nas emocdni stav, abychom se citili lépe,
napfiklad kdyz jsme ve stresu, napjati, Uzkostni nebo nervdzni. Jednim ze zplsobd, jak toho
dosahnout, je pouziti uréitych dechovych technik. Dech je skvéla strategie, jak prevzit kontrolu
nad nasim emoc¢nim stavem a zménit ho. Dech ndm mUze pomoci vratit srdeéni frekvenci do
normalu, coz nam pomduze se uvolnit.

Hlavni aktivita

Prvni moment: (5min) Uéastnici by méli sedét a mit nohy na zemi. Jsou poZadani, aby si v&imli
svého bézného dechového vzorce. Mohou si zvolit, zda zaviou oci. Mentor poskytne pokyny
nahlas v klidném hlasu:

e Prvni: Nadechnéte se (nejlépe nosem) na 4 sekundy.
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e Druhé: Zadrzte dech na 4 sekundy.

e Treti: Pomalu vydechnéte Usty na 4 sekundy.

e Ctvrté: Pauza na 4 sekundy (bez mluveni) pred daléim néddechem.

e Toto cviceni opakujte trikrat.

e Paté: Kdyz je cviceni dokonceno, Ucastnici vydechnou a pozoruji, co jejich télo a mysl
zazivaijl.

Zavéredna reflexe (15min)

Mentor se zeptd Ucastniky, jak se citili a jak se citi ted a jaky byl nejvice naroény aspekt této
aktivity.

Poté mentor poloZi Ucastnikdm otazku, zda maji zdjem tuto strategii pravidelné pouzivat v
kazdodennim zivoté a v jakych situacich, na jakych mistech a kdy by ji mohli pouZit.

@ Priprava

Pro facilitatory

e Projit pokyny k aktivité, pfipravit potfebny prostor a porozumeét kontextu aktivity, aby bylo
mozneé efektivné vést ucastniky.
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17. Sebeuvedomeni
17.1 Aktivita 1: Sebepojeti

Potfebné materialy n f;l_‘z‘geik"p'“a

| PElRAY g Délka trvani

(kartony nebo A4) .
45 minut

Hﬂ@ Psaci potFeby \etné 10 minut na Uvod, 30 minut pro
hlavni aktivitu a 15 minut na zaver.

Casopisy a noviny na vystfihovani

@ Kode s obrazky a
vystfizenymi vétami

Fixy

ﬁ Lepidlo

=»
([
=»

@ Cil a specifické dovednosti

e Cil: Obecné zvysit povédomi o aspektech vasi identity a schopnosti kreativné to vyjadfit.
Byt si védom(a) aspektl vasi identity (vztah k sobé a k ostatnim, zajmy, cile, silné stranky,
nadegje, sny).

Specifické dovednosti

e Novy objev o sobé.

e Aspekt jejich vztahu k sobé.

e Aspekt jejich vztahu k ostatnim.
e Dvazajmy.

e Dveé silné stranky.

o Cil.
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e Nadéji/sen

Popis

Uvod

Mentor predstavi aktivitu jako zpUsob, jak kreativnim zplsobem objevovat aspekty o sobé.
Je dalezité zdUraznit, Ze Ulastnici by se méli soustredit na aspekty své osobnosti/identity,
které souviseji s jejich zkusenostmi, vztahy k sobé a ostatnim, zajmy, tim, co maji radi, silnymi
strankami, nadéjemi a sny.

Hlavni aktivita
Udastnik si zvoli zpGsob, jak provést aktivitu “Sebepojeti” (text, base nebo kold?) a realizuje
ji. Tato aktivita m@ze byt provadéna s mentorem a mentee nebo ve skupiné.

Zavéredna reflexe

Na zavér ucastnici (nebo oba, mentee i mentor) ukazou sveé vytvory a prodiskutuji, jak se pfi
aktiviteé citili, které aspekty sebe sama byly pro né nejvice odhalujici a které si predtim tolik
neuvedomovali, ale nyni jsou si jich vice védomi. Zavéry o sebepojeti jsou shrnuty s pomoci
mentora v pracovnim listu. Mentor poskytne Ucastniklm pozitivni zpétnou vazbu. Jednim z
moznych zavérd mdze byt, Ze rozvoj vlastni sebereflexe mdze mit pozitivni dopad nejen na
nade sebepoznani, ale i na nas Zivot obecné a také mdze mit pozitivni vliv na ostatni.

% Priprava

Pro facilitatory

e Prezkoumani pokynl k aktivité, priprava potfebnych materiald a pochopeni kontextu
aktivity pro efektivni vedeni Ucastnika.
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Pracovni list - Sebepojeti

Na konci aktivity by mél ucastnik zaregistrovat a shrnout alespon dva aspekty v kazdé
kategorii své identity.

