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UvoD

Pravé jste spustili VR RESILIENT - metodiku Skoleni pro pracovniky s mladezi
zamérenou na prevenci stresu a vyhoreni u mladych vedoucich pracovnikli pomoci
simulacnich aktivit ve virtualni realité.

Nasim cilem je nabidnout pracovnikiim s mladezi a vedoucim mladeze podporu pfi
vytvareni prostfedi pro prevenci vyhofeni mladych vedoucich, ktefi dlouhodobé a
systematicky pracuji s vrstevniky nebo s détmi v ramci svého osobniho rozvoje. Tato
¢innost vyzaduje velké Usili a energii, coZz mUZe v jejich praci vyvolat pocity frustrace a
vyhoreni.

Doufdme, Ze vam nabidneme inspiraci, napady a povzbuzeni, jak vést mladé lidi k
tomu, aby ve své praci pfedchazeli vlastnimu vyhofeni, zvlddali stresové situace a
depresivni zazitky. Nabizend metodicka publikace obsahuje nékolik vzdélavacich
blokd vedenych metodami neformalniho vzdélavani s vyuZitim virtuaini reality. Je
zamérena na podporu dusevniho zdravi mladych lidi.

Na tvorbé metodiky se podileli odbornici z oblasti neformalniho vzdélavani,
psychologickych sluZeb a tvdrci virtudini reality ze Slovenska, Ceské republiky a
Chorvatska.

0O vzdélavacich blocich

Na nasledujicich strankach najdete zavérecné bloky uceni, které muzete zacit
pouzivat pfi praci s aktivnimi mladymi lidmi, abyste predesli vyhoreni.

Jednotlivé vyukové bloky metodiky vyuzivaji také simulacni aktivity, které najdete v
aplikaci pro virtudIni realitu nazvané VR Resilient. Aplikaci si mdZete stdhnout do
bryli pro virtualni realitu Oculus Quest 2, které najdete zde: https://Ink.sk/nogi.

Aplikace VR se sklada z péti simulacnich aktivit, které jsou oznaceny jako VR zazitky.
Tyto aktivity jsou: vybér aktivit, malovani, tydenni rozvrh, fizené cviceni zamérené
na branicni dychani a svalovou relaxaci a videorozhovor.

Podrobny popis kazdé simulacni aktivity, jeji pfinosy, navod k pouziti.

a dalsi informace naleznete v publikaci "Pfirucka pro pracovniky s mladezi, jak
realizovat vyukové bloky, metodika se simulac¢nimi aktivitami virtualni reality pfi
praci s mladymi vedoucimi.



Jednotlivé vyukové bloky metodiky vyuzivaji VR zaZitky nasledovné:

Syndrom vyhoteni

- ZkuSenosti s VR: videorozhovor
- Zazitek VR: Malovani

- ZaZitek VR: Vybér ¢innosti

Zvladani stresu

- Z&Zitek VR: Rizené cviceni (svalova relaxace)
- ZaZitek VR: Tydenni rozvrh

- ZaZitek VR: Vybér ¢innosti

Schopnost orientovat se v naro€nych situacich
- ZaZitek VR: Vybér ¢innosti

Viny odolnosti

- Zazitek VR: Malovani

- Z&Zitek VR: Rizené cviceni (dychani branou)
- ZaZitek VR: Vybér ¢innosti

Vztahové dovednosti
- ZaZitek VR: Tydenni rozvrh
- Zazitek VR: Malovani
- Zazitek VR: Vybér ¢innosti

Schopnost reflektovat aroverii vlastniho sebevédomi
-VR zkuSenost: tydenni rozvrh
-VR zkuSenost: Vybér Cinnosti

Schopnost ocenit sebe i ostatni
-VR zkuSenost: tydenni rozvrh
-VR zkuSenost: Vybér Cinnosti

Uméni relaxace

-VR zaZitek: fizena praxe (dychani pfes branu)
-VR zazitek: Malovani

-VR zazitek: Vybér aktivit

Strategické Fizeni €asu
-VR Experience: Tydenni plan
-VR Experience: Vybér aktivit

Schopnost definovat své priority
-VR zkuSenosti; tydenni plan
-ZkuSenosti s VR: Vybér ¢innosti

Schopnost delegovat a rozvoj této schopnosti
-VR zkuSenost: Vybér Cinnosti

Schopnost zvladat sviij perfekcionismus
-VR zkuSenost: Tydenni rozvrh
-VR zkuSenost: Vybér Cinnosti

Schopnost efektivné komunikovat a sdilet
-VR zkuSenost: Tydenni rozvrh
-VR zkuSenost: Vybér aktivit

Dékujeme vSem odbornikdim, ktefi se podileli na tvorbé metodiky
a tvorbé aplikace virtualni reality.




SYNDROM VYHORENI

Cile bloku
e pochopit, co je syndrom vyhoreni a co ho zpUsobuje
e umét rozpoznat pfiznaky a spoustéce syndromu vyhoreni
e znat své hodnoty a cile a umét podle nich zit
e rozvijet postoje ke stanovovani cild a reflexi osobniho a profesniho rozvoje

Skupina

5 - 20 Ucastnikd

Material

e propisovaci tuzky

e pracovni list “otazky k hodnotam” (pfiloha 1)
pracovni list “hodnoty v mém Zivoté” (priloha 2)
pracovni list “mésicni cile” (pfiloha 3)

Cas v minutach
100 min.

Shrnuti

Aktivita 1: Uvod a prolomeni led(i
Aktivita 2: Hodnoty

Aktivita 3: Vyhoreni

Aktivita 4: Budouci ja

Instrukce
Aktivita 1: Uvod a prolomeni ledd (25 min.)

Skolitel vdechny pfivitd a otevie téma setkani: "Tématem dne3niho setkani je
vyhoreni. Pravdépodobné uz o ném mate néjakou predstavu, ale dnes se dozvime,
co presné to je, pro€ k nému dochazi a jak mu predchazet."

Skolitel rozd&li Gcastniky do dvojic a pfipravi si otazky k hodnotédm (pfiloha 1).
Jednotlivé otazky z pfilohy vystfihne a zamicha je na podlaze licem doll tak, aby si
kazdy ucastnik mohl vybrat jeden papir. Pokud je skupina vétsi nez 10 ucastnika, je
tfeba pfilohu vytisknout dvakrat nebo vicekrat, aby bylo dostatek otazek pro
viechny. Skolitel d4 U¢astnikm na tento ukol nékolik minut.

Skolitel uvede aktivitu:"PFi tomto icebreakeru se navzajem predstavime a ve dvojicich
si odpovime na nékolik osobnich otazek. Zatneme také diskutovat o tom, co je pro
nas v Zivoté dlleZité. Vyberte si jednu otazku z nabidky, a pokud se vdm nelibi nebo
mate pocit, Ze o ni nechcete mluvit s ¢clovékem ve dvojici, vyberte si jinou."

Kdyz oba ¢lenové z kazdé dvojice dokonci odpovéd na svou otazku, Skolitel
polozi otazky a zahaji kratkou diskusi:

e Kolik z vas si vybralo jinou otazku?

e Je tézké mluvit o vécech, na kterych zalezi?



Aktivita 2: Hodnoty (30 min.)

Skolitel vysvétli, co jsou hodnoty, pro¢ jsou ddleZité a jak nas vedou Zivotem.
Pfedstavte si, Zze "byt dobrym pfitelem" je univerzalni hodnota. MozZna tuto hodnotu
nikdy nenaplnite, ale na cesté k tomu, abyste byli dobrym pfitelem, mdzZete délat
véci nebo se chovat zplsobem, ktery k této hodnoté vede. MUlzZete napriklad
"pomoci pFiteli v obtizné situaci", "navstivit pfitele v nemocnici" nebo "popfrat pfriteli
k narozenindam". Tento priklad nam ukazuje, Ze hodnoty pfedstavuji obecny smér,
kterym se chceme ubirat, zatimco cile jsou jednotlivé body na této cesté. Cile jsou
konkrétni véci, které mizeme "udélat", "dosdhnout" nebo "dokoncit", zatimco
hodnoty nas vedou zZivotem. Hodnoty odraZeji nas smysl pro to, co je spravné a co
ne, nebo jak by véci mély vypadat. Hodnoty jsou dlleZité, protoZze usmérnuji nase
chovani po dlouhou dobu a védomi nasich hodnot nam objasfiuje, jaké chovani je
pro nas Zivot uziteCné a zadouci. KdyZ Zijeme v souladu se svymi hodnotami, nas
Zivot se stava harmonickym a citime vnitfni spokojenost. Mezi bézné hodnoty patfi:
byt laskavy, byt trpélivy, byt vdélny, byt loajalni, byt uctivy, byt vytrvaly, byt
shovivavy. To jsou jen pFiklady hodnot a existuje jich mnohem vice.

Jakmile skupina ziska kontext o hodnotach, skolitel nabidne tcastnikdm pracovni list:
“Hodnoty v mém zivoté”, (pfiloha 2) a Ukoly v pracovnim listu vyplni kazdy Ucastnik.

Po vyplnéni pracovnich listh Ucastniky, Skolitel zahaji diskuzi otazkami:
e Bylo pro vas obtizné napsat hodnoty v téchto 5 oblastech?

v v

tomu tak je?

Aktivita 3: Vyhorenie (30 min.)

Skolitel pFedstavi vyznam pojmu "Vyhoteni", spoustéce a pFiznaky vyhoreni:

Syndrom vyhofeni existuje pravdépodobné tak dlouho, jak dlouho existuje prace.
Jedna se o stav emocniho, fyzického a dusevniho vycerpani zplsobeny nadmérnym a
dlouhodobym stresem. Syndrom vyhofeni souvisi pfedevsim s pracovnim
prostifedim, ale Casto se objevuje pfi nerovnovaze nékolika faktord, tj. kdyZ jsou
ostatni oblasti Zivota v nerovnovaze s nasimi hodnotami. Dochazi k nému tehdy, kdyz
se Clovék citi pretizeny, emocionalné vycCerpany a neschopny dostat neustalym
pozadavklm. S pokracujicim stresem zacne clovék ztracet zajem a motivaci
vykonavat urcité ¢innosti ve Skole/vysoké Skole/praci, které prfed vznikem vyhoreni
vykonaval bez obtizi.

Bé&zné priznaky vyhofeni:
e pocit Unavy nebo vyCerpani po vétsinu ¢asu
pocit bezmoci, uvéznéni a/nebo porazky
pocit izolace/osamélosti ve svété
cynicky/negativni pohled na svét
pochybnosti o sobé samém
prokrastinace a prodluzovani €asu na vyfizeni véci
pocit zahltenosti

Pocit pretizeni nastava, pokud clovék ignoruje priznaky vyhoreni, mize to v
budoucnu zpUsobit dalsi poskozeni jeho fyzického a duSevniho zdravi a miZe se to
prenést ze studia/prace do jinych oblasti Zivota, napfiklad do vztahl s rodinou a
prateli. Pokud tedy zazivate vyhofeni a snazite se najit cestu ven nebo mate
podezfeni, ze byste mohli trpét i duSevni nemoci, napfiklad depresi, vyhledejte
pomoc a vnheste do svého Zivota nové aktivity.




V tuto chvili se vam pravdépodobné zda, Ze vyhoreni je natolik stresujici, Ze se ptate,
zda se z néj nékdy dokazete dostat. Dobrou zpravou je, Ze existuji zpusoby, jak se z
né&j zotavit a naucit se znovu si uzivat kazdodenni Zivot.

Na zacatku je tfeba byt k sobé upfimny a rozpoznat vyhoreni, stadi se podivat na
seznam priznakl a odhadnout, jak moc se ve vasem Zivoté vyskytuji, malo nebo
hodné. RGzni lidé zvladaji stres a vyhoreni rizné. Nékdo potrfebuje vice spanku,
nékdo vice fyzické aktivity, nékdo vice socialnich kontaktd, nékdo vice ¢asu v prirodé
a nékdo potrebuje individualni nebo skupinovou praci v podobé psychoterapie.
VSichni tito lidé vSak maiji jedno spolecné, potfebuji ve svém Zivoté néco zménit a
tyto zmény musi provést a zavazat se k nim. Jednim ze zpUsob, jak toho dosahnout,
je stanovit si akéni plan s realistickymi cili. Nepfecefiujte své moznosti, radgji si
stanovte maly cil, o kterém jste si témér jisti, Ze ho splinite.

Po diskusi o vyhoreni Skolitel pozada ucastniky, aby se podivali na svdj vyplnény
pracovni list k aktivité 2 (priloha 2) a napsali si, co by mohli v nasledujicim mésici
udélat (formou malych, dosaZitelnych cil(), aby byli vice v souladu se svymi
hodnotami. Skolitel d& kazdému Gcastnikovi novy list: Mé&si¢ni cile (pFiloha ¢ 3)

Aktivita 4: Budouci ja (15 min.)
Skolitel poz&da castniky, aby zavreli o¢i, pokud jim to vyhovuje, a pokud ne, aby svdj

pohled nasmérovali nize, k podlaze. Poté Skolitel provede ucastniky kratkou
vizualizaci zaloZenou na nasledujicich otazkach:

Jaké chovani mé muze pfriblizit mym hodnotdm v praci/studiu?

Jak si predstavuiji svij Zivot, kdyz je pIné v souladu s mymi hodnotami?

Jak bude m{j Zivot vypadat za 5 let, pokud se rozhodnu nechovat zplsobem,
ktery mé vede k mym hodnotam?

Jak bude muj Zivot vypadat za 5 let, pokud se rozhodnu chovat zplsobem, ktery
mé vede k mym hodnotam?

e Co udélate DNES?

Po vizualizaci Skolitel pozada ucastniky, aby pomalu otevfeli oci, az budou pfipraveni,
a trikrat se zhluboka nadechli.



Prilohy
Priloha 1: Otazky k hodnotam

1. Jaky je smysl vaseho Zivota?

2. O Cem jste snil/a, kdyz jste byl/a dité?

3.V co doufate?

4. Kdo je nejchytrejsi Clovék, kterého znate?

5. Co pro vas znamena milovat?

6.V Cem se vaSe hodnoty lisi od hodnot vasi rodiny?
7. Co pro vas znamena pratelstvi?

8. Co podle vas déla dobry Zivot dobrym?

9. Co byste délali, kdybyste byli bohati?

10. Co jste se naucili z tézkych zkuSenosti?




Pfriloha €. 2: Hodnoty v mojom Zivote

Tato aktivita je rozdélena do 5 oblasti vaSeho Zivota, které urcuji 5 oblasti hodnot.

V kazdé kategorii napiste, co je pro vas dulezité a jakym clovékem byste chtéli byt,
kdyby neexistovaly zadné prekazky. Snazte se napsat své osobni hodnoty, ne nutné
to, co je povaZovano za zadouci. Pokud vdm nékteré otdzky délaji potize, mlzete je
preskocit a vratit se k nim pozdéji.

1. Hodnoty v mych rodinnych vztazich

2. Hodnoty v mém spolecenském Zivoté

3. Hodnoty v mém psychofyzickém zdravi

4. Hodnoty v mé praci/studiu

5. Hodnoty v mém volném Case

Po dokonceni psani hodnot ohodnotte od 1 do 10, nakolik je vd$ soucasny Zivot v
souladu s vasimi hodnotami (1 - neni v souladu, 10 - je velmi v souladu).
1. Hodnoty v mych rodinnych vztazich

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Hodnoty v mém spolecenském Zivoté

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3. Hodnoty v mém psychofyzickém zdravi

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

4. Hodnoty v mé praci/studiu

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5. Hodnoty v mém volném case

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



PFiloha €. 3: Mesacné ciele

1. Abych se ve svych rodinnych vztazich vice Fidil/a hodnotami, budu tento
meésic:

2. Abych se vice drzel hodnot ve svém spolecenském zivoté, tak to tento mésic
udélam:

3. Abych byl vice v souladu se svymi hodnotami psychofyzického zdravi, jsem
tento mésic:

4. Abych byl vice v souladu s hodnotami ve své praci/studiu, jsem tento mésic:

5. Abych byl ve svém volném Case vice v souladu s hodnotami, tak mé tento
meésic:




ZVLADANI STRESU

Cile bloku

e pochopit, co je to stres a co ho zplsobuje

e pochopit, jak stres ovliviiuje jejich pohodu

e umét rozpoznat pfiznaky stresu

e umét se uzemnit tim, Ze budou aktivné reagovat na stresové situace
e vedeét, jak zvySit uvédomeéni a soustredit se na pfitomny okamzik

¢ rozvijet postoje k odolnosti vici fyzickému a psychickému stresu

Skupina

5 - 20 ucastnikd

Material

o 2 fixy/zvyraznovace, provazek, lepici paska, ntzky, papiry A4, pera, flipchart
¢ Silueta ¢lovéka (priloha 1)
e Uzemnéni pomoci 5 smysll (pfiloha 2)

Cas v minutach

110 min.

Shrnuti

Aktivita 1: Uvod a energizér

Aktivita 2: Co je to stres?

Aktivita 3: ZvySovani povédomi o stresu a stresovych situacich
Aktivita 4: Uzemnéni

Instrukcie

Aktivita 1: Uvod a energizér (20 min.)

Skolitel viechny pFivita a otevie téma sezeni: "Dnes budeme hovofit o stresu - pocitu
nervozity nebo Uzkosti, se kterym se v urcitych situacich setkdvame vsichni. Kazdy se
naudi rozpoznat situace, které ho uvadéji do stavu stresu. Kromé toho se dozvime
nékteré zplsoby, které ndm mohou pomoci s nim bojovat. Na Uvod si do téla
privedeme energii prostfednictvim aktivity zvané "Pfipojeni".

Skolitel rozdé&li u¢astniky do dvou skupin tak, Ze kazdy G&astnik v kruhu bude fikat
Cislo 1 nebo 2, dokud nedojde na konec kruhu. Jakmile jsou Ucastnici rozdéleni do
skupin, rozda kazdé skupiné 1x fix a provazek. Skolitel vysvétli pravidla aktivity.

Aktivita se sklada ze dvou fazi: pfiprava materidld a domluva na taktice provadéni
aktivity.

Faze 1.: pro kazdou skupinu: Prvnim krokem je upevnéni vicka fixu lepici paskou tak,
aby se béhem aktivity neotevfelo, a uvazani dlouhého provazku kolem fixu.

Faze 2. : Jakmile skupina splni fazi 1., mdzZe se postavit do rovné fady a provléct fix s
provazkem skrz obleceni kazdého Ucastnika tak, aby fix s provazkem vchazel jednim
rukavem a vychazel druhym rukavem a poté byl propojen s dalsi osobou az do konce
fady.



Aktivita kon¢i, kdyZ je fix s provazkem predan od prvni osoby k posledni osobé ve
skuping, tj. kdyZ je celd skupina spojena fixem a provazkem. Pro nazornost se
pouZije (pfiloha 1). Nez skupiny zacnou plnit fazi 2., mohou se dohodnout na strategii
prfedavani zvyrazfiovace s provazkem.

Skupina, ktera tak ucini jako prvni, vyhrava. Druhé skupiné je vSak tfeba poskytnout
Cas na dokonceni hry a v pfipadé potfeby ji pomoci.

Pozndmka pro Skolitele: Nechte skupiny vymyslet viastni strategii pfeddvdni zvyrazriovace
s provdzkem - moznd si kaZdy preddvd provdzek pres svij rukdv, mozZnd jeden rychly
Clovék preddvd provdzek celé skupiné (v tomto pfipadé zdiraznéte, Ze je v pordadku,
pokud je nékterému z Gcastniki neprijemny dotek jiné osoby, v takovém pripadé to mize
udélat sém).

Aktivita 2: Co je to stres? (30 min.)

AZ se Ucastnici budou citit pIni energie, rozdélte se do 5 skupin (pokud je Gcastnik{
20). Skolitel poz4ada kazdou skupinu, aby provedla brainstorming a odpovédi napsala
na papir ve formeé 1-3 slovnich otazek:

e Co nam zpUsobuje stres?
Jaké jsou zdroje stresu?
Vite, co je to frustrace?
Co zpUsobuije frustraci?

Poté, co kazda skupina skondi, Skolitel pozada jednoho clovéka z kazdé skupiny, aby
spolecné precetl vSechny odpovédi, které vymysleli.

Poté, co kazda skupina predstavi své odpovédi, Skolitel pozada kazdou skupinu, aby
ze slov z predchoziho kroku vytvofila definici toho, co je to stres. KdyZ jsou skupiny
hotové, kazda skupina precte svou definici a Skolitel zahaji velkou skupinovou diskusi
o definicich. Po diskusi Skolitel napiSe na flipchart definici stresu: "Stres - nervozita,
napéti, nejistota nebo strach, které ¢as od casu pocitujeme vsichni.

Skolitel se pokusi o vysvétleni, co je to stres.

Aktivita 3: ZvySovani povédomi o stresu a stresovych situacich (40 min.)

Skolitel rozda kazdému Gcastnikovi list - Silueta ¢lovéka (pfiloha 2) a pozada je, aby na
kresbu napsali a oznacili:

e Které situace jsou pro vas zdrojem stresu?
e Které situace jsou pro vas stresujici?
e Kde ve svém téle pocitujete stres?

Kdyz ucastnici dokondi psani, Skolitel polozi nékolik otazek, aby zahajil diskusi.

e Byl pro vas tento Ukol snadny, nebo obtizny a pro¢?

v v v

Skolitel zdGrazni, Ze samotna udalost je pouze potencidlnim zdrojem stresu nebo
stresoru a vyskyt a intenzita stresu zavisi na tom, jak situaci vnimame.

Skolitel provede kratkou pFednasku o stresu, zdrojich stresu a stresorech (pfiloha 3).




Aktivita 4: Uzemnéni (20 min.)

Skolitel ukadze a vysvétli strategii, kterou Ize provadét kdykoli a kdekoli a kterd
Ucastnikim pomUze zvladat stres: "Stres a Spatné myslenky se objevuji, kdyZ se
prestaneme soustfedit na véci, které déldame. Snadno se nam stane, Ze se nase mysl|
zatoulad a zacne se rozptylovat jinymi vécmi v naSem téle nebo tim, co se déje ve
svété kolem nas. Je snadné citit se zahlceny, kdyZz se déje mnoho zmén. Proto je
uzemnit, je prostrednictvim nasich 5 smysld. Je dalezité si uvédomit, Ze tato strategie
slouZi pouze k ochrané, dokud boufe nepFejde."

Skolitel rozda Gcastnikaim list 5 smyslG (pfiloha 4) a nasméruije je k jeho vypInéni:

Tato aktivita vdm pomUZe vénovat vice pozornosti vécem kolem vds a méné
myslenkam na minulost nebo budoucnost. Na Uvod se zhluboka nadechnéte.
Udélejte si pohodli, at uz sedite, stojite nebo lezZite kdekoli. V&nujte pozornost
prostiedi kolem sebe na zakladé svych péti smyslU.

Identifikujte :
e 5véci, které vidite
4 véci, které mazete slysSet,
3 véci, které muzete citit,
2 véci, které mlzZete ohmatat,
1 véc, kterou mizZete ochutnat.

Doufame, Ze toto cviCeni pro vas bylo snadné. Doporuluji vam, abyste ho
praktikovali, kdykoli se nechate rozptylit v rGzném prostfedi a zejména pred
narocnymi ukoly nebo ukoly, které ve vas vyvolavaji stres.



Prilohy

Pfriloha 1: Jak zménit znacku pomoci Fetézce

Pfiloha €. 2: Co je stres?




Priloha 3: Pfednaska o stresu, zdrojich stresu a stresorech

Stres je soubor emocnich reakci, fyzickych reakci, zmén chovani a presvédceni.
Vznika, kdyZ vyhodnotime néjakou udalost jako nebezpe€nou nebo rozrusujici.

Stresorem je samotna udalost, tj. vnéjsi vliv.

Stresor (udalost) — stres (hodnoceni) — reakce (TSR - Traumatic Stress Response -
traumaticka stresova reakce - okamzitd nebo muze nastat pozdéji, napf. Uték, boj
nebo "zamrznuti") = vysledek (PTSR - Posttraumatic Stress Response - emocionalni,
fyzicka, behavioralni).

Vyskyt a disledky stresovych situaci jsou v nasem Zivoté normaini a casté! V této
mistnosti, v této budové, ve vasem okoli i na celém svété je mnoho lidi, ktefi pravé
ted proZzivaji stres. Reakce na stres jsou oCekavané a nékdy mohou byt nepfijemné.
Néktefi z nas se citi unaveni, néktefi se nedokazou soustfedit, néktefi jsou smutni
nebo placou, néktefi pocituji hnév, néktefi maji problémy se spankem nebo se jim
méni chut k jidlu. Stres vysoké intenzity ¢asto ovliviiuje organismus. MUZe to byt
bolest hlavy, krku a ramen, zad, tiha na hrudi, zaludecni nevolnost, napjaté svaly
nebo knedlik v krku. Neznamena to, Ze reakce samy od sebe zmizi, nékdy si musime
pomoci jednoduchymi postupy, abychom se soustfedili a zapojili. KdyZz naSe reakce
trva déle nez obvykle a kdyZ zacne naruSovat kvalitu Zivota jedince, je tfeba vyhledat
odbornou pomoc.

V kazdodennim Zivoté se nejCastéji setkdvame se stresovymi situacemi doma i v
praci. Je to vlastné logické, protoze pravé tam travime béhem dne vétSinu Zasu.
Proto délime zdroje stresu na vnitfni a vnéjsi. Zdroje stresu, které vychazeji zevnitf,
jsou nase osobnost, nase predchozi zkuSenosti, nas styl prace, naSe hodnoty a nase
sebepojeti. Vné&jsi zdroje stresu pochazeji z prostfedi, které nas obklopuje, a zahrnuiji
jiné lidi, Cinnosti nebo udalosti, s nimiz se setkavame. NejcastéjSim zdrojem stresu je
pracovisté, a to z rliznych vnitfnich i vnéjSich dGvoda.

Vnitfni zdroje stresu na pracovisti vznikaji proto, zZe:

1. Mame nerealisticka oCekavani od prace a od sebe samych.

2. PFilis se ztotoznfiujeme s nasimi uzivateli a jejich problémy

3. Mame potfebu neustalé a Uplné kontroly nad situaci

4. PFili§ se upneme na praci a citime se za ni zcela zodpovédni

5. ZtotoZhujeme se s praci, ktera se stava nasim jedinym smyslem a jistotou
6. Nepfenechavame ¢ast prace jinym lidem

7.)sme pfehnané vytrvali, neoblomné se snazime dosdhnout cile za kazdou cenu
8. SvUj Cas vyuzivame neefektivné

9. Nemame Zadné priority, vSechno je pro nas dllezité

10. Citime se profesné nekompetentni

Mezi vnéjSi zdroje stresu na pracovisti patfi napf:

1. Zdroje souvisejici s pracovnimi podminkami, jako napr:
a)prilis maly, nevhodny, nezafizeny pracovni prostor
b)vytapéni, vihkost, hluk, osvétleni

c)nedostatek soukromfi a neustalé vystaveni klientim
d)nedostatek prostoru pro dlivérné rozhovory s klienty



2. Prostfedky souvisejici s organizaci prace, jako napr:

a)prilis velké kazdodenni vystaveni klientim

b)Casovy tlak termint

c)prilis velka odpovédnost ve vztahu k moznostem FeSeni
d)nedostatek spolupracovnik

e)nedostatek denniho odpocinku

f)nejasna organizalni struktura

g)nejasné definované role, ukoly, oCekavani

h)nejasné rozdéleni prace, odpovédnosti, pfekryvajici se odpovédnosti
i)nejasna pravidla pro povysovani, odménovani, odpocinek, vysady
j)chybéjici Skoleni v souladu s potfebami

k)nejasna pravidla pro zastupovani v nepfitomnosti

3.Zdroje souvisejici se vztahy s ostatnimi v ramci organizace, jako napf:
a)psychosociélni klima v organizaci a typ vzajemnych vztahU, které jsou
podporovany nebo odmitany (spoluprace vs. konkurence, rivalita vs. podpora,
ddvéra vs. podeziravost, podpora vs. potlacovani nezavislosti, podpora pocitu
stability vs. nejistota, ...)

b)fizeni a rozhodovani je pfisné, autoritdfské nebo centralizované, kdy
jednotlivec nema Zadny vliv ani hlas

c)neexistuje jasna filozofie organizace, vize jejich cild a Ucelu

d)chybi zpétna vazba o dosazenych vysledcich a planech

e)uzavienost organizace vici informacim a zkusenostem zvenci

flabsence formalni/neformalni odborné a osobni podpory

g)nedostatecna podpora komunitniho ducha a tymové pfislusnosti

4.Zdroje souvisejici s typem prace a charakteristikami osob, kterym je
poskytovana pomoc, jako napft.:

a) velky pocet lidi, kterym je mozné pribézné a intenzivné pomahat

b) mnoho problém bez vyhlidky na dobré Feseni

c) emociondlni vycCerpani v dUsledku neustdlého uvédomovani si velkych
potreb klient(

d) monoténnost problému obyvatel, s nimizZ se pracuje

e) nebezpedi Utoku na profesionala

f) podobnost osobni zkuSenosti pomahajiciho s osobni zkuSenosti klienta




PFiloha 4: 5 smysla

VI
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Na vlastni poznamky.




SCHOPNOST ORIENTOVAT
SE V OBTIZNYCH SITUACICH

Cile bloku
e Vvédét, jak mlze dojit ke stresové situaci
e Védét, jaké reakce mohou byt vyvolany a jaké jsou dusledky nezvladnuti situaci
nebo naopak jejich eskalace
e 0svojit si spravné techniky a postoje potfebné k efektivnhimu FeSeni narocnych
situaci, ke zlepSeni tymové spoluprace

Skupina
15 - 20 Ucastnikd

Material

* papiry
o tuzky

o fixy
flipchart

C€as v minutach
120 min.

Shrnuti

Aktivita 1: Uvod >

Aktivita 2: Zvladani stresovych situaci
Aktivita 3: Alegorie

Instrukce

Aktivita 1: Uvod

Skolitel vyzve U&astniky, aby se podélili o své zplisoby zvlddani naro¢nych stresovych
situaci pfi praci s mladezi.

Po spolecné diskusi skolitel sdéli ucastnikim nékolik tipl a trikl, které jim mohou
pomoci zvladat stresové situace, aniz by se dostali do negativniho kruhu vyhybani se
problémdm nebo eskalace konfliktd (jednotlivé hlavni body mlze pfedem napsat na
flipchart):

e Pochopeni vlastnich emoci a sebeovladani: VSichni mame emoce a to je v
poradku! Je vSak dulezité védét, jak s nimi zachazet. Naucit se ovlddat své emoce
vam pomUZe reagovat rozumné a neimpulzivné.

e Aktivni naslouchani: Kdyz se citite pfetizeni nebo ve stresu, promluvte si s nékym
0 tom, co proZivate. A nezapomerite naslouchat druhym! Empatické naslouchani
muUZe vybudovat pevné vztahy a zlepsit komunikaci.

e Raciondlni posouzeni problému: Pokud mate pocit, Ze se vam hrouti cely svét,
zkuste si polozit otazky. Co presné vas stresuje? Jaké jsou nejhorsi a nejlepsi
scénare? Diky tomu se mUZe problém zdat snesitelnéjsi.

e Hledani alternativ a feSeni: misto toho, abyste se soustredili na to, co je Spatnég,
zkuste najit alternativni pohledy a moznosti. Voditkem vam mohou byt pratelé,
kolegové a predchozi Uspésné zkuSenosti.




e Racionalni rozhodovani: PFi hledani feSeni se zamérte na logiku a dlouhodobé
cile. Nechcete jen kratkodoby unik, ale trvalé FeSeni.

e Krok za krokem ke zméné: zvolte kroky, které vam pomohou problém vyresit.
Budte realisticti a pouZivejte metodu SMART ("konkrétni, méritelny, dosazitelny,
relevantni, Casové omezeny").

e Uceni a pozorovani: zvazte, co funguje a co ne, a budte otevreni dalSim Upravam,
pokud je to nutné.

e Podpora a sdileni: oteviena komunikace je klicem k pozitivnhimu prostredi.

Skolitel pak Gcastnikim pripomene: "Nezapomefite, 7e zvladani stresu je proces,
ktery si kazdy musi najit sdm. Je to cesta k osobnimu ristu a rozvoji a vzdy se vyplati.
Budte otevieni zméndm a uceni a najdéte si vlastni zpUsob, jak se vyrovnat s
Zivotnimi vyzvami."

Aktivita 2: Zvladani stresovych situaci

Skolitel sezndmi castniky s problematikou porozuméni vlastnim emocim,
sebeovlddani a predchazeni krizovym situacim (pfiloha 1).

Ucastnici budou rozdéleni do skupin po tFech. Na papir napisi, jaké stresové situace v
kolektivu zaZili, jaké emoce pfi tom pocitovali a jak se jim podafilo situaci vyFesit.

Ve druhé fazi si vyberou jednu ze situaci, kterou se chtéji pokusit vyfeSit v modelové
situaci.

Skolitel Gcastniky instruuje: "Rozhodnéte se, kdo ve skupiné bude osobou, kter4 bude
situaci eskalovat, a osobou, ktera bude situaci deeskalovat, tfeti ¢len tymu bude
situaci sledovat a zaznamenavat zp&tnou vazbu." Skolitel se s Gc¢astniky dohodne na
tom, kdo bude ve skupiné eskalovat situaci a kdo ji bude deeskalovat.

Na konci modelové situace tym vysvétli, co se povedlo, a naopak, co se nepovedlio.
Aby skolitel podnitil tym k reflexi a aktivnimu zapojeni do celého procesu, muize
pouZzit otazku z prilohy 2.

Aktivita C. 3: Alegorie

Skolitel poz&da Gcastniky, aby si pFedstavili nasleduijici krizovou situaci:

"Pfedstavte si, Ze vCely a kohouti sdileji spoleCny prostor v blizkosti farmy. Tato
zemédélskad oblast je plna kvétin, které jsou hlavnim zdrojem potravy pro vcely i
kohouty. Jedinym problémem je, Ze v duUsledku klimatickych zmén se kvétinova
zahrada stale zmensuje, ¢imZ se snizuje dostupnost potravy pro obé skupiny zvifat."

"Vlely jsou v této situaci velmi organizované a maji jasnou hierarchii. Okamzité
zatnou komunikovat a shanét nové kvéty, aby zajistily dostatek potravy pro celé
vCelstvo. Jejich komunikace a tymova spoluprace jsou Uzasné efektivni, coz jim
umozniuje rychle najit feSeni pro nové zdroje potravy. Emoce, které prozivaji, jsou do
jisté miry stresujici, ale tymova prace a dlvéra v tym je udrzuje motivované a
optimistické."

"Na druhou stranu kohouti maji ve svém hejnu vice individualisticky pfistup a nejsou
tak organizovani jako vCely. KdyzZ zjisti, Ze je zahradka mensi a potravy méné, zacnou
se mezi sebou hadat a soupef¥it o to, kdo ma na potravu pravo. Mezi jejich emoce
patfi frustrace, strach a vzajemna agrese. Jejich nekoordinované a soutézivé chovani
vytvari v tymu napéti, které snizuje ddvéru a motivaci celé skupiny."




Skolitel pak poukazuje na to, Ze na této alegorické situaci je vidé&t, jak rtizné postoje a
povahy ovliviuji ty, ktefi se ocitnou v krizové situaci: "Vcely ukazuji, Zze silna tymova
spoluprace, komunikace a dlvéra mohou pomoci prekonat stresovou situaci a
udrzet motivaci tymu. Naopak kohouti ukazuji, Ze nedostatek spoluprace a pfilisna
soutézivost mohou vést ke konfliktlim, sniZeni motivace a negativni atmosfére v
tymu. Tato alegorie nam pripoming, jak je dualeZité vytvorit prostiedi, kde je slySet
hlas kazdého a kde ¢lenové tymu citi podporu a motivaci ke spole¢nému feSeni
problém."

Skolitel zahéji diskusi a vyzve G&astniky, aby se podélili o jednu véc, kterou si b&hem
aktivity uvédomili. MZe k tomu pouZit nasledujici otazky:

e (o jste si béhem cviceni uvédomili?

e Kterou techniku chcete pouzit ve svém prostredi k FeSeni konfliktd?

e Kterd technika vam pfipada obtizna a mate pocit, Ze ji neovladate?

¢ Co dalSiho byste v ramci Skoleni povazovali za uzite¢né?



Prilohy
Pfriloha 1: Teoretické podklady k €innosti 2

Porozuméni emocim

e Zvladani emoci a reakci: emoce jsou soucasti naSeho kazdodenniho Zivota
a to je v poradku! Je dlleZité byt s emocemi v souladu a nezapominat na
jejich vliv na nase chovani. Naucit se porozumét svym emocim a tomu, jak
ovliviiuji nase reakce a reakce druhych, mdze byt klicem ke zlepSeni nasich
mezilidskych vztahd.

e Konstruktivni komunikace: PFi feSeni konfliktd a problémd v tymu je
dudlezité eliminovat argumentacni chyby, které mohou situaci jesté zhorsit.
Misto toho se mizeme zaméfit na konkrétni situaci (misto osobnich Gtokd
se zaméfte na konkrétni chovani nebo situaci, kterd problém zpUsobila)
nebo vyslechnout druhou stranu (dejte ostatnim prostor k vyjadreni jejich
pocitd a nazorl a aktivné jim naslouchejte, protoze to pomaha budovat
ddveéru a respekt mezi ¢leny tymu).

e Specifikujte problém: Snazte se urcit, co pfesné je pficinou stresu nebo
konfliktu, a pokladejte otazky typu: "Co konkrétné bylo pri¢inou problému?"
a "Jak mUZeme tento problém vyresit?".

e Misto toho, abyste se soustfedili na negativni aspekty situace, zkuste
spolecné hledat alternativni pohledy a Fe3eni.

e Respekt a empatie: VZdy nezapominejte respektovat druhé lidi a snaZzte se
vzit do jejich situace. To pomuZe vytvorfit pozitivni prostfedi pro
konstruktivni komunikaci.