Nové objevy o0 mné.

Aspekty mého vztahu k
sobé.

Aspekty mého vztahu k
ostatnim.

Zajmy

Silné stranky

Cile

Nadéje/sny

|
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17.2 Aktivita 2: Mapa mych hodnot

Potfebné materidly Q@ T v slupine

= il Papir a propiska Délka trvani
45 minut
Pracovni list Mapa my'/ch hodnot Vetné 10 minut na Uvod, 30 minut na
hlavni aktivitu, 15 minut na zavérecnou

reflexi.

Priloha - Hodnoty
Vztah k chovéni a vztahy s ostatnimi.

@ Cil a specifické dovednosti

e Cil: Uvédomovani si vlastnich hodnot a jejich dopadd a pfijeti hodnot ostatnich.

Specifické dovednosti

e |dentifikovat 3 hodnoty, které jsou pro né nejddlezitéjsi.
e Pochopit, jak jejich hodnoty ovliviuji jejich vlastni chovani a vztahy s ostatnimi.
e Prijmout hodnoty, které se lisi od jejich vlastnich.

Popis

Uvod
Mentor predstavi aktivitu jako zplsob, jak vnimat a pochopit své vlastni myslenky a hodnoty
a jak tyto aspekty ovliviuiji jejich chovani, interakce s ostatnimi a prostredi kolem nich.
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Hlavni aktivita

Udastnik by mél pfemyélet a zaznamenat alespont 3 a2 5 hodnot, které jsou pro n&j ddleZité, a
vysvetlit proc. Po tom, co Ucastnik o svych hlavnich hodnotach premyslel a zaznamenal je, by
mel mentor prostrednictvim prirozené konverzace, dialogu a vedeni pozadat Ucastnika, aby
sdilel hodnoty, které si vybral a vysvétlil, proc¢ jsou pro néj dileZzité a jaky maji vyznam pro néj
a pro ostatni. Zaznamenejte do pracovniho listu Mapa mych hodnot.

/7 1V

Mentor pomaha prohloubit reflexi tim, Ze pozada ucastniky, aby premysleli o disledcich, které
mohou mit hodnoty na jejich chovani a vztahy s ostatnimi.

Na konci aktivity by mél Ucastnik zapsat a shrnout svou reflexi o svych hodnotach a jejich
vztahu k chovani a vztahu s ostatnimi. Pomoci pracovniho listu: “Hodnoty, chovani a vztahy s
ostatnimi”.

Zavérecéna reflexe

Mentor pomaha prohloubit reflexi tim, Ze se pta Ucastnikl na to, jaké dlsledky mohou mit jejich
hodnoty na chovani a vztahy s ostatnimi. Mentor by mél nabidnout zpétnou vazbu pozitivnim
a konstruktivnim zplsobem, aby Ucastnik pochopil, jak jsou jeho hodnoty propojené s jeho
chovanim. Mentor a Ucastnik by méli diskutovat o hodnotach, které pomahaji vytvaret dobré
vztahy mezi lidmi. Je ddlezité na zavér zddraznit, Ze znalost a porozuméni vlastnim hodnotam
pomaha rozpoznat, co délame a proc, coz zvysSuje nasi sebereflexi a sebepoznani. Diskuse a
reflexe o ddlezitosti respektovani hodnot ostatnich.

@ Priprava

Pro ucastniky

e Projit pokyny k aktivité, pripravit potfebne materialy a pochopit kontext aktivity, aby mohl
efektivné vést mentee.
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Pracovni list — Mapa mych hodnot

(pfiklad obrazkového schématu, hodnoty by nemély byt v schématu napsané)

-
—_—
—
—

7”7
—

>
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Pracovni list — Hodnoty, vztah s chovanim a vztahy s ostatnimi

Jak moje
hodnoty ovliviuji
mé vztahy s
ostatnimi?

Proc¢ jsou tyto Jak se moje

Moje hodnoty hodnoty pro mé hodnoty odrazeji
dulezité? v mém chovani?
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17.3 Aktivita 3: Ja v ocich ostatnich
: v 7 .t Cilova skupina
Potfebné materidly 29 °°°

‘ Audio nebo video nahravacd Délka trvani
Z Variabilni
NEBO

Béhem tydne v nékolika ridznych

, , L , situacich.
Zaznamovy arch — Ja oCima ostatnich

Papir a tuzka

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Rozvijet povédomi o pohledu ostatnich na nase ja.
Specifické dovednosti

Uvedeni 2 nebo 3 osobnich charakteristik podle nazoru 4-5 ostatnich.