Sebeovladani

e Kontrola impulzl: Sebekontrola je schopnost ovladat své reakce v situacich,
které vyvolavaji silné emoce. Ke zklidnéni mysli a snizeni emocni reaktivity
muiZeme vyuzit techniky vSimavosti a relaxace. Praktikovani vSimavosti a
relaxacnich technik mize pomoci zklidnit mysl a zvladat stresové situace.

e Pred reakdi si udélejte kratkou pfestavku: Nez zaCnete impulzivné reagovat,
na chvili se zamyslete nad tim, jaka reakce by byla nejlepsi.

e Zamérfte se na konkrétni chovani nebo situaci: Misto obecnych Gtokl se
zaméfte na kritiku konkrétniho chovani nebo situace. To vdm pomdze
vyhnout se vytvareni nepratelského prostredi.

Vyhybani se krizovym situacim

¢ Proaktivni komunikace: Pfedchazeni krizovym situacim je klicem k udrzeni
harmonického pracovniho prostfedi. Oteviena komunikace, v niz
sdélujeme své potreby a obavy, mlZe zabranit nedorozuménim.

e Konstruktivni zpétna vazba: Kdyz se objevi problémy, méli bychom s nimi
konstruktivné pracovat. Poskytovani konstruktivni zpétné vazby a
respektovani nazorl ostatnich je klicem k reSeni problémd a udrzeni
pozitivnich vysledkd.




PFiloha 2: Podpurné otazky

Pokud Skolitel nebo nékdo z tymu rozpozna zvysené napéti nebo konflikt mezi cleny
tymu:
Otazka: "VSimli jste si néjakého napéti nebo konfliktu mezi sebou?

Skolitel poté vybere klidné misto, kde si €lenové daného tymu mohou promluvit o
svych pocitech a perspektivach. Je dulezité, aby kazdy ¢len tymu mél moznost podélit
se 0 své pocity a perspektivy bez vyruSovani.

Otdzka: Otazka: "Co si myslite o soucasné situaci? V ¢em je podle vas problém?"

Skolitel se snaZi sniZit emoéni napéti a nervozitu pomoci uklidfiujicich technik.
Otazka: "Jak se pravé ted citite? Existuje néco, co vam pomdaze se uklidnit?"

Skolitel vyzve Gcastniky, aby se pokusili identifikovat hlavni problém nebo otazku, na
které se shodnou.
Otazka: "Jaky je problém, ktery vas trapi? "Co si myslite, ze bychom méli fesit jako
hlavni problém?".

Skolitel vyzve ¢leny tymu, aby navrhli rGizné zpGsoby FeSeni problému.
Otazka: "Jaky je hlavni problém? "Jaké mate napady, jak bychom mohli tuto situaci
vyresit?".

Skolitel vybere nejlepsi fedent, které bylo zminéno v diskusi a které vsichni podpofili.
Otazka: "Jaké je FeSeni? "Které FeSeni se zda byt nejvhodnéjsi a jaky je vas ndzor?".

Skolitel poté spole¢né s Gcastniky vypracuje konkrétni plan, jak FeSeni realizovat, a
vyzve Ucastniky, aby se zamysleli nad tim, jak by mohli podobnym problémdm
predchazet.

Otazka: "Jaké konkrétni kroky podnikneme a jak mUZeme podobnym situacim v
budoucnu pfedchazet?".

Cilem tohoto strukturovaného pfistupu je vést tym ke spolecnému porozuméni,
konstruktivni diskusi a hledani Gcinnych reSeni.



Na vlastni poznamky.




VLNY ODOLNOSTI

Cile bloku

e porozumét konceptu psychické odolnosti
e znat adaptivni strategie

e zvlddnout fizeni nalad a afektl

e zvladnout expresivni relaxacni techniky

Skupina
5 - 20 ucastnikd

Material

e psaci potfeby

e stojan na flipchart
e papir

o fixy

e Casopisy

e nlzky

e |epidlo

o tiSténé prilohy

Cas v minutach
160 min.

Souhrn

Aktivita 1: Uvod a aktivita na prolomeni ledd

Aktivita 2: Co je to odolnost a jak se stat mentalné flexibilnim
Aktivita 3: Moje soucasné zdroje odolnosti - sebehodnoceni
Aktivita 4: Seznam mych silnych stranek

Aktivita 5: V oku pozorovatele

Aktivita 6: Pohled do budoucnosti

Aktivita 7: Skutky laskavosti

Aktivita 8: Monodrama

Aktivita 9: Pozitivni pferamovani

Aktivita 10: Vyjimky

Aktivita 11: Soubor néastroju pro zvladani

Instrukce
Aktivita 1:Uvod a prolomeni ledd (10 min.)

Skolitel poZzadéa Gcastniky, aby si (micky) vybrali tvar (pFiloha 1), se kterym se nejvice
ztotoznuji. V malych skupinkach (stejnych nebo rGiznych "tvard") pozadejte Gcastniky,
aby hovorili o tom, proc se s danym tvarem ztotoznuiji.

Skolitel pfedlozi G¢astnikm "osobnf interpretaci" kazdého tvaru:

e Trojuhelnik: Tito lidé maji pevné zaklady, ale nékdy mohou byt trochu ostfi a
"Spicati".

o Ctverec: "CtyFuhelnik" je typicky tim, Ze mé& tvar, ktery se da oznalit jako
"Ctverec": Tito lidé jsou vyrovnani, stabilni a maji radi strukturu. Tito lidé radi
pracuji na problémech a prechazeji od jednoho ukolu k druhému.

e Kruh: Tito lidé jsou duchovni a ponékud introvertni.




Aktivita 2:Co je to odolnost a jak se stat mentalné flexibilnim (15 min.)

Skolitel zah4ji brainstorming na téma, co je to psychick& odolnost a diskusi:

Co pro né pojem psychicka odolnost znamena?

Co je to psychicka flexibilita?

Jak ji dosahnout?

Jak u sebe a druhych poznaji, Ze jsou nebo nejsou odolni?

Po brainstormingu shrite poskytnuté informace o odolnosti. Skolitel muze
informace také sestavit do PPT prezentace ( pfiloha 2). Zaméfi se na cilovou skupinu
a jeji znalosti, podle toho pljde do hloubky tématu.

Aktivita 3: Mé soucasné zdroje odolnosti - sebehodnoceni (20 min.)

"Pfed sebou mate SWOT analyzu silnych stranek, které mate. Vasim uUkolem je
zamyslet se a pokusit se zjistit, jaké jsou vaSe silné stranky, a to tak, Ze vyplnite
tabulku (pfiloha 3)."

Aktivita 4: Seznam mych silnych stranek (20 min.)

Skolitel vyda pokyn: "KaZzdy mé talent a silné stranky, které muZe dale rozvijet.
Nasledujici seznam (priloha 4) predstavuje 24 silnych stranek/talentd. Vasim Ukolem
je ohodnotit jednotlivé silné stranky od 1 do 24 podle toho, jak moc se vas jednotlivé
silné stranky tykaji (1 je moje hlavni silna stranka, 24 je moje nejméné rozvinuta silna
stranka). PouZijte k tomu poskytnuté materialy (pfiloha 4).

Po dokonceni ukolu Skolitel rozdéli uc€astniky do malych skupin a vede s nimi diskusi
0 procesu tvorby ukolu. Jejich Ukolem je odpovédét na otazky:

e Bylo pro vas obtizné ukol spinit?

¢ Co bylo snadné/obtizné?

e Jak jste vybirali své hlavni talenty a silné stranky?

Aktivita 5: V oku pozorovatele (10 min.)
Skolitel poskytne Gcastnikiim instrukce:

Tento ndastroj vdam pomdzZe vidét vase silné stranky z pohledu ostatnich. Zeptejte se
svého pfitele nebo ¢lena rodiny na nasledujici otazky tykajici se vasi osoby a sami na
né odpovézte:
e Jaké jsou mé tFi klicové talenty a silné stranky?
¢ Jakym cinnostem bych se mél/a vénovat, abych tyto talenty a silné stranky Castéji
uplatioval/a?

vvvvvv

Porovnejte své chapani sebe sama s jejich chapanim sebe sama a odpovézte na
nasledujici otazky:

¢ Je néco prekvapivého?

e Dozvédéli jste se néco nového o tom, jak vas vidi ostatni?

¢ Jaké jsou vase hlavni silné stranky, které byste méli neustale vyuzivat?

Nasleduje skupinova diskuse, v niz se Ucastnici navzajem podéli o poznatky z pohledu
na sebe sama svyma ocima a ocima druhych.




Aktivita 6: Pohled do budoucnosti (10 min.)

Skolitel zad4 ukol: "Jmenujte prosim jednu drobnost, na kterou se mdzZete v blizké
budoucnosti tésit. Napiste si ji. MUZe to byt i tak mala véc jako 'vypit si Salek kavy'
nebo 'poslechnout si oblibenou pisnicku'. Podélte se o své prani ve skupiné.

Aktivita 7: Skutky laskavosti (10 min.)

"Odbornici na pozitivni psychologii tvrdi, Ze konani laskavych skutkl ndm pomaha
stat se odolné&jsimi, Iépe zvladat stres a prozivat vice Stésti. Vasim ukolem je vykonat
3 jednoduché skutky laskavosti béhem nasledujicich dnl skoleni nebo béhem
nasledujiciho tydne. Priklady: slozit nékomu kompliment, uvafit mu kavu, uvafit jidlo,
poslat prfani nékomu, koho jste dlouho nevidéli, a dal3i. AZ je vykonate, zapiSte si je
do listu laskavosti (pfiloha 5). Na konci Skoleni se mizZeme podélit o své pocity z
vykonanych skutkd."

Aktivita 8: Monodrama (10 min.)

Skolitel vysvétluje: "Casto jsme ve stresu kvili protichidnym pFanim a potFebam.
Napfriklad radi koufime, ale zaroven se citime Spatné, kdykoli koufime, protoze to
ovliviiuje naSe zdravi, vzhled, dokonce i emoce. Gestalt terapie pouziva techniku
zvanou "monodrama", pfi niz osoba (vy) v sobé tento konflikt mezi dvéma
protichGdnymi stranami rozkryva. Pfedstavte si, Ze konflikt ve vas je konfliktem mezi
dvéma lidmi, kteri diskutuji o tomto problému. Zpocatku vam to mUze pripadat
nepfijemné, ale tato diskuse vdm mlZze pomoci dospét k reSeni a snizit hladinu
stresu!"

Skolitel poté rozdéli G¢astniky do dvojic. Kazd4 dvojice si vybere jeden problém, ktery
jeden z ¢lend dvojice fesi, a oba hledaji argumenty, proc a jak s problémem pracovat.
Své odpovédi si zapisi na arch s argumenty (priloha 6).

Aktivita 9: Pozitivni pferamovani (20 min.)

Skolitel rozda ucastnikiim pracovni list z pFilohy 7 a zad4 jim Gkol: "Zamyslete se nad
nasledujicimi otazkami. Pozitivni psychologové fikaji, Ze pozitivni preramovani
zvySuje pohodu, protoZe se ¢lovék zacne soustfedit na pozitivni myslenky a emoce".

Po osobnim zodpovézeni jednotlivych krokd se Ucastnici ve skupiné podéli o své
pocity z vySe uvedené aktivity.

Aktivita 10: Vyjimky (15 min.)

Skolitel vyda pokyn: "Tuto jednotku zakon&ime pouZitim néastroje, pFi kterém se
zamérime na pozitivni véci. Tento nastroj vam umozni identifikovat pozitivni postupy
z minulosti a vnést vice téchto postupt do vasi pritomnosti. Vzpomerite si na chvile,
kdy jste se citili skvéle, a popiste tyto okamziky (pfiloha ¢. 8)."

Po skonceni aktivity Skolitel vytvofi prostor pro Ucastniky, aby se podélili o
zaznamenané postrehy z vlastnich pozitivnich zazitkd.



Aktivita 11: Soubor nastroju pro zvladani (20 min.)

V této aktivité Skolitel necha tcastniky vytvofit osobni "sadu nastrojd pro zvladani".
Poskytnéte ucastnikim materialy, jako jsou vytvarné potreby, deniky a nlzky, a
pozadejte je, aby vytvorili vizudlni znazornéni strategii zvladani, zdrojl a podplrnych
systémd{, na které se mohou obratit v téZkych chvilich.

Podporte jejich kreativitu, napaditost.

Na konci sezeni se mohou Ucastnici podélit o vysledky, které vytvofili, a vzajemné se
jimi inspirovat.

PFilohy

Pfiloha 1: Uvod a aktivita na prolomeni led(




PFiloha 2: MGZeme budovat psychickou odolnost

Kazdy z nas se alespon jednou dostal do situace, ktera byla pro nas nebo nase blizké
emocionalné narocna. V takovych situacich se objevuji o¢ekavané reakce na stres na
emociondlni, fyzické, kognitivni a behavioralni Grovni (strach, Uzkost, svirani Zaludku,
obavy, podrazdé&nost, neklid...). Rikdme, Ze tyto reakce jsou normaini reakci na
nenormalni udalosti a vyskytuji se u kazdého, vcetné psychicky odolnych jedinct. Co
tedy znamena byt psychicky odolny?

Co je to psychicka odolnost?

Emocni odolnost - nazyvana také emocni agilita - je schopnost odrazit se emocné od
stresovych situaci. Znamena schopnost vyrovnat se s obtizemi nebo je zvladnout a jit
dal. Je to fenomén, ktery umozfiuje détem a mladym lidem preZit a fungovat
navzdory znevyhodnénim a rizikm, ktera presahuji bézné vyzvy dospivani. Odolnost
znamena to, Ze:

1.Pochopte, co je to stres a proc ho zaZivame.
2.Rozumite konceptu odolnosti
3.Seznamite se s rlznymi strategiemi zvliadani neprizné osudu

DuUkazy ukazuji, Ze je mozné identifikovat faktory, které maiji vliv na emocni zdravi
déti. Rizika mohou byt specificka pro dité, jeho rodinu, prostfedi (vCetné Skoly) a
Zivotni udalosti:

e Ztrdta nebo odlouceni - v dlsledku Umrti, odlouceni od rodicl, rozvodu,
hospitalizace, ztraty pratelstvi, zejména v obdobi dospivani, rozpadu rodiny, v
jehoz dusledku musi dité Zit jinde;

e Zivotni zmény, napF. narozeni sourozence, stéhovani, zména 3koly, a

e Traumatické udalosti - zneuZivani, nasili, nehody, zranéni, valka nebo pfirodni
katastrofa.

Nékteré déti a mladi lidé se navzdory vSem prekazkam vyvinou v sebevédomé,
kompetentni a pecujici dospélé. Pochopeni ochrannych faktord, které cini déti a
mladez odolnymi, je proto klicem k podpofe a obnové duSevniho zdravi déti.

Psychologicka flexibilita

Psychologickou flexibilitu, nebo spiSe jeji nedostatek, dokonale popsal slavny
psycholog Abraham Maslow, kdyz fekl: "Kdyz mame k dispozici jen kladivo, mame
tendenci zachazet se vSemi vécmi, jako by to byly hfebiky." Jinymi slovy, kdyz se
rigidné drzime starych vzorcd chovani, je pro nds obtizné otevrit se novym
mozZnostem a snazime se vse resit stejnym zplsobem. A to je v Zivoté casto
nemozné a nevyhnutelné to vede k utrpeni.

MUZeme tedy fici, Ze psychologicka flexibilita je naSe schopnost rozpoznat rtzné
situace, které nam Zivot prinasi, a pfizplsobit se jim. Zménit zpUsob, jakym se na
véci divame, a nasledné prizplsobit své chovani tak, abychom dosahli Zivotni
rovnovahy v oblastech Zivota, které jsou pro nas dulezité.

Pokud si nerozvineme psychologickou flexibilitu, budeme se chovat (podle Maslowa)
jako automaticka mycka, ktera sice umi velmi dobfe umyt auto, ale s jakoukoli jinou
véci vloZzenou do mycky bude zachazet, jako by to bylo auto. Vysledky myti ¢ehokoli
jiného nez auta tedy budou Spatné.



Faktory odolnosti

"Odolnost neni individudlni vliastnost nebo rys...... Odolnost zahrnuje Fadu
procesU, které spojuji pomérné rozmanité mechanismy' (Rutter, 1995).

Mezi rizikovymi faktory v Zivoté déti a podporou odolnosti existuje slozita
souhra. Pokud se u ditéte kumuluji znevyhodhujici a stresujici udalosti, je tfeba
jako protivahu poskytnout vice ochrannych nebo odolnostnich faktord.

Faktory odolnosti u déti a mladeZe:
e Bezpeclné rané vztahy (attachment)
e Byt Zenou
e VyS3Siinteligence
e Lehky temperament v détstvi
e Pozitivni pfistup, pristup k reSeni problém
e Dobré komunika¢ni dovednosti
¢ Planovani, vira v kontrolu
e Humor
e NaboZenska vira
e Schopnost uvazovat

Faktory odolnosti v rodiné:
¢ Alespon jeden dobry vztah mezi rodici a détmi
e Naklonnost
e Jasna, pevna a dlsledna disciplina
Podpora vzdélavani
PodpUrny dlouhodoby vztah/absence vaznych neshod

Faktory odolnosti v komunité:

e Sirsi podptirné sité

e Dobré bydleni

e Vysoka zivotni Uroven

e Vysokd moralka ve Skole s pozitivnimi zdsadami chovani, postoji a boje
proti Sikané

e Skoly se silnymi akademickymi i neakademickymi pFileZitostmi.

« Siroka nabidka pozitivnich sportovnich/volnocasovych aktivit

Procesy odolnosti mohou usilovat o:
e Snizit pravdépodobnost negativnich fetézovych reakci vyplyvajicich z rizik;
e Podporu sebelcty a sobéstacnosti prostfednictvim  dostupnosti
bezpecnych a podplrnych osobnich vztahl nebo Uspéchu pfi plnéni tkold;
a otevreni novych a pozitivnich pfilezZitosti a nabidku zlomovych bodd, v
nichZ se mlze zménit pribéh rizika.