Popis

Uvod
Mentor vysvétluje, Ze ostatni nas nevidi vzdy tak, jak si myslime, Ze nas vidi. Uvédomeéni si, jak
nas ostatni vnimaji, nam umoznuje lépe pochopit sebe sama a upravit nase chovani ve vztahu

k ostatnim. Mentor vysvétli aktivitu a naplanuje rozhovory Ucastnikd s vyznamnymi osobami.
Pristi tyden uUcastnici sdili vysledky téchto rozhovorl s mentorem.

Hlavni aktivita

Béhem tydne bude ucastnik délat rozhovory s 5 rlznymi lidmi (naptiklad sousedem,
spoluzakem, pribuznym, ucitelem nebo blizkym pfitelem) a zeptd se jich na:(1) Co se ti na
mné libi nejvice? (2) Jaké dalsi vlastnosti podle tebe mam?
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Tyden poté se mentor a Ucastnik setkaji na 45minutové schizce, aby probrali vysledky
rozhovor( a zaméfili se na to, jaké maji podle ostatnich pozitivni a méné pozitivni vlastnosti.
Zaznamova prirucka: Ja oCima ostatnich.

Zavérecéna reflexe

Mentor by mél zdUraznit, Zze Ucastnik je osoba, kterd ma hodnotu. Zpétnd vazba by méla byt
podana pozitivné a optimisticky.

@ Priprava

Pro facilitatory

e Prezkoumani pokynl k aktivité, priprava potfebnych materiald a pochopeni kontextu
aktivity pro efektivni vedeni Uc¢astnika.

Zaznamovy arch — Ja o¢ima ostatnich

Co se ti na mné libi nejvice?

Odpoveédi
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Jaké dalsi vlastnosti podle tebe mam?

Osoba Odpoveédi
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17.4 Aktivita 4: Cim chci byt, a? mi bude 307

Potrebné materialy n Cilova skupina

14-18 let
g Papfry Délka trvénl'
45 minut
, . Vetné 5 minut na Uvod, 30 minut na
Hﬂle‘ Psaci potreby hlavni aktivitu, 10 minut na zavérecnou
reflexi.

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Osobni sebereflexe a stanoveni dlouhodobych cild.
Specifické dovednosti

e |dentifikovat zajmy, dovednosti, hodnoty a vasné, které ridi vase Zivotni rozhodnuti.
e Reflektovat o tom, co je nejdllezitéjsi v osobnim, profesnim, emocénim zivotée atd.

e Pochopit, jak vase soucasna rozhodnuti a ¢iny ovliviiuji poZadovanou budoucnost.
e Zacit vytvaret realisticky plan ¢innosti, které vas priblizi k vasi vizi budoucnosti.

Popis

Uvod (5 minut)

Mentor predstavi aktivitu jako zplsob objevovani aspektl dospélosti a budoucnosti. Je
dilezité zdUraznit, ze mentee by se méli zamérit na aspekty, které je zajimaji, souvisejici s
jejich zkusenostmi, zajmy, tim, co maji radi, cili, nadéjemi a sny.

Hlavni aktivita (30 minut)

Mentor pozada Ucastniky, aby nakreslil ¢asovou osu a oznacil, kde se nachazi dnes, jakych
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milnikd jiz dosahli a ¢eho chtéji dosahnout do svych 30 let. Poté mentor predstavi nasledujici
reflexivni otazky:

e “Dve vlastnosti, které si spojujete se sebou jako s tficetiletym dospélym.”
e “Dva zajmy, které budete mit ve 30 letech.”

e “Dva Uspéchy, kterych chcete dosahnout do 30 let.”.

e “Jeden cil, ktery chcete splnit do 30 let.”

e “Cim byste chtéli byt/co byste chtéli délat na profesni tGrovni?”

e “Cim byste chtéli byt/co byste chtéli délat v rodinném ¥ivot&?”

e “Jeden sen pro vase dospeld léta.”

e “Co potrebujete k dosaZeni svych cild a sni?”

Na zavér by mély byt odpovedi zaznamenany.

Zavéreéna reflexe (15 minut)

Na zaveér se Ucastnici a mentor zaméri na aspekty, které mentee uvedl. Finalni zavéry jsou
shrnuty s pomoci mentora, jako napriklad: dilezitost pochopeni toho, jak soucasné volby a
¢iny ovliviuji pozadovanou budoucnost; povédom{ o ddlezitosti ziti v pritomnosti, zatimco
budujeme budoucnost. DalsSim moznym zaveérem je, ze mit cile v Zivoté a davat jim smysl
zvysSuje pravdépodobnost, Ze dosdhneme toho, co chceme pro svou budoucnost.

@ Priprava

Pro facilitatory

e Priprava instrukci aktivity, pfiprava potfebnych materidld a porozuméni kontextu aktivity
pro efektivni vedeni Gcastnikd.
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5 T
18. Mentalni Zdravi

18.1 Aktivita 1: Dusevni zdravi je poklad

Potfebné materialy n gl_‘z‘g"":eik"p'“a

= Karton

ull. , _ . , Délka trvani
(na vyrobu krabice; s nUzkami, tuzkou a pravitkem) 120 mi
nebo jiZz hotova kartonova krabice; papir, tuzky a/nebo Tl
propisky.

Priloha: Psychologické problemy, které
znam

Priloha: Strategie a zdroje, které znam
pro podporu pozitivniho dusevniho zdravi

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Identifikovat rizné problémy dudevniho zdravi a rlizné strategie pro podporu dusevniho
zdravi z SirSi perspektivy toho, co dusevni zdravi je.

Specifické dovednosti

e |dentifikovat poruchy mentalniho zdravi (alespon osm);
e |dentifikovat strategie a zdroje podpory mentalniho zdravi (alespon pét).

Popis

Uvod (20 min)

Béhem dospivanije velmiddlezité mluvit s mladymi lidmi o mentdlnim zdravi. Vétsina mladych
lidi vstupuje do dospivani, aniz by chapala jeho dlleZitost a bez toho, aby si uvédomovala
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rizné poruchy mentalniho zdravi (napfiklad deprese, Uzkost, zavislosti a daldi) a strategie a
zdroje, které jsou k dispozici pro udrzeni dobrého mentalniho zdravi. Kratka diskuse o tomto
tématu.

Hlavni aktivita

Pokud se Ucastni vice nez jeden Ucastnik, mentor je nahodné rozdéli do skupin s podobnym

poctem ¢lenl. Aktivita je rozdélena na dvé dileZité faze:

e Moment 1 (25 min)— U&astnik (nebo skupina/skupiny) si na pracovni list ,Psychologické
problémy, které znam" zapisi vsechny psychické problémy, které znaji. Poté prejdou k fazi
Zavérecné reflexe (viz nize).

e Moment 2 (25 min) — Mentor navrhuje, aby se zaméfili na strategie a zdroje mladych
lidi pro udrzeni dobrého mentalniho zdravi a rozda pracovni list ,Strategie a zdroje, které
znam pro podporu pozitivniho dusevniho zdravi®, na ktery ucastnici zaznamenaji vsechny

strategie a zdroje, které znaji pro podporu mentalniho zdravi.

Zavérecéna reflexe

Po identifikaci a zaznamenani psychickych problém@ (Moment 1) nebo strategii/zdrojd pro

podporu dusevniho zdravi:

e Moment 1 (25 min) - Ucastnici sdili s mentorem problémy, které identifikovali, a vystfihnou
nazvy rlznych psychickych problémd zaznamenanych na pracovnim listu a pfilepi je na
vnejsi stranu krabice (45 minut).

e Moment 2 (25 min) — Ucastnici sdili s mentorem strategie a zdroje, které identifikovali a
vystrihnou strategii a zdroj zaznamenanych na pracovnim listu a vlozi je dovnitf krabice
(45 minut).

% Priprava

Pro facilitatory: Mentor by mél provést vyzkum o dusevnim zdravi (problémech a osobnich
a materialnich zdrojich pro podporu dusevniho zdravi) pred realizaci aktivity. Mél by pfedem
vytisknout potrebné materialy (pracovni listy) a zajistit materialy pro aktivitu.
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Pracovni list: Psychické problémy, které znam

Psychické probléemy, které znam

(do kazdeého Ctverecku napiste jiny problém)

Soubor Néstrojd | 235



2c STRONGER
§:.4¥ YOUTH

<= 7/pétk obsahu

Pracovni list: Strategie a zdroje, které znam pro podporu pozitivhiho
dusevniho zdravi

Strategie a zdroje, které znam pro podporu pozitivhiho dusevniho zdravi

(do kazdeého Ctverecku napiste jinou strategii/zdroj)
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18.2 Aktivita 2: Kviz 1 — Probléemy s uzkosti

Materials Needed n Cilovd skupina

12-19 let

Priloha — Infografika 1, Problémy s , L,
E Uzkosti Deélka trvani
90 minut

= El Papir a tuzka

Poditac a/nebo mobilni telefon

s textovym procesorem a pristupem k internetu

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Naucit se o Uzkosti a problémech spojenych s Uzkosti.

Specifické dovednosti

e |dentifikovat pfiznaky a symptomy Uzkosti (alespon ¢tyri, véetné kognitivnich);
e |dentifikovat strategie pro zvladani mirnych priznakd Uzkosti (alespon tri);
e Rozlisit mezi adaptivni a maladaptivni Uzkosti (alespon jeden rozdil).