Rodime se odolni?

Vime, Ze pravdépodobnost, Zze se mlady ¢clovék nebo dospély dostane do silného
stresu vedouciho k Uzkosti nebo depresi, je kombinaci pfirozenosti a vychovy. To
znamena, Ze to, jak reagujeme na situace, je ovlivnéno tim, co mame v genech, jak se
se stresem vyrovnavaji nasi rodice, peCovatelé, rodina, pratelé a okolnosti, které v
Zivoté zazivame.

Dobrou zpravou je, Ze dovednostem, které zlepsuji odolnost, se Ize naudit. Odolnost
se neda naucit béhem jedné lekce, takZze musite byt trpélivi a byt k sobé laskavi. Je
lepsi o odolnosti premyslet jako o jakékoli jiné dovednosti a rozvijet ji v pribéhu
¢asu.

Jak poznate odpor?

Emocné odolné mladé lidi nelze poznat na prvni pohled, protoZe z fyzického vzhledu
Ize vyvodit jen malo zavérd. Malé dité mdze mit ve skutecnosti vétsi emocni odolnost
nez fyzicky silny adolescent.

Nejvétsi vhled ndm poskytuje chovani a vyjadfované myslenky a pocity. Odolny
mlady ¢lovék ma nebo mél zkuSenost s rodicem nebo opatrovnikem, ktery na néj ma
soustavny pozitivni vliv. Bude mit pfimérenou Uroven sebelcty, sebevédomi a smysl
pro humor. Obvykle bude mit okruh pratel a bude pravidelné navstévovat Skolu.
Skoly hraji pFi podpofe odolnosti ddleZitou roli. Dfive neZ mohou mladi lidé
efektivné pFistupovat ke vzdélavani, musi byt uspokojeny jejich emocionaini potfeby.

Odolny mlady ¢lovék ma vétsi sklon Fesit problémy, kdyZ je znepokojeny nebo pod
tlakem, a je méné pravdépodobné, Ze bude vykazovat extrémni projevy nasili nebo
vyhybavého chovani.

Proc€ je emocéni odolnost duleZita?

Emocni odolnost znamen4, Ze dokaZete zvladat Uzkost a stres zplsobem, ktery vas
kazdodenné neohrozuje. Pro mladého clovéka je to "boj proti neustalym obavam".

Naopak lidé, ktefi bojuji s emocni odolnosti, proZivaji Uzkost nebo stres tak
intenzivné, ze:

e Stava se jedinou véci, na kterou se mohou soustredit

¢ Nedovoluje jim délat to, co potfebuji nebo chtéji délat

e Ovliviuje vztahy

Budovani emoc¢ni odolnosti zahrnuje:
e Budovani sebeprijeti
ZlepSeni strategii zvladani stresu
Budovani sebelcty
VSimavost a soustfedéni se na pritomnost
Moudré vyjadfovani emoci
Volba reakce na stres zplsobem, ktery neubliZzuje sobé ani druhym



Zpusoby, jak se stat emo¢né odolnym:
Pfijméte

Prvni véci, kterou musime praktikovat, abychom si vybudovali emocni
odolnost, je pfijeti. KdyZ se situaci branime, vynakladame zbytecnou energii a
zpUsobujeme si zbytecné utrpeni. Vzpomerite si na osobu A ve vySe uvedeném
pfikladu se zpozdénym vlakem. VSechno to huhfiani, nadavani a kfik
UcCelu? Pomohlo to situaci? Ne. A jedina osoba, ktera v tomto scénafi utrpéla,
byla ona.

Osoba B v3ak dokazala situaci pfijmout a racionalné premyslet o tom, co dal.
ZUstala klidna a kromé mirného podrazdéni pravdépodobné nepocitila Zadné
utrpeni.

Pokud se chcete cviCit ve snaze o pfrijeti, méjte tyto myslenky na paméti a
myslete na né, kdyZ to bude nutné:

e Zména je nevyhnutelna: jediné, s ¢im miZeme na tomto svété poditat, je
pomijivost!

¢ Nejsme nadlidé - nemusime mit vzdy vSechny odpovédi.

e Je v poradku nevédét: i kdyz to mlzZe byt nepfijemné, vytrvat v nejistoté
muZze byt silnym cvi¢enim.

e Z(stante otevieni tomu, co se objevi: pokud dokazeme zUstat otevieni a
vnimavi vaci viemu, co se mlze objevit, budeme pripraveni a snaze se
prizpUsobime nepfizni osudu.

Budte optimisticti

JVSimavost jisté prispivd k nasi emocni odolnosti. Pokud dokazeme piné
prozivat pfitomny okamZzik bez predsudk(, midzeme skutecné ztélesnit své
myslenky a emoce. MGzeme byt pIné v pfitomnosti. Mzeme byt pfipraveni na
vSe, co se objevi.

Zit vice v pFitomnosti znamena, Ze se nebudeme neustéle zabyvat minulosti,
premyslet o tom, co by bylo, kdyby, a zabyvat se vycitkami. Znamena to také, ze
si nevytvafime katastrofické pfedstavy o budoucnosti a nepredstavujeme si
scénare, které se jeSté nestaly a mozna se ani nikdy nestanou.

Zavedeni vSimavosti do naSeho Zivota nam pomaha ziskat silnéjSi pocit
kontroly - nad nasimi mySlenkami, emocemi a Zivotem obecné. Diky viimavosti
se také naucime neobvifiovat druhé, kdyz se véci nebo situace nedafi. Naucime
se pfijmout to, co je, a zafidit se podle toho - stejné jako osoba B v naSem
prikladu se zpozdénym vlakem.

Budte pFitomni

VSimavost jisté pfispivd k nasi emocni odolnosti. Pokud dokdzeme piné
prozivat pritomny okamzik bez predsudkl, mizZzeme skutecné ztélesnit své
myslenky a emoce. MGzZeme byt pIné v pfitomnosti. MGZeme byt pfipraveni na
vse, co se objevi.

Zit vice v pFitomnosti znamen4, Ze se nebudeme neustéle zabyvat minulosti,
premyslet o tom, co by bylo, kdyby, a zabyvat se vycitkami. Znamena to také, ze
si nevytvarfime katastrofické predstavy o budoucnosti a nepfedstavujeme si
scénare, které se jeSté nestaly a mozna se ani nikdy nestanou.




Zavedeni viimavosti do naSeho Zivota nam pomaha ziskat silnéjSi pocit kontroly -
nad naSimi myslenkami, emocemi a Zivotem obecné. Diky vSimavosti se také
nauc¢ime neobvifovat druhé, kdyZ se véci nebo situace nedafi. Nau¢ime se pFijmout
to, co je, a zafidit se podle toho - stejné jako osoba B v naSem prikladu se
zpozdénym vlakem.

Cviceni péce o sebe

Péce o sebe neni sobectvi. Ve skutecnosti je nezbytna pro nasi fyzickou, dusevni a
emocionalni pohodu. Télo a Zivot mame jen jeden (pokud nevéfite na reinkarnaci),
takZe se o néj musime dobfe starat.

Jak pecujete o svou fyzickou pohodu? Jste aktivni? Cvicite? Jite a spite dobre?

A co vaSe duSevni pohoda? Co délate pro to, abyste si odpocinuli nebo nacerpali
nové sily? PFemyslite o vSem pfiliS intenzivné? Co délate pro to, abyste vypnuli?
Meditujete? Jste kreativni?

Jak je to s vasi emocni pohodou? Jak se vyjadfujete? Mate lidi, se kterymi se mlZete
svérit? Citite se vyslySeni? ZkouSeli jste si vést denik?

Péce o sebe a lepSi poznavani sebe sama nam umoznuje hloubgji porozumét svym
potfebam a pranim a pomaha nadm pochopit, jak reagujeme na urcité situace. A péce
o sebe je praxe, takZe je tfeba ji provadét pravidelng, nejlépe kazdy den. Jak mlzete
zalit zavadét nékteré praktiky péce o sebe do svého kazdodenniho Zivota, byt v malé
mire?

Priloha 3: Moje soucasné zdroje odolnosti

PODPORA - ktera vas udrZi na STRATEGIE - které vas udrzi v
nohou pohybu
PREZITI - které vam davaji Gtéchu a HLEDANI RESENI - chovani, které

nadéji jste prokazali




Priloha 4: Seznam silnych stranek

1.Kreativita (vymysleni novych a produktivnich zplsobd, jak délat véci).
2.Vnimani krasy (vSimani si a ocenovani krasy nebo kvalifikovanych vykon(
v rliznych oblastech, od pfirody pfes uméni az po védu).
3.Zvédavost (Zajem o zkuSenosti jako takové; zkoumani a objevovani).
4.Laska k uCeni (Ziskavani novych dovednosti; souvisi se silou zvédavosti).
5.0dvaha (Nevyhyba se hrozbam, vyzvam, obtiZim nebo bolesti).
6.Nadhled (Schopnost moudre poradit druhym).
7.UpFimnost (Rikat pravdu, vystupovat Cestné a jednat poctivé; pFebirat
odpovédnost za své pocity a iny).
8.Férovost (Jednani se vSemi lidmi stejné v souladu s pojmy férovosti a
spravedInosti).
9.Vytrvalost (Dokoncit, co ¢lovék zacal; mit radost z dokonceni Ukold).
10.Nadéje (Ocekavat v budoucnu to nejlepSi a pracovat na tom, aby toho
bylo dosaZzeno).
11.Socidlni inteligence (Uvédoméni si motivii/emoci druhych a sebe sama).
12.Vedeni (Podnécovani skupiny k tomu, aby se véci délaly, a zaroven
udrzovani dobrych vztah( ve skupiné).
13.Zapal (Pfistup k zivotu se vzruSenim a energii; prozivani Zivota jako
dobrodruzstvi; pocit Zivota a aktivizace).
14.Laskavost (Délani laskavosti a dobrych skutk( pro druhé; péce o né).
15.Vdécnost (Uvédomovat si dobré véci, které se dé&ji, a byt za né vdécny;
najit si cas na vyjadreni vdécnosti).
16.Tymova prace ("DobFe pracovat jako ¢len tymu; byt loajalni ke skupiné").
17.Humor ("Rad se sméji; vykouzlit Gsmév na tvari druhych lidi; vidét svétlé
stranky").
18.Spiritualita ("Mit ucelené presvédceni o vySSim Gcelu a smyslu vesmiru").
19.0dpusténi (Odpoustét tém, ktefi se dopustili néfeho Spatného; pfijimat
nedostatky druhych; davat lidem druhou 3anci; nebyt pomstychtivy).
20.Pokora (Nechat za sebe mluvit své Uspéchy; nepovaZzovat se za
21.Laska (Vazenie si blizkych vztahov s druhymi, byt [ludom blizko).
22.Seberegulace ("regulovat to, co Clovék citi a déla; byt disciplinovany").
23.Usudek ("Promyslet véci a zkoumat je ze v3ech stran; nedélat ukvapené
zavéry; byt schopen zménit nazor ve svétle dikazd").
24.0bezfetnost (Byt opatrny ve svych rozhodnutich; zbytelné neriskovat;
nefikat a nedélat véci, kterych by ¢lovék pozdéji mohl litovat).

(Tento seznam silnych strdnek identifikoval Martin Seligman, 2004)




Pfriloha 5: Slovo laskavosti

MUj prvni projev laskavosti:

MUj druhy projev laskavosti:

MUj treti projev laskavosti:

Pfiloha 6: Argumentacni list

Argumenty osoby 1, pro¢ néco (napr.koufi):

Argumenty osoby 2 proti tomu, aby néco délala (napf. koufila):

Pfiloha 7: Pozitivni pferamovani
Krok 1: PopiSte nedavnou udalost nebo situaci, ktera ve vas vyvolala negativni reakci.

PopiSte myslenky, které jste méli, a pocity, které jste proZzivali. Pokuste se vzpomenout
si, jaké konkrétni mySlenky tyto pocity vyvolaly.

Krok 2: Zkuste si situaci pfedstavit jinak a najdéte pozitivni alternativni vyklady toho, co
se stalo. Pfedstavte si, Ze se vaSe alternativni interpretace skutecné staly pravdivymi.
Jak to zméni vaSe pocity? Pokud je pro vas obtizné predstavit si své pocity za novych
okolnosti, popiste pocity, které se podle vas pravdépodobné dostavi.




Priloha 8: Vyjimky

Napiste, kdy jste se citili skvéle, a popiSte tyto okamzZiky:

NapiSte, prosim, o chvilich, kdy jste nezazivali ohromujici problémy.

Jak je moZné, Ze sa vam to podafrilo?

Jak byste to dokazali znovu?




VZTAHOVE DOVEDNOSTI

Cile jednotky

e osvojit si zakladni prvky komunikace, empatie a respektu v digitalnim kontextu
e pochopit, jak tyto dovednosti zlepsit
e VvEédét, jak se vyhnout negativnim interakcim online

Skupina
15 - 20 Ucastnikd

Material

e flipchart
o fixy

Cas v minutach
130 min.

Shrnuti

Aktivita 1: Uvod

Aktivita 2: Navazovani kontaktt v digitalnim svété
Aktivita 3: Aktivni naslouchani

Aktivita 4: Zavérec€na diskuse

Instrukce

Aktivita €. 1: Uvod
Skolitel pFivita ucastniky a vysvétli jim, co bude nasledovat:

"Vitejte na vzdélavaci aktivité zamérené na rozvoj kli¢ovych socialnich dovednosti v
digitalnim svété. DneSnim tématem jsou vztahové dovednosti a vyzvy, které prinasi
soucasna digitaini éra. Véfime, Ze zakladem Uspésnych vztah(, a to jak offline, tak
online, je efektivni komunikace, empatie a vzajemny respekt. Zaroven si
uvédomujeme, Ze rostouci problém nenavistnych projevl a agresivniho jazyka muze
tyto dovednosti podkopdavat a narusovat zdravé vztahy. V dalSim sezeni se budeme
zabyvat zakladnimi prvky komunikace, empatie a respektu v digitalnim kontextu.
Spolecné se pokusime pochopit, jak miZeme tyto dovednosti zlepsSit a zaroven se
vyhnout negativnim interakcim online."

Aktivita 2: Budovani vztahu v digitalnim svété

Skolitel vysvétli Gcastnikiim problematiku navazovani vztahG v digitalnim svété
(priloha 1). K vysvétleni mize pouzit flipchart.

Poté nasleduje diskuse o vytvareni siti, v niZ Skolitel postupné klade nasleduijici

otazky:

e V Cem jste se setkali s problémy pfi navazovani vztahd v digitalnim svété a jak jste
je prekonali?

e Jaké strategie pouzivate, abyste Iépe porozuméli emocionalnimu kontextu, ktery
se skryva za slovy druhych v online komunikaci? Mate néjaké osvédcené

postupy?



e Jaky vyznam ma v online komunikaci empatie a jak ji projevujete ve svych
interakcich?

e MUlzete se podélit o priklad, kdy jste se Ucastnili online komunity nebo
pracovniho tymu a museli jste se rychle pfizpGsobit odliSnym normam a
zpUsoblm komunikace? Jak jste to zvladli?

e Jakym zplsobem muzete rozvijet schopnost vést konstruktivni online diskuse?
MUzZete uvést priklad, kdy se vdm to podafilo?

Nasleduje diskuse o Uskalich a osvédcenych postupech pfi praci s toxickymi lidmi,

pricemz Skolitel postupné klade Gcastnikim nasledujici otazky:

e Mate zkuSenosti s praci s lidmi, ktefi vykazuji toxické chovani, jako je narcismus
nebo gaslighting? Jak jste se s tim vyporadali?

o Jaké strategie doporucujete pro zachovani vlastni integrity a psychické pohody
pfi interakci s lidmi, ktefi se snazi podkopat vasi divéru nebo vami manipulovat?

e Jakd jsou vase doporuceni pro rozpoznani potencialné toxickych vztah( v
digitalnim prostfedi a pro pfedchazeni konfliktim s takovymi osobami?

e Pokud mate zkuSenost s nékym, kdo ma sklony k agresivnimu chovani nebo
nenavistnym projeviim, jak byste takovou situaci reSili, aniz byste narusili
dynamiku tymu?

Tyto otazky by mély podpofrit interaktivni a hlubokou diskusi o navazovani kontaktd,
osvédcenych postupech a nastrahach, které mohou v digitalnim prostoru nastat.

Aktivita 3: Aktivni naslouchani

Skolitel vybere 5 osob, které posle za dvefe.

Skolitel vysvétli aktivitu (tich& posta), pFi které precte prvnimu ucastnikovi pFibéh a
ten ho musi prevypravét dalSimu clovéku za dvefmi. Aktivita se zaméfuje na
schopnost aktivné naslouchat a reagovat a respektovat druhé (vyjadfovani emoci,
zapojeni atd.).

Skolitel vypravi pfibéh z pFilohy 2 G&astnikiim, ktefi zGstali v mistnosti. Poté pozve
jednoho Ucastnika zpoza dvefi zpét do mistnosti (1 z 5, Ctyfi zUstanou za dvermi).
Skolitel vybere jednoho G&astnika z mistnosti, ktery pfib&h sly3el, a jeho Gkolem je
prevypravét pribéh Gcastnikovi, ktery priSel. Jeho/jejim Ukolem pak bude vypravét
pribéh dalsimu novému Gcastnikovi zpoza dvefi (druhému z péti, za dvefmi zUstavaji
tfi Ucastnici). Tento proces pokracuje, dokud pribéh neslysi posledni paty ucastnik,
ktery byl za dvefmi.

Skolitel vyzve ty, ktefi byli za dvefmi, aby se podélili o své pocity, a zahaji diskusi o
aktivité a aktivnhim naslouchani:

1.Bylo snadné prevypravét pribéh, ktery jste slyseli jen jednou?

2.Co byste udélali jinak, kdyby se aktivita méla opakovat?

3.Co pro vas znamena aktivni naslouchani a jaké situace vas vedou k tomu, abyste
se této Cinnosti skute¢né vénovali?

4.Kdy jste naposledy pocitili, Ze vam nékdo aktivné naslouchd, a co to udélalo se
situaci a vasSim pocitem zapojeni?

Jaké dovednosti nebo postupy, které by vam mohly pomoci stat se lepSim aktivnim
posluchacem v kazdodennich interakcich, vas napadaiji?




Aktivita 4: Diskuse na zavér

Skolitel vede z&vére¢nou diskusi a vyzve G&astniky, aby se zamyslel nad
nasledujicimi otazkami:

1.Co chci zlepsit v oblasti navazovani kontaktd?

2.Na co si chci dat pozor?

3.Co je pro mé dUlezité a co si chci z dnesniho Skoleni odnést domu?