Popis

Uvod (10 minut)

Kratka prezentace zdUraznujici dilezZitost schopnosti mladych lidi provadet sebehodnoceni a
rozpoznavat ¢asné priznaky dusevnich poruch (zejména Uzkosti), aby si mohli véas vyhledat
pomoc a zabranili tomu, aby se malé problémy staly vetSimi. Tato aktivita vyzaduje Cteni a
vyzkum informaci o jedné z nejbéznéjsich dusevnich poruch mezi adolescenty (tedy Uzkosti) a
pripravu kvizu o téchto informacich, ktery mohou sdilet se svymi vrstevniky.

Pokud bude vice nez jeden Ucastnik, mladi lidé budou nahodné rozdéleni do malych skupin
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(max. 4-5 ¢lend na skupinu).

Hlavni aktivita (60 minut)

Mentor/mentofi a Ucastnici si prec¢tou infografiku 1 a prodiskutuji jeji obsah tykajici se Uzkosti
a problémU s Uzkosti. Poté Ucastnici vytvori kviz se 8-10 otdzkami o dusevnich problémech
na zaklade precteni infografiky a pripadnée dalsich informaci, které si vyhledaji. Tento proces

\2

vyzaduje hlasitou diskusi a rozhodovani. Odpovédi mohou byt pravda nebo nepravda. Kviz

o

muze byt vlozen na online platformu, jako je Google Forms, nebo vytistén na papir.

Zaveérecdna reflexe (20 minut)

Mladistvi sdili svUj kviz s ostatnimi vrstevniky (napfiklad se spoluzaky).

% Priprava

Pro facilitatory: Vytisknéte infografiku a poskytnéte ji Ucastnikdm, informujte je predem o
potrebném materialu, ktery by méli prinést na aktivitu (napfr. pocitac nebo tablet), a pozadejte
je o precteni infografiky predem. Mentor i Uc¢astnici by méli infografiku precist pred setkanim,
aby byla aktivita Uspésné realizovana.
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Priloha: Infografika 1 - Problémy s uzkosti

UZKOST

Maladaptivni
UZKOST

ktera pomaha se adaptovat

- Adaptivni biologickd a
psychologicka reakce u lidi.

Ale nékdy situace nejsou tak
nebezpecné, jak si myslime,
nebo jsme kompetentnéjsi,
- Pripravuje nds na reakci nez si myslime.
na udalosti, které vnimame

jako ohrozujici
nebezpelné (napr. dopravni
nehody, zkousky, lékarské
zakroky atd.).

PANICKA ATAKA
Epizoda
spojena se
télesnymi projevy, jako je
dusnost, zdavraté, busen
srdce, poceni a
nevolnost.

nebo
intenzivni Uzkosti

strachem a

tres,

Jak se uklidnit pfi uzkosti?

e Zkuste myslet na néco jiného, nez co pravé citite o
(napriklad: popiste, co vidite, vypravéjte pribéh..),
abyste se rozptylili. °
e Mluvte s lidmi a budte ve spolecnosti.
e Budte v kontaktu s pfirodou (jit na prochazku). o

e Hluboce dychejte.

e Poslouchejte uklidnujici hudbu.

o Piste. °

e Zpochybnéte svou uzkost.

e Nekteri lidé potrebuji psychologické poradenstvi,
aby zvladli svou Uzkost nebo se vyporadali s
panickymi atakami.

¢ STRONGER
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Nejéastéjsi priznaky

e Obtizné dychani, pocit
nedostatku vzduchu

e Zrychleny tep, budeni srdce

e Bolest na hrudi, nevolnost,
poceni, tfes

e Zavraté, potize s udrzenim
rovnovahy

e Iracionalni strachy

e Myslenky, které se zdaji byt
nezvladatelné

Jak poznam, Ze potrebuji

odbornou pomoc?

Jste Uzkostni vétdinu casu nebo
Casto zazivate panické ataky?
Mate pocit, Ze to ovliviuje vas
osobni a profesni Zivot?

Vyhybdte se urc¢itym situacim nebo
mistiim ze strachu (i ze strachu z
panické ataky)?
Mate potize
Uzkost?

zvlddnout  svou

’ UNIVERSIDADE
DE EVORA

Ménica José & M J Carapeto (2024)

PoZadejte o pomoc!
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18.3 Aktivita 3: Kviz 2 - Deprese

Potrebné materialy n Cilov4 skupina

12-19 let

Priloha — Infografika 2 o depresich Z Délka trvani

90 minut
= El Papir a tuzka

Poditac a/nebo mobilni telefon

s textovym procesorem a pristupem k internetu

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Naucit se o depresi.

Specifické dovednosti

e |dentifikovat priznaky a symptomy deprese (alespon Ctyri);
e |dentifikovat strategie, jak se vyrovnat s mirnymi priznaky deprese (alespon 3);
e Rozlidit adaptivni smutek a maladaptivni depresi (alespon jedno rozdileni).