PFilohy

Pfiloha 1: Teorie k problematice budovani vztahi

Budovani vztah( v digitalnim svété v sobé spojuje aspekty psychologie, sociologie
a vedeni, které mohou jednotlivci pomoci stat se efektivnim tymovym hracem a
rozvijet se jako osobnost.

e Psychologie komunikace a interakce: v digitalnim svété jsme casto omezeni
prostorem neverbalni komunikace, ktery nabizi offline komunikace. To
znamena, ze mnoho informaci musime ziskat z textovych zprav, emotikond a
ténu hlasu. Pochopeni zakladnich principd psychologie komunikace ndm muze
pomoci interpretovat nejen slova, ale také emocionalni kontext, ktery se za
nimi skryva. Schopnost "¢ist mezi Fadky" se stava klicovou.

e Sociologie online komunit a tym0: Digitalni svét je plny rlznorodych online
komunit a pracovnich tym0. Kazda z téchto skupin ma své vlastni normy,
hodnoty a zplsoby komunikace. Pochopeni socialni dynamiky a skupinové
psychologie muze jednotlivelim pomoci rychleji se integrovat a prizpUsobit v
digitdlnim prostoru, coz je pro efektivni spolupraci nezbytné.

e Vedeni a osobni rozvoj: Klicové je rozvijet vlastni vedeni a osobni rozvoj nejen
offline, ale i online. Schopnost jasné komunikovat, motivovat a vést tymy, i
kdyZ jsou fyzicky oddélené, je vyzvou. Digitdlni prostor klade dlraz na
schopnost inspirovat a udrZzovat tymového ducha na dalku.

e Emocni inteligence a empatie: Emocni inteligence hraje duleZitou roli pfi
navazovani vztahG a efektivni komunikaci online i offline. Schopnost
rozpoznat, pochopit a vhodné reagovat na emoce druhych je klicem k
budovani dlvéry. Empatie, schopnost vcitit se do situace druhych, pomaha
vytvaret hlubsi a autenti¢téjsi vztahy v digitdlnim svété, kde mohou chybét
neverbdlni signaly.

e Predchézeni konfliktdm a konstruktivni diskuse: schopnost nejen rozpoznat
konfliktni situace, ale také je ucinné FeSit je klicem k udrZeni pozitivniho
prostfedi. Vedouci dovednosti, jako je vedeni konstruktivnich diskusi a
schopnost predchazet konfliktim, jsou pro ¢leny tymu neocenitelné, at uz se
nachazeji ve stejné mistnosti, nebo na rdznych koncich svéta.




Pfiloha 2: PFibéh ubrousku

PFedstavte si, Ze jste si pravé sedli do své oblibené kavarny a vedle vas sedi slavny
umeélec Pablo Picasso. Uprostfed svych tvlrcich Gvah vezme ubrousek a zac¢ne si na
néj ¢marat. Jste svédky okamziku, kdy vznikd umélecké dilo. Picasso zanechava na
ubrousku malby, kfivky a tvary, které se zdaji byt nahodné, ale zaroven nesou jeho
jedinecny rukopis.

Timto jednoduchym cinem se Picasso stava tvircem a inovatorem. Jeho schopnost
vidét uméni ve vSednosti a nechat se inspirovat okamzikem je jednim z kli¢t k jeho
dilu. Picasso si byl védom, Ze uméni neni jen o hotovém dile, ale také o procesu a
osobnim pFistupu.

A ted si pfedstavte turistu, ktery sedi vedle vas a sleduje Picassovo Usili. KdyzZ je
ubrousek pokryty jedinecnymi tvary a barvami, otoci se k umélci a s usmévem Fekne:
"Mohu si tento ubrousek nechat?" "Ano," odpovi. Picasso se na ni usméje a fekne:
"Samozrejmé, ale za urcitou cenu." Turistka zmatené pfikyvne a zeptd se, proc je
cena tak vysoka, kdyzZ to trvalo jen par minut. Picasso odpovi s chladnym usmévem:
"Ano, ale trvalo mi cely Zivot, neZ jsem se to naudil."

Diky tomuto okamzZiku se turista dozvi nejen o hodnoté uméleckého dila, ale také o
Picassové Zivotnim nasazeni, které vyustilo v tyto kratké, ale mimoradné okamziky
tvorby. V tomto pfib&hu je implicitné obsazeno pouceni, Ze skuteCny umélec (a v
tomto pripadé dobry tymovy hrac) nejenze vidi potencial v kazdodennich situacich,
ale investuje cas, Usili a Zivotni energii do zdokonalovani svych dovednosti a
schopnosti.

S touto mySlenkou umeéni, tvofivosti a osobniho zapojeni do procesu necht zacne
nase aktivita "Pfibéh ubrousku". Jsem zvédavy, jak se tento pfibéh bude ménit, jak se
bude pfedavat z jednoho Ucastnika na druhého, stejné jako se ménil ubrousek pod
Picassovym Stétcem. Zacnéme a objevme silu aktivniho naslouchani a sdileni.



Na vlastni poznamky.




SCHOPNOST REFLEKTOVAT UROVEN
VLASTNIHO SEBEVEDOMI

Cile bloku

® najit obrazek: "Jak vidim sam sebe a jak mé vidi ostatni" a "Jak ostatni vnimaji mé
chovani".

e uvédomit si rozdily v tom, co jedna osoba vnima jako pfednost, o kterou se
snazim, druha osoba mdze vnimat jako nedostatek.

e ujasnit si, jak mUZzeme dosahnout svych cild se zvysenou sebedlvérou a
sebelctou.

Skupina
5 - 20 Ucastnikov

Material

papir formatu A3,

flipchart,

papiry, tuzky a dalsi psaci potreby.
Vytisténé karty s rysy (pfiloha 1)

Cas v minutach

120 min.

Shrnuti

Aktivita 1: Uvod

Aktivita 2: Osobnostni aktivita
Aktivita 3: Zdravé sebevédomi
Aktivita 4: Dialog s vnitfnim hlasem
Aktivita 5: Test japonské kostky

Instrukce

Aktivita 1: Uvod

Skolitel napide na flipchartovy papir motto: “Vytvafime si svét podle toho, jak se
citime.”

Skolitel vypravi: "Abychom mohli pIn&ji vnimat realitu, jsme zavisli na informacich,
které dostavame od ostatnich lidi. Je dobré si uvédomit rozdily v tom, Ze to, co jeden
¢lovék vnima jako prednost, o kterou se snazim, mlze jiny vnimat jako nedostatek.

Aktivita 2: Osobni aktivita

Instrukce:

1. Skolitel rozd4a kazdému Géastnikovi hodnotici list (pFiloha 1).

2. Kazdy ucastnik si nahodné vylosuje 9 karet (pfiloha 2). Zbyvajici karty polozi na
hromadku na stole.

3. Kazdy Ucastnik je3té obdrZi 3 specialni karty s vyroky "VICE", "PONECHAT", "MENE".
Ty poloZi licem nahoru (odkryté) na stdl.

4. U&astnik 1 si vezme vrchni kartu z bali¢ku na stole, podiva se na viech deset svych
karet a pfemysli o nasledujicich otazkach:




e Kterych 9 karet mé nejlépe vystihuje?

e Ve kterych charakteristikach se poznavam?

e Ktera desata karta se hodi pro jiného ¢lena tymu?
5. Tuto kartu preda doty¢nému, tj. poloZi ji licem nahoru na stdl pred sebe. Osoba,
ktera kartu prfedava, fekne Ucastnikovi, zda by mél tento Ucastnik projevovat vice
dané vlastnosti, méné, nebo ji ponechat na soucasné trovni.
6. Karta je pfedana s komentarem:

e Preji si, abyste tuto vlastnost projevoval i nadale".

e "Preji si, abyste byl o néco vice/méné ...".
7. Nikdo nesmi kartu odmitnout a nikdo nesmi mit vice nez 9 karet. Osloveny
ucastnik pak pokracuje. 8.Aktivita konci, jakmile je splnéna jedna z nasledujicich
podminek:

¢ bylo odehrano 12 kol

e (castnici maji pfed sebou alespon 8 karet licem nahoru

e balicek karet na stole je vyCerpan
9. Na konci aktivity méa kazdy ucastnik v ruce 9 karet, které si ponechal a které tvofi
obrazek toho, jak vidi sam sebe. Na stole pred kazdym ucastnikem lezi darované
karty, které jsou umistény podle toho, zda si ma dany rys ponechat, ukazat ho méné
nebo vice. Tyto karty tvofi obraz toho, jak Ucastnika vidi ostatni Ucastnici.

10. Vlastnosti se zaznamenavaji do pfislusnych policek na hodnoticim listu.

UPOZORNENI: Pokud nékomu neni vyznam nékteré karty jasny, iniciator ji bez
vysvétleni vezme a Ucastnik si vezme jinou kartu.

Nasleduje samostatna prace, pfi niz maji Ucastnici za Ukol napsat na papir odpovédi
na dané otazky.Ma dvé casti:
1. "Jak se vidim"

e Libi se mitento obraz sebe sama?

e Comé naném tési?

e Co mé na ném rozCiluje?

e Ktera karta mé nejlépe vystihuje?

e Ktera karta mé vystihuje nejméné?

e Které vlastnosti bych si chtél zachovat a které bych chtél ziemnit nebo posilit?

e Co mé vedlo k tomu, Ze jsem si nékteré karty ponechal a jiné predal dal?

e Kterou kartu bych pred dvéma lety predal dal - patfi tyto vlastnosti k mému

soucasnému sebeobrazu?

2. "Jak mé vidi ostatni"

Ktera karta mé nejvice tési?

O které karté nejvice premyslim?

Ktera karta mé nejvice poburuje?

Jaky je mUj postoj k mym vyslovenym pranim?

Kterou vlastnost si chci zachovat? Kterou chci vyjadfit vice nebo méné?
Jaké jsou rozdily, shody nebo nejasnosti mezi obéma perspektivami?
Jaké problémy z nich vyplyvaji?




Skolitel poté zahéji skupinovou diskusi - objevovani obrazu sebe sama a vyzve
ucastniky, aby odpovédéli na nasledujici otazky:

¢ Co jsem si z této diskuse odnesl/a?

¢ Na ¢em bych chtél/a pracovat?

Pozndmka pro Skolitele: Zajistéte, aby ucastnici hovofili primo. PouZivejte formu "ja".
Doporucend literatura k tématice: Sabine Hugentoblero, Bernhard Octli, Doris Ruckstuhl.

Aktivita 3: Zdravé sebevédomi
Skolitel pfedstavi U¢astnikiim teoretické zaklady k tématice zdravého sebevédomi:

"Nasledujici text je zdokonalenim témat zdravé sebelcty a sebehodnoceni v
kontextu rychle se méniciho svéta. Dnes se nachazime uprostfed paradoxu. Na
jedné strané roste povédomi o duleZitosti vSimavosti, sebelasky a védomého
sebepotvrzeni. Na druhé strané jsou tu vyzvy, které prinasi digitalni vék a které
mohou narusit nds klid, pohodu a pocit vlastni hodnoty. V dnesni dobé slozitych
podnétl, socidlnich siti a neustdlych zmén je klicem k Uspéchu schopnost
prizpUsobit se a zvladat vyzvy. Jak tedy midzeme dosdhnout svych cild se zvySenou
sebedlivérou a sebelctou? Jak se mdzeme soucasné vyhnout extrémUm pychy a
nafouknutého ega na jedné strané a pocitim podceriovani a Uzkosti na strané
druhé? Tuto otazku se nyni pokusime prozkoumat z nékolika Uhli pohledu. Spojime
znalosti, dovednosti, schopnosti a postoje, abychom vam pomohli vybudovat pevné
zaklady zdravého sebevédomi a sebelcty. Véfime, Ze vam tato aktivita poskytne
nastroje a perspektivu, diky nimz budete moci |épe Celit vyzvdm dnedka a dosahovat
svych cild s vétsi sebedlvérou, sebelctou a vnitfni rovnovahou. Pojdme se do toho
spolecné ponofit a objevit zplsoby, jak vnimat sebe a svou hodnotu v souladu s
okolnim svétem."

Skolitel poté poZada Ucastniky, aby na papir napsali vlastni definice nasledujicich
pojmu:

¢ Pycha

e Kriticky vnitfni hlas

e Zdravé sebevédomi a sebedlvéra

Nasleduje diskuse a prezentace odpovédi (cca 10 min).

Po diskusi Skolitel predstavi teoretické poznatky o vy3e uvedenych pojmech: hrdost,
kriticky vnitfni hlas, zdrava sebeucta a sebed(ivéra (podle pFilohy €. 3). Skolitel uvede,
co je to hrdost, kriticky vnitini hlas, zdrava sebelcta a sebedlvéra.

Po prezentaci potfebnych poznatk( Skolitel opét zahaji diskusi zamérenou na vlastni
zkuSenosti Ucastnikd: "Co vas napada z vasi vlastni zkuSenosti, o co byste se chtéli
podélit?" Skolitel odpovi na otazku: "Co vas napada z vasi vlastni zkuSenosti?".

Aktivita €. 4: Dialég s vnitornym hlasom

Skolitel na za¢atku ujisti Gcastniky, 7e tato aktivita je bezpeénym prostorem pro
sdileni a zpracovani jejich emoci.

Skolitel vybere dva dobrovolniky. Jeden bude hrat roli negativniho vnitfniho hlasu a
druhy roli osoby pracujici se sebelctou. Osoba hrajici roli negativniho vnitfniho
hlasu za¢ne mluvit s druhou osobou.



MUZe prezentovat negativni myslenky, pochybnosti a sebekritiku, které by mohly
podkopat jeho/jeji sebelctu. Druha osoba, ktera pracuje se sebelctou, se bude
snazit reagovat klidné a racionadlné. Bude hledat argumenty, které by vyvazily
negativni myslenky. MdZe pouZit raciondlni pfistup a pfipominat si své Uspéchy,
pozitivni vlastnosti nebo pfedchozi Uspésné situace.

Pokud osoba pracuijici se sebelctou zacne mit potize s hledanim argumentl nebo
se zacne citit zahlcena negativnimi mySlenkami, pfejde ke zklidfiujicim technikam.
MUZe se usadit na pohodiném misté nebo si lehnout na matraci, je-li k dispozici.
Poté stravi nékolik minut jednoduchou meditaci nebo hlubokym dychanim. Skolitel
muUZe Ucastniky touto meditaci provést a pomoci jim soustredit se na pritomny
okamzik a uvolnit tlak myslenek.

Po aktivité nasleduje diskuse o tom, jak se UcCastnici b&hem aktivity citili. Otazky
mohou zahrnovat, jak se Ucastnici citili, kdyZ hréli rGzné role, jak pracovali se svym
vnitfnim hlasem a zda povazovali techniky zklidnéni za Uc¢inné.

Tato aktivita umoznuje Ucastnikim prakticky prozkoumat, jak pracovat s
negativnimi myslenkami a jak dosdhnout zklidnéni a odstupu od vnitfniho hlasu. Je
také dllezité dodat, Ze pokud ma nékdo problémy s negativnimi myslenkami nebo
zdravym sebevédomim, mél by zvazit odbornou pomoc psychologa nebo
terapeuta.

Otazky k diskusi o této aktivité:
¢ Jaké nové poznatky nebo znalosti jste béhem tohoto sezeni ziskali ohledné
dudleZitosti sebelcty a vytvareni pozitivniho sebeobrazu?
e Jaky jste méli pocit z prace se svym vnitfnim hlasem a z hledani pozitivnich
aspektd ve svém Zivoté?

MUZete se podélit o konkrétni situace, ve kterych jste pocitili zménu svého postoje
k sob& samym?

Aktivita €. 5: Japonska kocka - test

Skolitel pFedstavi aktivitu nazvanou "Japonska kostka", kterd ma podobu vyplnéni
kratkého testu: "Jednoduchy test s japonskymi kostkami odhali vaSi osobnost
béhem 5 minut. Tento psychologicky test zalozeny na obrazcich odhali, co
skryvate. Své odpovédi si mlZete zapsat nebo nakreslit. Staci si vzit list papiru a
pero a pravdivé odpovédét na nasledujici otazky."

Pokyny k aktivité: "VyzkouSejte si, jak se vam libi vaSe osobnost:

e Predstavte si, Ze stojite na pousti a vidite kostku. Jak by krychle vypadala ve
vasich predstavach? Je velkd, mald, prihledna, dievéna, kamenna...? Jak velka
je v porovnani s pousti? Nechte pracovat svou predstavivost.

¢ Nyni si vedle krychle v pousti pfedstavte Zebfik. Naklani se smérem ke krychli,
nebo ne? Bude dlouhy, nebo kratky? Jakou bude mit barvu?

e Nyni do své predstavivosti pfidejte koné. Bude volné béhat, nebo to bude
krotky osedlany hfebec? Jaka je vzdalenost mezi kostkou a koném?

e PokraCujte ve své predstavivosti. BliZzi se boufe. Jakd je ve vasi predstavé?
Skutecny hurikan, nebo jen lehky dést? Je na jednom misté, nebo se pohybuje?
Je pfimo nad vami, nebo ji vidite jen v dalce?

e Nakonec si pfedstavte kvétinu. Kde se nachazi? A jaké ma barvy? Je tam jen
jedna, nebo si jich pfedstavujete vice? Kde je mezi poslednimi vécmi, které si
predstavite?

Skolitel poté s ucastniky diskutuje o jejich kresbach/popsénich, pficem? pouZije
vyklad japonské kostky (pfilohy 4).




Prilohy
Priloha 1: Hodnotici list
Hodnotici list

Mé karty z hry, ze dne: ...ccvecvevineneeienereneneniens V ettt

Jak se vidim ja

Libi se mi tato predstava o sob&? Co se mi libi? Co mé roz¢iluje ?

Ktera karta mé nejlépe vystihuje? Ktera karta mé vystihuje nejméné?

Které vlastnosti bych si chtél zachovat a které bych chtél zjemnit nebo posilit?

Co mé vedlo k tomu, Ze jsem si nékteré karty ponechal a jiné predal dal?

Kterou kartu bych pfed dvéma lety predal dal - a patfi tyto vlastnosti k mému
dnednimu sebeobrazu?

Jak mé vidi ostatni

VICE PONECHAT MENE

Z které karty mam nejvétsi radost?

O které karté nejvice pfemyslim? Ktera karta mé nejvice pobufuje?

Jaky je mdj postoj k vyslovenym pranim? Kterou vlastnost si chci ponechat? Kterou
chci projevit vice ¢i méné?

Jaké jsou rozdily, shody nebo nejasnosti mezi obéma perspektivami? Jaké otazky z
nich vyplyvaji?




Vysledky oznacte na karté podle nasledujiciho klice:

Z této karty mam radost:

ZakrouZzkuijte - nejlepsi - mam z ni radost.

KFiZzek - pfesSkrtnéte - nesouhlasim - je to chyba, tuto vlastnost rozhodné nemam.
Hvézdicka - zména oproti minulosti - tuto vlastnost jsem oproti minulosti zménil -
jak to poznam?