Popis

Uvod (10 minut)

Kratka prezentace zdlraznujici dllezitost toho, aby mladi lidé byli schopni sebeposouzeni a
rozpoznani ranych priznakd dusevnich poruch (zejména deprese), aby ziskali pomoc a predesli
tomu, ze se malé problémy stanou velkymi. Tato aktivita spociva v ¢teni a vyzkumu informaci
o jedné z nejbeéznéjsich dusevnich poruch mezi adolescenty (depresi) a priprave kvizu o téchto
informacich, ktery mohou sdilet se svymi vrstevniky.

Pokud je vice nez jeden ucastnik, budou Ucastnici nahodné rozdéleni do malych skupin (max.
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4-5 osob na skupinu).

Main Activity (60 minutes)

Mentor a Ucastnici si prectou infografiku 2 a prodiskutuji jeji obsah tykajici se deprese a
problémU s depresi. Poté Ucastnici vytvori kviz s 8-10 otazkami na téma dusevniho zdravi,
ktery bude zalozen na prectené infografice a dalSich vyhledanych informacich, pokud to bude
potreba. Tento proces vyzaduje diskusi a rozhodovani nahlas. Odpovédi mohou byt Ano nebo
Ne. Kviz mlzZe byt vlozen do online platformy, jako je Google Forms, nebo vytistén na papire.

Zavéreéna reflexe (20 minut)

Mladistvi sdileji svij kviz s ostatnimi vrstevniky (napfiklad se spoluzaky).

@ Priprava

Pro facilitatory: Mentor musi vytisknout pracovni list a poskytnout ho Uc¢astnikim, informovat
je predem o materialu, ktery by méli pfinést na aktivitu (napr. pocita¢ nebo tablet), a pozadat
je o precteni pracovniho listu pred setkanim pro realizaci aktivity.

Soubor Néstrojd | 241



oa¢ STRONGER
9= YOUTH

<= 7/pétk obsahu

Priloha: Infografika 2 - Deprese

Klinicka deprese je afektivni porucha

charakterizovana: ALE DEJTE POZOR...

e  Smutkem a nudou

e Ztrdtou z&jmu o aktivity, které jste difve méli radi Smutek a deprese nejsou totez. Smutek
e Uzkost je normalni reakce, napfiklad kdyz
e Unava ztratime néco nebo nékoho dilezitého a
e Zmény spanku a/nebo chuti k jidlu obvykle trva jen kratkou dobu.

e Snadnd podrdzdénost, napéti nebo neklid Klinicka deprese je vSak jina. Negativnf
e  ObtiZe se soustfed&nim a/nebo rozhodovanim pocity a symptomy nezmizi po néjaké
e Motoricky neklid nebo zpomalenf dobé (mohou se dokonce zintenzivnit) a
e  Pocity bezcennosti nebo nadmérné viny naruSuji kazdodennf fungovan.

e Myslenky na smrt nebo sebevrazedné myslenky/plany

Jak mGzu depresi pfedchazet?

Strukturovat si den: Pomaha mit béhem dne véci na praci a mit rutiny.

Pelujte o sebe: Dbejte na dostatek spanku, zdravou stravu a pravidelny pohyb.
Hledejte zpUsoby, jak zvlddat stres a zlepSovat sebevédomi.

Vyhnéte se drogam a alkoholu.

Chodte na prochazky venku a v pfirodé.

Investujte do vztah(, kterym muzete ddvérovat.

Mluvte o svych pocitech a hledejte podporu u rodiny a pratel v téZkych obdobich.
Netrapte se tim, co nevyslo.

Snazte se byt realisti¢ti: deprese mlze zhorsit vas pohled na svét, sebe i ostatn.

N N N N N Y RN

Nezapomente:

Hledejte pomoc, pokud pocitujete depresi.

Necekejte, mUze to zhorsit situaci.

Méhnica José & M J Carapeto (2024) c’, o Do
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18.4 Aktivita 4: Kviz 3 — Zavislost na internetu

Potrebné materialy n Cilov4 skupina

12-19 let

Priloha — Infografika 3 o zavislosti na , L,

E internetu Delka trvani
90 minut

= El Papir a tuzka

Poditac a/nebo mobilni telefon

s textovym procesorem a pristupem k internetu.

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Naudit se o zavislosti na internetu.

Specifické dovednosti

e |dentifikovat priznaky a symptomy zavislosti na internetu (alespon ctyri).
e Uvést strategie pro zvladani mirnych priznak( zavislosti na internetu (alespon tfi).
e Rozlisit mezi adaptivnim a maladaptivnim vyuzivanim internetu (alespon jeden rozdil).

Popis

Uvod (10 minut)

Kratka prezentace zdlraznujici dilezitost schopnosti mladych lidi sebereflektovat a rozpoznat
rané priznaky dusevnich poruch (zejména zavislosti na internetu), aby mohli vyhledat pomoc a
zabranit tomu, aby se malé problémy zmeénily ve velké. Tato aktivita zahrnuje ¢teni a vyzkum

informaci o zavislosti na internetu a pripravu kvizu na zakladé téchto informaci, ktery mohou
sdilet se svymi vrstevniky.

Pokud je vice nez jeden mentorovany, mladi lidé budou ndhodné rozdéleni do malych skupin
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(maximalneé 4-5 osob ve skuping).

Hlavni aktivita (60 minut)

Mentor a Ucastnici si prec¢tou infografiku 3 a prodiskutuji jeji obsah tykajici se zavislosti na
internetu. Poté Ucastnici vytvori kviz s 8-10 otdzkami o zavislosti na internetu na zakladé
prec¢tené infografiky a pripadné dalsich vyhledanych informaci. Tento proces zahrnuje hlasitou
diskusi a rozhodovani. Odpovedi mohou byt ve formatu Pravda/Nepravda. Kviz lze vlozit do
online platformy, napriklad Google Forms, nebo vytisknout na papir.

Zavéredna reflexe (20 minut)

Dospivajici sdili svij kviz (nebo své kvizy) s ostatnimi vrstevniky (naptiklad se spoluzaky).

@ Priprava

Pro facilitatory: Mentor musi vytisknout infografiku a poskytnout ji uc¢astnikdim, predem je
informovat o potfebnych materialech, které si maji na aktivitu prinést (napr. pocita¢ nebo
tablet), a pozadatje o predchozi precteniinfografiky. Pfred samotnym setkanim by siinfografiku
méli precist jak mentor, tak Ucastnici, aby mohli aktivitu efektivne realizovat.
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Priloha: Infografika 3 - Zavislost na internetu

Védéli jste, Ze...

Zneuzivan( internetu mdze ovlivnit mozek

e .. zdvislost na internetu je povazovéna za . ‘ .
behaviordlni zavislost bez pritomnosti ndvykové stejnym zptisobem jako drogova zavislost
latky? Zavislost na internetu méni bézné navyky

e .. mladi lidé, ktefi jsou zavisli na internetu, do té miry, ze osobni, akademické, rodinné,
vykazujf pfiznaky, kdyZ nejsou pfipojeni k siti, socidlni a pracovni povinnosti se stavajf

protoze na ni neustale mysli?

druhoradymi.

Jaké jsou priznaky zavislosti na internetu?

Nespokojenost se sebou

’

S
S e Nervozita, kdyz nemate pristup k internetu.
’% % e Neklid, pokud neméate mobilni telefon na dosah.
= GB)_ e Uprednostnovani komunikace s prateli a rodinou pres socialni
o (@) sité pred osobnim setkanim.
V4
%‘ e Nespavost a lhani o ¢ase straveném na internetu.
Uzkost Podrazdéni
Kdyz...

e Cas strdveny na internetu nikdy nenf dost...

e Tvoje ndlada se méni, kdyz je ¢as straveny na internetu omezen...

e Mas pocit, Ze se o internet prilis obavas...

o Citi$ Uzkost, kdy7 jsi offline nebo kdyz se nem(ze$ pfipojit k internetu,
kdy chces...

y

' UNIVERSIDADE
DE EVORA

PoZadej o pomoc!

Mdnica José & M J Carapeto (2024)
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18.5 Aktivita 5: Uceni prostrednictvim filmu

Potrebné materialy n Cilova skupina

12 -19 let

(v zavislosti na vekovém hodnocen/

PFiloha: Uéeni prostiednictvim filmd konkrétnich filmd)

Q Film [..]

, . o y o g Délka trvani

ktery  zobrazuje  dospivajici,  ktefi  prochazeji ]
psychologickymi a/nebo behaviordlnimi problémy 120 minut
(vstupenky do kina, film v televizi nebo na pocitaci s

pfistupem k internetu atd.).

(v zavislosti na délce filmu a/mhebo
specifickych aranzma)

Priklady filmu

(zkontrolujte vékova hodnoceni pro kazdy film ve vasi zemi, kdyZ je prekladate do svého
narodniho jazyka):

Spolec¢nost mrtvych basnikd, rezie Peter Weir (1989; 12),
Ten, kdo stoji v kouté, rezie Stephen Chbosky (2012; 12),
Lady Bird, rezie Greta Gerwig (2017; 16)

Osma trida, rezie Bo Burnham (2018; 16),

Trinastka, rezie Catherine Hardwicke (2003; 16)
Precious, rezie Lee Daniels (2009; 16),

My jsme nejlepsill, reZie Lukas Moodysson (2013; 12)

A Girl Like Her, rezie Amy S. Weber (2015; 12)

. Neéco jako komedie, rezie Anna Boden and Ryan Fleck (2010; 12)
10 Na kost, rezie Marti Noxon (2017; 14)

11.V hlave, rezie Pete Docter (2015; 6)

12.V hlavé 2, reZie Kelsey Mann (2024, 6)

© 0o N WNE

246 | Soubor Néstrojd



o s STRONGER
5 R

@ Cil a specifické dovednosti

Cil: Podporit povédomi o maladaptivnich chovanich, mysleni a emocich, které mohou nastat v
pribéhu zZivota dospivajicich, rozvijet empatii vacéi dot¢enym osobam a také adekvatni pfistup
k problémim dusevniho zdravi (napf. proti-stigmatizace, vyhledavani pomoci).