Otaznik - pfemyslim o tom - rad bych slySel vice - nejprve skupinové komentare,
pak individualni.

VykfFicnik - se kterou budu pracovat - Jak? Vice, zachovat, méné.

Jak konkrétné poznam vlastnost/charakteristiku, kterou jsem zakrouzkoval ?
PopiSte konkrétni situaci, ve které se projevujete a kdy ji mohou vnimat
ostatni .

...............................................................................................................
...............................................................................................................
...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................
...............................................................................................................
...............................................................................................................
...............................................................................................................

Se kterou vlastnosti/charakteristikou chci pracovat ?
Jak konkrétné chci s ni pracovat?




Priloha €. 2

pracovity zodpovédny pfisny beze strachu | extravertni nezatiieny | plny energie
realisticky produktivni vdéény pohotowy lhostejny ma jasny cil | harmonizujici
tvrdohlavy flexibilni prirodni loajalni diplomaticky miie ambicidzni
nadchnout
prikladny agilni intenzivni | sebekriticky stabilni impulzivni rozvijet se
starostlivy zabavny presvédCivy | respektujici logicky silny konkrétni
loajalni efektivni jemny skepticky vstiicny ddvErivy mysleni
asertivni podporujici | otevieny dohodé zdrienlivy | improvizator pozitivni
fesitel angaZovany | zapojujici se | konstruktivni diskrétni upfimmny presny
elegantni zasadovy | ohleduplny | duchowné klidny integrujici | kontrolovany
zaloZeny
jemny predvidavy | mnohostran plny sily zdrienlivy narofny pecujici
ny
demokraticky | nezadvisly tvrdohlavy silny tichy kvalitni zlomyslny
védomy
dynamicky emotivni kriticky svéhlavy divéryhodny zabavny drzy
disledny skromny pottafsky | orientovany |disciplinovany| pratelsky rychle
na uvaiujici
budoucnost
vainy advainy hojovny sportovec zdvofily soutdiivy virazny
svedomity Etastny velkorysy metodicky spraved|ivy soucitny tvofivy
starostlivy odolny inteligentni apatrny poddajny podnikavy spolefensky
se smyslem | inteligentni | objektivni | tradicionalista vainy pFemyslivy ma vkus
pro povinnost
lehkovainy intuitivni divéfivy pristupny podnétny vlivny napadity
prakticky chapawy nadany na primy iniciativni tradiéni shovivavy
uéeni
kolegialni motivovany | nebojacny agilni spontanni kreativni vnimawvy
prudky rychly plny ndpadd vainivy zakofenény | vynalézavy | spolupracujici

Priloha 3: Teorie pro €innost 3

Pycha

Pycha je emocionalni stav, ktery lze definovat jako nadmérné a nepfimérené
sebevédomi zplsobené pocitem nadrazenosti, toho, Ze je ¢lovék lepsi nez ostatni,
a presvédcenim o vlastni vyjimecnosti. Projevuje se jako sklon k sebeprosazovani,
nedostatek pokory a touha ukazat svou nadfazenost ostatnim, at uz
prostrednictvim nadrazenosti, majetku nebo jinych prostredkd.

V dnes$nim digitalnim svété mdze mit pycha mnoho podob a projeva:

e Sociadlni média a osobni image: mnoho lidi v digitdlnim svété vystavuje svij
Zivot a Uspéchy na socialnich médiich. To m{ze vést k pocitu, Ze jsou lepsi nez
ostatni a tim i k pySe. Lidé mohou zdmérné vyzdvihovat své Uspéchy a pozitivni
stranky svého Zivota a zaroven skryvat nepfijemnosti a problémy.

e SoutéZivost a srovnavani: V digitadlnim svété je snazsi srovnavat se s ostatnimi,
a to nejen z hlediska Uspéch(, ale také z hlediska vzhledu, Zivotniho stylu a
materialniho bohatstvi. Tento srovnavaci mechanismus mudzZze podnécovat
pocity nadfazenosti a pychy.




e Kybersikana a negativni komentare: Na druhé strané spektra se pycha muize
projevit agresivnim zpUsobem, kdyZ jedinec s prehnanym sebevédomim
napada nebo ponizZuje ostatni na socialnich sitich. Dlvodem muUZe byt snaha
ziskat pozornost nebo poSkodit povést druhych.

e Virtudlni svét jako maska: digitadlni svét muiZe poskytovat faleSny pocit
anonymity a odtrzeni od reality. To mUZe vést k vytvoreni falesné identity,
kterd zddrazriuje pychu, aroganci a nadrazenost, jeZz nemusi byt v redlném
svéte tak zjevna.

e Zavislost na zpétné vazbé: Lidé mohou na socialnich sitich hledat potvrzeni a
souhlas ostatnich, coz mlze vést k posilovani jejich ega a vytvareni dojmu, Ze
jsou jedinecni a vyjimecni.

Celkové se pycha v dnesnim digitalnim svété muizZe projevovat rdznymi zpUsoby,
které posiluje snadna dostupnost verejného projevu a zpUsob, jakym ndm socialni
média umoznuji prezentovat se a komunikovat s ostatnimi.

Kriticky vnitini hlas

Kriticky vnitfni hlas je termin pouZivany v psychologii a duSevnim zdravi, ktery
oznacuje vnitfni dialog nebo monolog, jenz byva negativni, kriticky a sebekriticky.
Tento vnitfni hlas mlzZe zahrnovat kritiku, odsuzovani, pochybnosti o sobé
samém a nedostatek sebelcty. Jedna se o typ vnitfniho kritika, ktery se ozyva v
nasich myslenkach a miZe mit negativni dopad na nasi emociondlni a dusevni
pohodu.

V digitdlnim svété, kde jsou socidlni média Casto plna zdanlivé dokonalych
obrazkd a neustalého srovnavani, maze kriticky vnitini hlas hrat vyznamnou roli.

KdyZz nadmérné sledujeme socidlni média a srovnavame se s nerealistickymi
obrazy jinych lidi, mGZe se stat nékolik véci:

e Nadmérné srovnavani: Kriticky vnitini hlas se mlze aktivovat, kdyZ se neustale
srovnavame s tim, co vidime na socialnich sitich. Srovnavani nasich slabych
stranek s nejlepsimi okamziky jinych lidi mze vést k pocitm nedostatecnosti
a sebedcty.

¢ Nerealisticky ideal: Socidlni média Casto ukazuji ty nejlepsi stranky zivota lidi.
Kriticky vnitfni hlas mdZe posilovat myslenku, Ze k tomu, abychom byli
Uspésni nebo Stastni, musime dosahnout stejného idedlu, jaky vidime u
ostatnich, coZ mlze byt neredlné.

e Sebekritika a nedostatek sebelcty: Kdyz si pfilis prohlizime socialni média,
kriticky vnitfni hlas mGze zesilit a posilit nasi vlastni sebekritiku. MiZzeme o
sobé zacit pochybovat a pocitovat nedostatek sebelcty kvali tomu, Ze
nedosahujeme toho, co vidime u druhych. Pocit osamélosti: Neustdle
porovnavani se s jinymi lidmi mUZe vyvolat pocit osamélosti a izolace, protoZze
muzeme zacit pocitovat, Ze jsme jedini, kdo nema v3e dokonalé".

Abychom se vyhnuli negativnim ucinkdm  kritického vnitfniho hlasu a
nadmérného srovnavani na socialnich sitich, je dllezité rozvijet kritické mysleni,
sebeobhajobu a schopnost rozliSovat mezi skute¢nymi aspekty Zivota a tim, co je
prezentovano online. Dulezité je také zachovat si vyvazeny pristup k digitalnimu
svétu a pamatovat na vlastni hodnoty, Uspéchy a cesty.




Zdravé sebevédomi a sebedcta v digitalnim svété

Zdravé sebevédomi v digitalnim svété je stav, kdy ma jedinec realisticky a vyvazeny
pohled na své schopnosti, hodnoty a identitu. Clovék se zdravym sebevédomim si
je védom svych silnych i slabych stranek a nema potfebu se neustale srovnavat s
ostatnimi nebo se prezentovat jako nékdo jiny. Ma pevny vnitfni zaklad, ktery je
odolny vlci vnéjsim tlakdm a neredlnym idealdm.

Zdravé sebevédomi v digitadlnim svété znameng, Ze clovék ma k sobé pozitivni
vztah, dokaze se pfijmout takovy, jaky je, a ma se rad, aniz by musel ziskavat
potvrzeni od druhych. Jedinec se zdravym sebevédomim chape, Ze nikdo neni
dokonaly, a dokadze se vyrovnat s vlastnimi chybami a nedokonalostmi. Ma
rovnovahu mezi tim, co vidi na socialnich sitich, a tim, co vnima jako své vlastni
hodnoty a cile.

Pracujte na udrzeni zdravé rovnovahy:

e Védomé sledovani: uvédomte si, Ze to, co vidite na socialnich sitich, je obvykle
jen Cast reality. Sledujte obsah, ktery vam pfinasi inspiraci a radost, a zaroven
si uvédomte, Ze za tim v8im mUZze byt mnoho neviditelnych vyzev.

e Sebepfijeti: pracujte na tom, abyste se pfijali takovi, jaci jste. Méjte na paméti,
Ze nikdo neni dokonaly a Ze je normalni mit chvile, kdy se citite zranitelni nebo
nespokojeni.

e Rozpoznani kritického vnitfniho hlasu: Uvédomte si kritické mysSlenky, které vas
mohou napadat, a pokuste se je zpochybnit. Zeptejte se sami sebe, zda jsou
vase mysSlenky realistické a platné.

e Omezte srovnavani: Neustalé porovnavani se s ostatnimi mdZe vyvolavat
negativni emoce. Zamérte se na své vlastni Uspéchy a pokroky a nechte se
inspirovat, nikoli demotivovat druhymi.

e Digitalni detox: Cas od ¢asu si dejte pauzu od socialnich médii. Tento "digitalni
detox" vam umozZni soustfedit se na skutecny svét a posili vasi vnitfni
rovnovahu.

* Rozvoj dovednosti: Pracujte na svém osobnim a profesnim rozvoji. Vytvorte si
vlastni Uspéchy a cile, které vas budou motivovat bez ohledu na to, co vidite
online.

e Podpora a osobni spojeni. Osobni interakce vdam m{zZe pomoci udrzet si
nadhled a budovat skute¢né vztahy.

Prace na zdravém sebevédomi a sebelcté v digitalnim svété je trvaly proces. Jde o
rozvoj dovednosti, které vam umozni |épe zvladat tlaky a vyzvy online prostfedi,
aniz byste ztratili svou autenticitu a vnitfni stabilitu.



Priloha 4: Interpretace testu japonské kostky

Kostka: Predstavuje, jak vnimate svét. Pokud je kostka prilsvitna, znamena to, Ze
lidé vidi skrz vas. Material kostky pfedstavuje vase pocity a to, zda jste tvrdi, nebo
zranitelni. Velikost krychle v porovnani s pousti predstavuje vaSe ego. Pokud je
krychle ve srovnani s pousti velka, mate o sobé vysoké minéni. Pfekryva se kostka
s poustnim piskem?

Zeb¥ik: Predstavuje vase pratele. Pokud na kostku plisobi ZebFik, mohou se na
vas vasi pratelé obratit o podporu a pomoc, mohou se na vas jednoduse
spolehnout. Vzdalenost mezi Zebfikem a kostkou ukazuje, jak blizko jste svym
prateldm.

Kun: Je symbolem vaseho milence nebo idealniho milence. Vzdalenost mezi
koném a kostkou predstavuje, jak blizko jste si nyni se svym soucasnym pritelem.
Pokud je kdn svazany, naznacuje to potfebu kontroly ve vztahu. Pokud je
osedlany, citite se s nim bezpec¢né. Pokud je ki volny a neosedlany, naznacuje
to, Ze vas partner je nekontrolovatelny a nepfredvidatelny.

Boure: Naznacuje prekazky, které vstupuji do vaSeho Zivota. Pokud boufe
pomine, vas soucasny problém ma v blizké budoucnosti feSeni. Pokud v3ak boure
nepomine, jedna se o aktualni prekazku ve vaSem Zivoté bez feSeni v dohledu.
Velikost bouFe predstavuje, jak problém vniméate, a také vzdalenost boure. Cim
vzdalenéjsi boure je, tim méné dulezity je pro vas problém. Pokud je viak boure
silna, znamena to, Ze vas problém ve vaSem Zivoté znepokojuje.

Kvétina: Predstavuje vade déti a vasi touhu po détech. Cim bliZe je kvét ke kostce,

vvvvvvv

vice kvétd, tim vice déti chcete.




SCHOPNOST OCENIT SEBE |
OSTATNI

Cile bloku
e znat druhy ocenéni a hodnotu ocenéni
e umét pojmenovat sebeposkozovani a pracovat s nim
e umeét pouZivat alespon 3 zplsoby ocefiovani

Skupina
12 - 20 Ucastnikd

Material

e pera, fixy, flipchart, prazdné listy papiru
e otazky swot a tabulka swot (pfiloha 1)
e Pét jazykl ocenéni (priloha 2)

€as v minutach
110 min.

Shrnuti

Aktivita 1: Identifikace silnych stranek
Aktivita 2: Osobni SWOT analyza
Aktivita 3: Pét jazyk( ocenéni

Instrukce

Aktivita 1: Identifikace silnych stranek (20 min.)

Tato aktivita na budovani tymu pomaha ¢lendm tymu premyslet o silnych strankach,
které ostatni pfrinaSeji do tymu a vyjadfit je. Tato aktivita by méla byt zafazena do
Skoleni, kdyz se Ucastnici jiz trochu znaji. Cilem aktivity je zlepSit schopnost kazdého
¢lena tymu rozpoznat silné stranky ostatnich a uvédomit si vlastnosti, které na ném
ostatni oceruji. Dopad, jaky ma na clovéka, kdyz vidi silné stranky, které mu ostatni
pFisuzuji, je motivujici.

Skolitel G€astnikim pFedem sdéli, Ze prob&hne tymova aktivita, pfi niz kazdy ¢len
tymu maximalné jednou vétou sdé&li, €eho si na ostatnich ¢lenech vazi. Skolitel
poskytne vsem Ucastnikiim prazdny papir a tuzku/pero.

Ukol: Kazdy ucastnik napide své jméno doprostfed listu. Po napsani jména preda
svlj list osobé sedici po jeho levé ruce. Timto zplsobem ma kazdy Ucastnik list
souseda. Osoba, ktera drzi list, napiSe kolem jména silnou stranku nebo vlastnost,
které si na dané osobé ceni. MlZe napsat maximalné jednu vétu, kterd bude
anonymni. KdyZ vétu napiSe, pfeda list dalSi osobé po své levici. Kazdy list se jmény
Ucastnikld tak bude obchazet kruh a bude obsahovat nazory jednotlivych Gcastnikd.
Ukol konéi, jakmile se list se jmény dostane do rukou svého majitele.



Kdyz jsou vsichni Ucastnici hotovi, Skolitel pozada kazdého uc&astnika, aby se podélil
o0 jeden bod ze svého listu.

Na konci aktivity Skolitel Gcastniky pouci, aby si svj arch vzali s sebou a uvédomili si,
jak by mohli pokracovat v hledani vlastnosti, kterych si na druhych ceni.

Seznam se silnymi strankami mohou Ucastnici pouzit hned v nasledujici aktivité.

Aktivita 2: Osobni SWOT analyza (45 min.)

Na zacatku aktivity Skolitel shrne principy SWOT analyzy a na flipchartu znazorni
zékladni diagram SWOT. Skolitel G¢astniktim vysvétli a na pFikladu ilustruje jednotlivé
casti SWOT analyzy.

Poté rozda ucastnikim vytisténé otazky SWOT a tabulku SWOT (pfiloha 1).

Ukol: Ucastnici vyplni tabulku - osobni SWOT analyzu - podle podptirnych otazek v
priloze. Maji na to 25 minut.

Jakmile vSichni Ucastnici ukol dokonci, podéli se o néj ve skupiné tak, Zze z mnoha
odpoveédi z tabulky vyberou jednu odpovéd: 1 silnou stranku, 1 slabou stranku, 1
prilezitost a 1 hrozbu a pfedstavi ji skupiné.

Na konci aktivity Skolitel upozorni, Ze kazdy ma silné a slabé stranky. Je dulezité
poznat sam sebe. Je dobré snaZit se vice vyuZivat své silné stranky a méné casu
vénovat svym slabym strankam.

Aktivita 3: Pét jazykd ocenéni (45 min.)

Skolitel rozdéli Gcastniky do 5 skupin. Kazda skupina dostane stru¢ny popis 1 jazyka
uznani (priloha 2).

Ukol: 1. Vyzkou3ejte si, jak se chové ocenéni: Kazd& skupina pFedstavi ostatnim
Ucastniklm jazyk uznani, ktery popsala, pomoci metody kratkého hrani roli.

Po kazdé hre roli prob&hne skupinova reflexe a v diskusi se ostatni Uc€astnici zamysli
nad tim, jaky druh ocenéni hra roli znazorfiovala. Skolitel na zavér kazdé diskuse
vysvétli a shrne, o jaky jazyk (typ) ocenéni se jednalo, a mize uvést dalsi priklady.

Na zavér aktivity skolitel shrne jazyky ocenéni a zdUrazni skutecnost, ze kazdy clovék
vnima ocenéni jinak, tj. mluvi jinym jazykem ocenéni.




Prilohy

Priloha €.1: SWOT otazky a SWOT tabulka

SWOT Analyza

Strengths (Silné stranky)

Weaknesses (Slabé stranky)

Opportunities (PrileZitosti)

Threats (Ohrozenia)




Otazky SWOT:

Silné stranky

Jaké mate vyhody, které ostatni nemaji (nap¥. dovednosti, certifikaty, vzdélani
nebo kontakty)?

Co umite Iépe nez ostatni?

K jakym osobnim zdrojim mate pfistup?

Co ostatni lidé povazuji za vasSe silné stranky?

Na které své uspéchy jste nejvice hrdi?

Jaké hodnoty podle vas ostatni lidé nevykazuiji?

Jste soucasti néjaké sité, do které neni zapojen nikdo jiny? Pokud ano, jaké
vazby mate na vlivné lidi?

Slabé stranky

Jakym Ukoldm se obvykle vyhybate, protoZe se pfi jejich plnéni necitite jisté?
Co lidé ve vaSem okoli vnimaji jako vase slabé stranky?

Jste si zcela jisti svymi schopnostmi v oblasti vzdélavani a odborné pfipravy?
Pokud ne, v {em jste nejslabsi?

Jaké jsou vase negativni pracovni navyky (napf. chodite ¢asto pozdé, jste
neorganizovani, temperamentni nebo Spatné zvladate stres)?