Specifické dovednosti

e |dentifikovat tfi az pét konkrétnich emoci, chovani a/nebo myslenek souvisejicich s utrpenim
a/nebo problémy postavy (a/nebo jejich blizkych) ve filmu.

e |dentifikovat tfi az pét pozitivnich, adaptivnich chovani, myslenek a emoci, které postava
projevuje, stejné jako strategie pro zvladani problémovych situaci a problémd dusevniho
zdravi.

e Diskutovat o stigmatizaci a identifikovat dvé nebo tfi strategie, jak se postavy s problémy
mohou vyrovnat se stigmatizaci (od ostatnich i vlastni).

e Diskutovat o ddlezitosti vyhledavani pomoci a jak to udélat, uvést dvé nebo tfi moznosti.

Popis

Uvod
Predstaveni aktivity jako sledovani filmu o dospivajicich Celicich vyzvam dusevniho zdravi
s naslednou diskusi a moZnosti u¢eni se z tohoto zé¥itku. U¢astnici si vybiraji film, mentor

predstavi otazky, které budou diskutovany pozdéji a poskytne Ucastniklm pracovni list ,Uceni
prostrednictvim filma*“.

Hlavni aktivita (variabilni délka trvani)

Sledovani filmu spolecng, pokud je to mozné. Pokud to neni mozné, ucastnici mohou film
sledovat samostatné (napfiklad doma) a setkat se co nejdfive, aby pokracovali v aktivité.
Udastnici si mohou pfi sledovéni filmu délat pozndmky.

Zavéreéna reflexe (20 minut)

Mentor organizuje diskusi kolem kazdé otazky v pracovnim listu ,Uceni se prostrednictvim
filmG" a zapisuje (nebo Ucastnik zapisuje) hlavni zavéry na pracovni list.
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[% Priprava

Pro facilitatory:

e Mentor by mél prozkoumat dostupné filmy ajejich vhodnost podle potreb a véku tcastnikd.
Konecné rozhodnuti o tom, ktery film sledovat, mdze byt uc¢inéno spolecné s Ucastniky
kratce pred samotnou aktivitou, aby se mohli aktivné zapojit do vybéru filmu.

e Pokudjetomozné, mentor by si mélfilm pfedem zhlédnout a pokusit se sam najit odpoveédi
na otazky v pracovnim listu.

e Mentor by mél predem vytisknout potrebné pracovni listy a zajistit materialy pro aktivitu.

Pracovni list: Uéeni prostfednictvim filma

Které problematické chovani, myslenky a/nebo emoce postavy byly nejvyraznéjsi
(uvedte 3-5 z nich)? Dokazete si vybavit konkrétni momenty ve filmu, kdy se tyto
problémy projevily?

Jak se postava/postavy vyrovnavaly se svou situaci? Zamyslete se nad pozitivnim,
adaptivnim chovanim, myslenim a emocemi, které projevily a nad strategiemi, které
prispély ke zlepseni jejich pohody (uvedte 3-5 z nich).
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Trpéla postava v néjakém momentu stigmatizaci* spojenou s dusevnim zdravim nebo
jinymi problémy? Popiste tuto situaci a uvedte dvé azZ tfi strategie, které postava pouZila
k vyrovnani se se stigmatizaci (at uz ze strany ostatnich, nebo vlastnimi predsudky).

v

Dostala postava néjakou pomoc od ostatnich pfi zvladani svych psychickych obtizi?
Diskutujte o dileZitosti vyhledani pomoci, jak na to a uvedte dvé aZ trfi mozZné cesty,
jak pomoc ziskat.

*Stigma je ,soubor negativnich postojd a presvédceni, které vedou verejnost k obavam,
odmitani, vyhybani se a diskriminaci lidi s dusevnim onemocnénim. Stigma neni jen otdzkou
nespravného slova nebo ¢inu. Stigma znamena nelctu. Je to pouzivani negativnich oznaceni k
identifikaci osoby Zijici s dusevnim onemocnénim. Stigma je prekazkou. Strach ze stigmatizace
a nasledné diskriminace odrazuje jednotlivce i jejich rodiny od vyhledani potrebné pomoci.*
(Substance Abuse and Mental Health Services Administration, 2004).
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