Mate povahové rysy, které vas ve vasem oboru brzdi (napf. pokud musite
pravidelné vést schiize, velkou slabinou bude strach z vefejného vystupovani)?

PFileZitosti

Jaké pfilezitosti se vam oteviraji?

Jaké trendy byste mohli vyuzit?

Mate sit kontaktd, které vam mohou pomoci nebo dobre poradit?
Existuje ve vaSem okoli potfeba, kterou nikdo nefesi?

Jak mlZete své silné stranky proménit v pfilezitosti?

Hrozby

Jaké hrozby by vam mohly uskodit?

S jakymi prekazkami se v sou€asné dobé potykate v praci/ve Skole?
Méni se poptavka po vécech, které délate?

OhroZuje ménici se technologie vasi pozici?

Jakym hrozbam vas vystavuji vase slabé stranky?




PFiloha 2: 5 jazyk( pro udéleni ocenéni

Pét zplsobl vyjadreni uznani:
¢ Slova ujisténi

e Kvalitni Cas

o Skutky sluzby

e Hmotné dary

e Fyzicky dotek

Slova ujisténi

Tento jazyk uznani znamena Fikat slova, ktera davaji clovéku najevo, Ze udélal néco
cenného. Nestaci vSak prohodit obcasna a obecna slova jako "Dobra prace!". Aby
byla slova ujisténi G&innd, budte konkrétni. Reknéte: "Skvéla prace!" pokazdé, kdy?
nékdo poda dobry vykon, ¢asem ztrati svlj Ucinek, protoze se jedna o vagni
prohlaseni, které je tak snadné pouzit. Vybér konkrétni ¢asti néciho vykonu dava
pochvale smysl.

Kvalitni cas

Kvalitni ¢as znamena spiSe naslouchat Clovéku, nez mluvit, a nechat ho dlouze
vyjadrit své myslenky. Prikladem muze byt - posezeni u kavy, béhem néhoz se
¢lovéku plné vénujeme a projevujeme o n&j opravdovy zajem.

Skutky sluzby

Tento jazyk uznani oslovuje zejména ty, ktefi si mysli: "Mluvit je levné - pro¢ néco
skutecné neudélas?". Tim, Ze se fyzicky ujmete néjakého Ukolu a tfeba odlehcite
praci nékomu jinému, davate najevo, Ze si uvédomujete mnoZzstvi prace, kterou
odvadi, a Ze si ji vazite - tim, Ze skutecné néco délate!

Davani hmotnych darkui

PFi tomto projevu uznani nejde o cenu darku, ale spiSe o to, Ze davate najevo, Ze jste
na danou osobu mysleli a koupili ji néco, o ¢em jste v&déli, Ze to oceni. Lidé, ktefi
reaguji na hmotné darky, nemusi byt nutné materialisté. DUlezity je dlikaz, Ze jste na
danou osobu mysleli.

Fyzicky dotek

Tento jazyk ocenéni dava dokonaly smysl v rodinném kontextu. V pracovnich
vztazich musite byt opatrni. Placnuti si, Uder pésti nebo podani ruky je v zapadnim
svété obecné pfrijatelné. V nékterych kulturach se lidé Casto zdravi polibkem na
kazdou tvar. Na pracovisti miZe prosté poklepani na rameno nebo poplacani po
zadech rezonovat u téch, ktefi reaguji na fyzicky dotek, a pravé tehdy vnimaji
ocenéni.

Zdroj: Inspirovdno knihou The 5 Languages Of Appreciation At Work autor( Garyho
Chapmana a Paula Whitea.



Na vlastni poznamky.




UMENI RELAXACE

Cile bloku

e pochopit vyznam relaxace jako prevence proti vyhoreni
e znat alespon jednu relaxacni techniku

Skupina

8 - 20 Ucastnikd

Material

e dataprojektor, wifi, flipchart, fixy, papiry, tuzky, pastelky, vytiSténé antistresové
omalovanky (pfiloha 2).
o vytiSténé karty s emoji (pfiloha 1) nebo jiné komunikacni karty (napf.
https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-
life-cards).

Cas v minutach
100 min.

Shrnuti

Aktivita 1: Uvod

Aktivita 2: "Jak se dnes mate?"

Aktivita 3: Pozi¢ni vyroky o duSevnim zdravi a zvladani stresu
Aktivita 4: Vyznam relaxace a odpocinku v naSem Zivoté
Aktivita 5: Ukazka relaxacnich technik a jejich pouziti
Aktivita 6: Vas nazor

Instrukce

Aktivita 1: Uvod (5 min.)

Skolitel se predstavi a otevie téma $koleni: "V dne3nim rychlém svété se slova jako
stres a syndrom vyhoreni objevuji pomérné ¢asto. Tento neustaly tlak ovliviiuje nas,
vykony, které podavame, i nase duSevni zdravi, at uz jsme "mali" nebo "velci", at uz
Zijeme Stastny Zivot v duSevni pohodé, nebo je tfeba dobit duSevni sily. Naucit se
zvladat Zivotni stres a tlak vyZaduje Cas, praxi a poznani sebe sama a svych silnych
stranek. Odpocinek a zarazeni relaxace do kazdodenniho Zivota hraje dalezZitou roli
pfi udrzovani dusevni i fyzické pohody. V ramci dnesniho bloku se podivame na to,
jak vnimate relaxaci, co pro ni délate a jak vnimate své dusevni zdravi."

Aktivita 2: "Jak se dnes mate?" (25 min.)

Skolitel rozestavi Zidle do kruhu, uprostfed na podlaze pFipravi komunikaéni karty
(pokud zvoli karty Emoji z pfilohy 1, pfedem je vytiskne a vystfihne kazdy obrazek
zvlast), aby mél kazdy Ucastnik moznost vidét na karty i ostatni tcastniky ve skupiné.
Posadi ucastniky do kruhu tak, aby se citili co nejpohodlInéji, a vyzve je, aby se kratce
predstavili.


https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-life-cards
https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-life-cards

Skolitel se pak G¢astnik( zepta: "Jak se dnes méate? Nékdy je pro nas t&7ké najit slova
pro tuto otazku, a proto mohou byt uZitecné karty, jako je tato. Pokuste se na né
podivat a vyberte si 1 kartu, ktera predstavuje, jak se dnes mate (pokud Skolitel
pouZivé karty Emoji, pozadéa ucastniky, aby si vybrali 3 karty)." Skolitel se zamysli nad
tim, zda je mozné, aby si Ucastnici vybrali karty Emoji.

Skolitel pocka, aZ si viichni vyberou a pak si opét sedne do kruhu. Vyzve Gcastniky,
aby Fekli, jak se dnes citi a jak s tim souvisi jejich vybrana karta.

Na zavér Skolitel tcastniky pochvali a oceni jejich sebedlvéru a odvahu.

Aktivita 3: Pozicni prohlaseni o dusevnim zdravi a zvladani stresu (20 min.)

Skolitel vytvoFi v mistnosti dostate¢ny prostor pro tuto aktivitu tim, Ze ji uvede
nasledujicim zpUsobem: "Nasledujici aktivita slouZi k tomu, abyste zjistili, co pro vas
znamena odpocinek a relaxace. Uslysite nékolik vyrok(, které nemaji spravnou ani
nespravnou odpovéd. Zkuste si pfedstavit stupnici, a pokud s vyrokem souhlasite,
presunite se na pravou stranu mistnosti, pokud nejste rozhodnuti, zlstarnte stat
uprostied a pokud s vyrokem nesouhlasite, jdéte na levou stranu."

Viyroky: "V pfipadé, Ze se domnivate, Ze je to pravda, je to pravda.”

Dusevni zdravi je stejné dlleZité jako zdravi fyzické.
Mam vliv na zlepSeni svého dusevniho zdravi.

Kdyz se citim vyCerpany, vim, co mi mdze pomoci.
Myslim, Ze umim dobre hospodafrit s asem.
Cilené si vytvafim prostor pro odpocinek.

Socialni sité maji vliv na mou relaxaci.

Jedinou spravnou relaxaci je aktivni pohyb.

@mMmoNw>

Mezi jednotlivymi vyroky Skolitel vytvari prostor a vede diskusi mezi u€astniky.

Aktivita 4: Vyznam relaxace a odpocinku v naSem Zivoté (25 min.)
Skolitel poloZi na podlahu flipchartovy papir a fixy. Rozdé&li G¢astniky do skupin po 3-4
lidech.

Ve skupinach otevre diskusi otazkami:

Co si myslite, Ze je relaxace?

Jak relaxujete?

Co si spojujete s relaxaci?

Jste spiSe zastanci pasivni, nebo aktivni relaxace?
Vyhody a nevyhody aktivni a pasivni relaxace?

Skolitel facilituje skupinovou diskusi.

Aktivitu mUZe zakoncit postfehy o relaxaci a podporou pro zaclenéni relaxace do
kazdodenniho Zivota: "Z psychologického hlediska je relaxace vice neZ jen stav
odpocinku. Je to proces, ktery snizuje Ucinky stresu na mysl a télo. Relaxacni techniky
mohou pomoci zvlddat priznaky stavd, jako jsou Uzkost, deprese a poruchy spanku.
Mohou také zlepsit soustfedéni, koncentraci a celkové kognitivni funkce, takze jsou
zvIasté prospésné pro mladé lidi v jejich formativnim véku. Je proto dilezité neustale
otevirat téma odpocinku a relaxace a povzbuzovat mladé lidi k odpocinku. Pokud
vhimame, Ze v této otdzce potfebujeme pomoc, je naprosto v poradku privolat
odbornika, napfiklad psychologa nebo terapeuta."




Aktivita 5: Ukazka relaxacnich technik a jejich pouZiti (20 min.)

Skolitel vytvori Gcastnikiim prostor pro vyzkouseni relaxacnich technik. Je dileZité si
uvédomit, Ze se jedna pouze o ukazku relaxacnich technik a pro mnohé z nich je
tfeba odborné vzdélani nebo skoleni, aby bylo mozné techniky pouzivat v praxi.

I. Rizena imaginace:

Skolitel pozada Ucastniky, aby zavFeli o&i a predstavili si klidné misto nebo situaci,
kdy se naposledy citili klidni. Pfitom pouzije popisny jazyk, aby zapojil vSech pét
smysla.

Demonstrace: "Najdéte si pohodlnou polohu. Zavfete oci. Zhluboka se nadechnéte,
zadrzte dech a pak pomalu vydechnéte. Pfedstavte si, Ze jste na okraji klidného,
krasného jezera. Voda je klidna. Obloha je zarivé modra. Nadechnéte se a predstavte
si klid, ktery napliuje vaSe télo. Pfi vydechu se zbavte veSkerého napéti a stresu.
Pokracujte v klidném dychani a vydechujte napéti. Uvédomte si, Zze nad svym
uvolnénim mate kontrolu."

Zdroj: (https://www.helpguide.org/articles/stress/relaxation-techniques-for-stress-

relief.htm)

Il. Arteterapie:
"Uméni je skvély zpUsob relaxace. Méjte na paméti, Ze toto je pouze ukazka toho, jak
muUZe arteterapie vypadat, protoze k vedeni arteterapeutické skupiny je zapotiebi
terapeutické vzdélani."
Skolitel pFipravi pro Gcastniky klidné misto tim, Ze pusti klidnou, uklidfiujici hudbu.
Zada ucastnikdm postupné dva ukoly:
"Nakreslete vzpominku na chvili, kdy jste se citili nejspokojenéji."

e Ukol 1: "Nakreslete vzpominku na chvili, kdy jste se citili nejspokojenéji.

e Ukol 2: "Vyberte si jednu z antistresovych omalovanek (pfiloha 2) a zafnéte ji

vybarvovat."

I1l. VSimava prochazka:
Skolitel uspofada kratkou prochdzku a vyzve Gcastniky, aby se soustfedili na
pritomny okamZzik a své bezprostredni okoli, vsimali si barev, zvukUd a vini.

IV. Kratka verze Jacobsonovy relaxacni techniky:

Ukazka: "PohodIné se posadte a zavfete oci. Zacnéte prsty na nohou, na pét sekund
je napnéte a poté uvolnéte. Presunte se k chodidllm, pak k lytklim a pokracujte v
tomto vzorci az k hlavé. Na konci by mélo byt celé télo uvolnéné."

Zdroj: Adalbert Olschewski- Progresivni svalovd relaxace

V. Dechové techniky
1.Boxové dychani: Nadechnéte se do poctu Ctyf, zadrzte dech na pocet Ctyfr,
vydechnéte do poctu Ctyf, pockejte na pocet Ctyf a poté se znovu nadechnéte.
Tento postup opakujte nékolik minut.
2.Dychani 4-7-8: Nadechnéte se na pocet Ctyri, zadrZzte dech na pocet sedm a poté
vydechnéte na pocet osm. Tato metoda je uZiteCna zejména pro snizeni Gzkosti a
podporu spanku.

Zdroj:  Je ok, Ze nie si ok: Pomoc pri strese existuje
(https://mkmk.facebook.com/ipcko/posts/4060478784006052)



https://www.helpguide.org/articles/stress/relaxation-techniques-for-stress-relief.htm
https://www.helpguide.org/articles/stress/relaxation-techniques-for-stress-relief.htm
https://mkmk.facebook.com/ipcko/posts/4060478784006052

Aktivita 6: Vas nazor (5 min.)

Skolitel vyzve Gcastniky, aby anonymné odpovédéli na otazku v aplikaci slido:
Co si zdnesniho seminare odnesli?

Skolitel na zavér Fekne: "Uméni relaxace je dovednost, kterd mdze byt velmi pFinosna
jak pro pracovniky s mladezi, tak pro mladé lidi, kterym slouZzi. Za¢lenénim téchto
strategii do své prace mohou pracovnici s mladezi vybudovat uvolnénégjsi,
soustfedénéjsi a odolné&jsi komunitu. Dékujeme vam za vasi pozornost."




Prilohy

Pfiloha 1: Karty Emoji
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Pfiloha 2: Antistresové
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sledujicim odkazu:

leznete na na

DalSi omalovanky na

e-omalovanky/

https://www.omalovanky.sk/antistresov


https://www.omalovanky.sk/antistresove-omalovanky/
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STRATEGICKE RIZENI CASU

Cile bloku

e umeét |épe stanovit hranice pro praci
e stanovit si jasné osobni cile v oblasti Fizeni
e uvédomit si, jak zlepSit Fizeni svého ¢asu

Skupina

10 - 15 Gcastnikd

Material

e dataprojektor, wifi, flipchart, fixy, papiry, pera, pastelky.

e tiSténa (priloha 2)

e vytiSténé karty s emoji (priloha 1) nebo jiné komunikacni karty ( napf.
https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-life-
cards)

€as v minutach

95 min.

Shrnuti

Aktivita 1: Uvod

Aktivita 2: "Jak se dnes mate?"
Aktivita 3: Aktivita mapovani ¢asu
Aktivita 4: Teoreticky vhled
Aktivita 5: Hra na stanoveni priorit
Aktivita 6: Vas nazor

Instrukce

Aktivita 1: Uvod (5 min.)

Skolitel se pFedstavi a otevie téma Skoleni: "Schopnost efektivné planovat sviij €as je
klicovou dovednosti zejména pro pracovniky s mladezi. Umozhuje nam sladit jejich
mnoho povinnosti véetné tvorby programd, vedeni tymu a administrativnich Gkold.
Efektivni Fizeni Casu nam umoznuje vyhradit si na kazdy ukol dostatek ¢asu a sniZuje
riziko pracovniho stresu a syndromu vyhorfeni. Je také pozitivnim prikladem pro
mladé lidi, se kterymi pracuji, a ukazuje hodnotu organizovaného casu a jeho pfinos
pri dosahovani cil(."

Aktivita 2: "Jak se dnes mate?" (25 min.)

PFiprava: Skolitel rozestavi Zidle do kruhu, uprostfed na podlaze pFipravi
komunikacni karty (pokud zvolite karty Emoji z pfilohy 1, vytisknéte je pfedem a
vystfihnéte kazdy obrazek zvlast) tak, aby mél kazdy ucastnik vyhled na karty a na
ostatni ucastniky ve skupiné. Posadi Ucastniky do kruhu tak, aby se citili co
nejpohodInéji, a vyzve je, aby se kratce predstauvili.



Skolitel se pak Gcastnikd zepta: "Jak se dnes mate? Nékdy je pro nas t&Zké najit slova
pro tuto otdzku, a proto mohou byt uZiteCné karty, jako je tato. Pokuste se na né
podivat a vyberte si 1 kartu, ktera predstavuje, jak se dnes mate (pokud Skolitel
pouziva karty Emoji, pozada ucastniky, aby si vybrali 3 karty)." Skolitel se zamysli nad
tim, zda je mozZné, aby si Ucastnici vybrali karty Emoji.

Skolitel po¢ka, aZ si v3ichni vyberou, a pak si opét sedne do kruhu. Vyzve t&astniky,
aby rekli, jak se dnes citi a jak s tim souvisi jejich vybrana karta.

Na zavér Skolitel Gcastniky pochvali a ocenf jejich sebedlvéru a odvahu.

Aktivita 3: Aktivita mapovani casu (20 min.)

Cilem této aktivity je vytvofit vizuaIni casové mapy typického tydne Ucastnikl a
znézornit, jak travi svaj cas.

Skolitel rozda Gcastnikiim vytisténou pfilohu 2 a pastelky.

Kazda Cast na kolecku bude predstavovat jednu z téchto ¢asti:
1. rodina (rodice, sourozenci)

2. romanticky vztah/manZelstvi
3. vztahy (pratelé, kolegové)

4. prace/skola

5. télo (fyzické zdravi)

6. mysl (dusevni vyvoj)

7. odpocinek/relaxace

8. duchovni rozvoj

9. doplnék dle vybéru Gcastnika

Skolitel poté pozada ucastniky, aby vyplnili své kole¢ko podle toho, kolik €asu podle
nich travi v které oblasti a jak jsou v této oblasti spokojeni. Pokud je vyplnéna cela
¢ast jedné oblasti, napf. rodina, Ucastnik se aktivné vénuje svym rodinnym vztahlm,
buduje je a pec€uje o né a nechtél by na tomto pfistupu nic ménit.

Skolitel rozdéli G¢astniky do skupin a zahéji diskusi o aktivité. Klade otazky jako nap¥:
Které Casti by chtéli vénovat vice ¢asu a které méné? Jak naplnili své kolo?

Aktivita 4: Teoreticky pohlad (20 min.)

Skolitel poloZi na podlahu flipchartovy papir a fixy. Rozdé&li G¢astniky do skupin po 3-4
lidech.

Skolitel zahéji diskusi: "V dne3nim rychlém svété se mladi lidé ¢asto potykaji s mnoha
vyzvami, v€etné Skolnich povinnosti, mimoskolnich aktivit, spole¢enskych zavazkl a
rodinnych povinnosti. Bez efektivniho Fizeni ¢asu mohou mit potize s vyvazenim
téchto Ukoll, coZ vede ke stresu a snizeni vykonnosti. Zdlrazriovanim vyznamu time
managementu mohou pracovnici s mladezi vybavit mladé lidi klicovymi dovednostmi
pro Uspéch a rovnovahu v jejich osobnim, studijnim a pfipadné i profesnim Zivoté. Z
psychologického hlediska prispiva schopnost efektivné planovat ¢as k pocitu vlastni
ucinnosti a kontroly nad vlastnim Zivotem. SniZuje pocity zahlceni a zvy3uje
sebevédomi.




S timto nazorem koresponduje tvrzeni "Jsem vic nez mUj vykon v praci nebo ve
Skole". Zdlrazfiuje, Ze sebelcta neni definovdana pouze produktivitou nebo
Uspéchem v tradicnich rolich, ale zohlednuje i dalSi aspekty osobniho rozvoje a
pohody. Dovednosti v oblasti time managementu nejen zvySuji produktivitu, ale také
poskytuji prostor pro relaxaci, pé¢i o sebe a osobni rozvoj, coz posiluje tento
holisticky pohled na vlastni hodnotu."

Zdroj:  Je ok, Ze nie si ok: Pomoc pri strese existuje
(https.//mkmk.facebook.com/ipcko/posts/4060478784006052), McNeil, M. P. (2017). Time
management: Finding balance to do it "all"

Skolitel poté otevie skupinovou diskusi otdzkdm a vyzve G&astniky, aby své napady
zapsali na flipchart:

e Co si myslite, Ze je time management?
Jaka jsou podle vas "pravidla" spravného time managementu?

Co by se pfi spravném time managementu rozhodné nemélo délat?
Jak vnimate pohled na time management v rdmci rliznych generaci (boomers,
milenialové, generace Z)?

Ukolem 3kolitele je usnadnit diskusi v kazdé skupiné.
Na zaveér Skolitel zkontroluje tipy pro zlepSeni time managementu a pfida napady,
jak postupovat dal:

e Stanovte si jasné cile: Védomi toho, ¢eho chcete dosdhnout, udava smér vaSemu
planovani. Rozdélte vétsi ukoly na zvlddnutelné dilci dkoly.

e Stanovte priority UkolG: Ne vSechny Ukoly jsou stejné. Pomoci nastrojd, jako je
Eisenhowerova krabice, rozliSujte, co je naléhavé a co dllezZité.

e Vlyhnéte se multitaskingu: Navzdory vSeobecnému presvédéeni muze
multitasking snizit produktivitu. Podporujte soustfedénou, nepferusovanou praci
na jednom ukolu.

e Délejte si pravidelné prestavky: Technika Pomodoro, kterd spociva v tom, Ze
pracujete po urcitou dobu (napf. 25 minut) a poté si udélate kratkou prestavku
(napf. 5 minut), mlZze zvysit produktivitu a soustiedéni.

e Cvi¢eni - metoda blokovani casu. Ta vytvari strukturu, kterd mudze pomoci
efektivnéji hospodafit s casem. (Technika Pomodoro: Uznavany systém fizeni
Casu, ktery zménil zplsob nasi prace)

Zdroj: (The Pomodoro Technique: The Acclaimed Time-Management System That Has
Transformed How We Work)

Aktivita 5: Hra na stanoveni priorit (25 min.)

Cilem tohoto cviceni je zdlraznit vyznam stanoveni priorit v procesu zlep3ovani frizeni
casu.

Skolitel rozdéli u¢astniky do skupin po 3-4 a pfidé&li jim jeden z fiktivnich scénar:
e Reste vazny konflikt mezi dvéma €leny svého tymu.
e Zorganizovat rekreacni vylet pro mladez jako formu spolecenského setkani.
e Usporadejte tymovou schlzku, na které se bude diskutovat o usporadani
celostatni konference pro mladez z vasi organizace.


https://mk-mk.facebook.com/ipcko/posts/4060478784006052

Poté vyzvéte Ucastniky, aby vytvorili seznam Ukoll s rliznou naléhavosti a dlleZitosti.
Skolitel pozada skupinu, aby tyto Ukoly sefadila podle ddleZitosti a prodiskutovala
jejich zdlivodnéni. Skolitel mliZze vyzvat skupiny, aby si navzajem vyménily zkuenosti,
a zefektivnily tak praci.

Aktivita 6: Vas nazor (5 min.)

Skolitel vyzve Géastniky, aby anonymné odpovédéli na otazku v aplikaci slido: Co si z
dnesniho seminare odnasite?




PFilohy

Priloha 1: Karty Emoji
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Priloha 2: Kolo




Na vlastni poznamky.




SCHOPNOST DEFINOVAT SVE
PRIORITY

Cile bloku

e pojmenovat oblasti Zivota, které ovliviuji Zivot ucastnika

e vytvorit sit - mySlenkovou mapu oblasti a jejich souvislosti, které ovliviuji Zivot
Ucastnika

e vytvofit si vlastni vizi Zivota a jeji obsah

e pojmenujte priority Ucastnika v pofadi podle ddleZitosti a naléhavosti

e usporadat priority podle jejich daleZitosti

¢ pojmenujte dusledky, pokud Ucastnik nema v Zivoté priority

e oddélit pracovni a soukromy Zivot

Skupina

12 - 16 Gcastnikd

Material
e karty z pfilohy 1
e karty z pfilohy 2
e pracovni listy z pFilohy 3
e vizualni obrazek z pfilohy 4
e flipchart, post-ity, pero, fixy, lepici paska, papir A4, A3

€as v minutach
120 min.

Shrnuti

Aktivita 1: Oblasti Zivota, které ovliviiuji nase rozhodovani
Aktivita 2: Vize mého Zivota
Aktivita 3: Moje osobni priority a jejich naplnéni

Instrukce

Aktivita 1: Oblasti Zivota, které ovliviiuji naSe rozhodovani

Pozndmka pro Skolitele: Aby se ucastnik mohl sprdvné rozhodovat o prioritdch, musi
védét, co vSechno a v jakém pofadi ovliviiuje jeho Zivot.

Skolitel si pFipravi na karticky seznam nékolika oblasti Zivota, se kterymi se vétina lidi
setkava a které ovliviuji jejich Zivot. Na jednu kartu napiSe jednu oblast (pfiloha 1):
prace, rodina, zdravi, domov, vztahy, pfatelstvi, konicky, zabava, péce o sebe, osobni
rast, sport, spiritualita, ndboZenstvi, penize, dobrovolnictvi.

Skolitel karty nahodné& rozvési na flipchart. Kazdému Ucastnikovi aktivity rozda
listecky s propiskou a vyzve ho, aby seznam, ktery vidi pfed sebou, doplnil o dalsi
oblasti, které ovliviiuji jeho Zivot, a to na zakladé osobni zkuSenosti. Na jeden post-it
Ucastnik napiSe jednu oblast, kterd néjakym zplsobem ovliviiuje jeho Zivot.




Skolitel vyzve Gcastniky, aby napsali v3e, co v poslednim roce silné ovlivnilo kvalitu
jejich Zivota. Pojmenovani oblasti, zaZitk by mélo byt co nejkonkrétnéjsi. Mize to
byt jakakoli oblast Zivota.

Na splnéni Ukolu ponechte 10 minut. BEhem vypracovavani ukolu bude hrat jemna
hudba.

Kdyz Skolitel vidi, Ze vétSina z nich uz ma oblasti napsané, pozada je, aby nalepili
listecky kolem karticek na flipchart, pficemzZ skupiné nahlas precte, co lepi. Vznikne
tak mapa Zivotnich oblasti, které mohou ovlivnit Zivot Ucastnikd.Jakmile se vSichni
Ucastnici podéli o své vysledky, Skolitel a Ucastnici vytvofi na flipchartu skupiny
podobnych oblasti, které ovliviuji Zivot tcastnik{.

M0Ze vzniknout oblast, napf. zdravi, finance, komunita, zabava atd. Vznikne tak
souhrn oblasti Zivota, které mohou ovliviiovat Zivoty Gcastnik(. Skolitel spole¢né s
Ucastniky vytvori myslenkovou mapu oblasti a cinnosti Ucastnikd, které ovliviuji
jejich rozhodovani pfi urcovani priorit v dané oblasti, viz pfiklad (pfiloha 2).

Na konci sezeni skolitel rozda ucastnikim papir formatu A4. Pozada kazdého
Ucastnika, aby do  pravého horniho rohu napsal své  jméno.
Poté jim zada ukol: aby si kazdy z nich vytvofril vlastni mySlenkovou mapu souvislosti,
které ovliviuji jeho Zivot, a sefadil je podle navaznosti a priority tak, jak je vidi svyma
ogima. Mdze k tomu pouzit malbu, kresbu, obréazky z €asopist, psani atd. Skolitel je
béhem aktivity k dispozici, pokud Ucastnik potfebuje s touto tvorbou pomoci.
Jakmile Ucastnici vytvofi mapu, nalepi jeji vystup na spolecné misto (napr. na zed).

Skolitel vysvétli GEastnikiim diivod vyvé3eni Zivotni mapy, ktery spociva v tom, aby se
Ucastnik vracel k oblastem, které se naudil a v nasledujicim ovliviuji jeho Zivot.

Aktivita 2: Vize mého Zivota

Pozndamka pro skolitele: Pri rozhodovdni a urcovdni priorit je ddleZité, aby ucastnik znal
vizi, které by chtél v urcitém casovém obdobi dosdhnout.

Na zacatku Skoleni Skolitel vyzve UCastniky, aby si v duchu zacali pfedstavovat (zacali
snit), Ceho by chtéli ve svém zZivoté dosahnout a v jakych oblastech. Vychozim bodem
pro kazdého ucastnika bude okamzik, ktery v dané oblasti pravé proziva. U kazdé
oblasti nebo problému mohou uvést, kdy by chtéli jmenovaného stavu dosahnout.

Po UGvodu Skolitel rozda kazdému Ucastnikovi pracovni listy s podpUlrnymi otazkami
(pfiloha 3).

Ukolem G&astnikd je na otazky odpovédét. Maji moznost doplnit ke kazdé z oblasti
dalsi, které povazuji za dllezité, a pojmenovat je. Pokud nékterému Ucastnikovi chybfi
oblast, kterd je pro néj dulezita, doplini ji vlastnimi otazkami a odpovédmi. Poté, co
Ucastnici doplni své odpovédi a vytvori si vlastni vizi Zivota, se kazdy ucastnik podéli s
ostatnimi Ucastniky o odpovéd na jednu otazku, kterou si vybral v kazdé oblasti a
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Tim, Ze si vyberou konkrétni otdzku a odpovéd na ni, stanovi v dané oblasti prioritu.
Na pracovnim listu ji barevné oznadi.

Na konci vzdélavaciho sezeni Skolitel vyzve Ucastniky, aby se podélili o své pocity z
této aktivity, o to, co je nadchlo, ¢eho se obavaji a jak budou se zjiSténimi dale
pracovat pfi stanoveni priorit svych aktivit.

Pozndmka pro Skolitele: Pred Skolenim si Skolitel pripravi pracovni listy s otdzkami, které
bude ucastnikiim kldst. Ty se budou lisit od otdzek pro studenty a mladé dobrovolniky a
otdzek ,pokud se jednd o pracovniky ve zralém véku.

Aktivita 3: Moje osobni priority a jejich napIlnéni

Skolitel vyzve kazdého Gcastnika, aby si vybral jednu oblast z ¢asti "Vize mého Zivota"
(pfedchozi aktivita). Kazdému UGcastnikovi rozda listecky. Na post-ity ma ucastnik
napsat, jaké konkrétni aktivity, ¢innosti planuje realizovat, aby se béhem nasleduijicich
6 mésich pribliZil své vizi ve vybrané oblasti. Na kazdy post-it Gcastnik napiSe jednu
aktivitu.

Kdyz maji vSichni GZastnici napsané aktivity a cinnosti, Skolitel pozadda kazdého
ucastnika, aby se se skupinou podélil o islo, které predstavuje pocet zapsanych post-
itd, tj. kolik aktivit a ¢Cinnosti, které planuje realizovat, jmenoval.

Aby Ucastnici nerealizovali vSechny aktivity a akce najednou, pfipomene jim Skolitel,
7e je dlileZité umét si aktivity uspoFadat podle diileZitosti a naléhavosti. Skolitel vyzve
Ucastniky, aby peclivé sledovali prezentaci matice dlleZitosti a naléhavosti (pfiloha 4).
Po predstaveni matice nabidne Skolitel kazdému Ucastnikovi list papiru (A4 nebo A3),
aby si na zakladé prezentace matice vytvoril vlastni matici dllezitosti a naléhavosti a
do kazdého policka umistil ty ¢Cinnosti napsané na listeccich, o kterych si mysli, ze do
daného policka patfi podle dlleZitosti a naléhavosti.

Jakmile je matice vytvorena, kazdy Ucastnik predstavi ostatnim cinnosti, které ma v
polici dlleZitosti a naléhavosti.

Na konci vzdélavaciho sezeni Skolitel shrne vysledky, které podpofi osobu v tom, aby
byla schopna definovat své priority s cilem zabranit vyhofeni:
1.Schopnost pojmenovat, co vSechno ovliviiuje jeho/jeji Zivot a jak to s nim souvisi.
2.Znat vizi svého Zivota, které by chtél dosahnout.
3.Védét, co muZe délat, jaké Cinnosti a aktivity, aby dosahl vize svého Zivota.
4.Sefadit, co je mezi jmenovanymi cinnostmi dlleZité, nedUlezité, naléhavé,
nenaléhavé.
5.Soustredit se na dalezité a naléhavé, planovat dulezité a neduilezité, nedllezité a
nenaléhavé delegovat na jiné, umét se rozloucit s nedllezitym a nenaléhavym.

Timto zpUsobem lze predchézet frustraci a vyhoreni v ¢cinnostech a aktivitach.



P¥ilohy

Priloha 1: Oblasti ovliviiujici Zivot ucastnika

PRACE RODINA

ZDRAVI DOMOV

VZTAHY PRATELSKE VZTAHY

ZAJMY y4:\:7:\'/.
DOBROVOLNICTVi OSOBNIi RUST
NABOZENSTVi J SPIRITUALITA
SPORT
SKOLA POLITIKA

SOCIALNI SITE POCITACOVE HRY




Priloha 2: MySlenkova mapa kontextu oblasti, ve kterych
ucastnik zije




Priloha 3: Vize Zivota

FINANCE

1/ Kolik planujete mésicné vydélat?

Dalsi otazky, které ovlivni finance

ZDRAVI

1/ Co planujete udélat pro to, abyste zlstali zdravi?

Dal$i otazky, které ovlivni zdravi




KARIERA

1/ Kde budete pracovat, v jaké oblasti, v jakém mésté?

Dalsi otazky, které ovlivni vasi kariéru

VZTAH

1/ Jaky vztah chcete mit se svou rodinou?

Dalsi otazky, které ovlivni vase vztahy




REKREACE

1/ Co byste radi délali ve svém volném case?

Dalsi otazky, které ovlivni relaxaci

OSOBNI ZIVOT

1/ Jak se chcete zlepsit jako clovék?

DalSi otazky, které ovlivni vas osobni Zivot




KOMUNITA

1/ V jakém spolecenstvi lidi byste chtéli Zit?

Dalsi otazky, které se budou tykat komunity

Doplnite oblast Zivotni vize u€astnika o otazky, které dosud
nebyly pojmenovany.




Pfriloha 4: Matice duleZitosti a naléhavosti
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URGENTNi

| NEURGENTNi
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DELEJTE PRVNI
Je nutné stanovit jasny
harmonogram realizace s terminy.

NAPLANUJTE SI, KDY JE
PROVEDETE. PROSTE JE

UDELEJTE POZDE]I.
Zaradte aktivity do svého rozvrhu
aZ po ddleZitych a naléhavych

{m~—|—N<eroUmZ]

terminech.
DELEGOVAT JE NA NEKOHO NENJ TREBA JIM VENOVAT
JINEHO. POZORNOST.
Je treba to udélat. NevyZaduji vase Cinnosti, které vém zabiraji cas. Lze
schopnosti. Jje provddét v rémci relaxace.




SCHOPNOST DELEGOVAT A
ROZVO) TETO SCHOPNOSTI

Cile bloku:

e seznamit se s typy delegovani
e seznamit se s rozpoznanim a uchopenim typ0 delegovani
e porozumét vhodnym zasadam delegovani a jejich efektivnimu dodrZzovani

Skupina
15 - 20 Ucastnikd

Material

e pouzity papir A4 (pro vyrobu papirovych letadel)
o flipchart,
o fixy

Cas v minutach:

90 min.

Shrnuti:

Aktivita 1: Uvod

Aktivita 2: "Létani s vdcimi schopnostmi"

Aktivita 3: Alegorie

Aktivita 4: Vytvareni dobré praxe pro skvélé delegovani

Instrukce
Aktivita 1: Uvod

Skolitel zah&ji novy blok aktivit: "Delegovani je jednou ze zékladnich &innosti prace a
kompetenci vedouciho. Jedna se o delegovani Casti odpovédnosti na pratele a
spolupracovniky ve skuping, jejimz prostfednictvim je Ukol splnén. Soucasti procesu
delegovani je pfedani potfebnych pravomoci, které jsou Umérné spojeny s rozsahem
odpovédnosti a ndrocnosti Ukolu. Heslem je: "Povérit nékoho, aby se staral o to, co je
tfeba udélat, aby se to stalo: Nejen zazafit, ale také nechat zazafit ostatni. Dnes se
budeme zabyvat tématem delegovani a jeho vyznamem v rliznych oblastech Zivota.
Toto téma je klicové pro rozvoj viid¢ich schopnosti a pokusime se zjistit, jak mizeme
delegovani vyuzivat nejen v pracovnim Zivoté, ale také v rodiné, ve volném case a na
vysoké sSkole."

Skolitel zahaji diskusi na téma delegovani. Zepta se Gcastnikil na to, co si pod timto
pojmem predstavuji, kde ve svém Zivoté deleguji nékoho jiného a kde ve svém Zivoté
deleguji druhé. Na zavér diskuse Skolitel vysvétli, co je delegovani (pfiloha 1).



Aktivita 2: "Létam s vidcimi schopnostmi”

Skolitel rozdéli G¢astniky do dvou tym(. Kazdy tym dostane hromadu papiru a jejich
Ukolem bude postavit co nejvice funkcnich papirovych letadel.

Kazdy tym ma na zacatku dvé minuty na planovani. BEhem této doby by si méli urcit
postup stavby letadel a rozdélit si Ukoly.

Po skonceni planovani maji tymy dvé minuty na to, aby postavily papirova letadla
podle svého planu.

Skolitel uréi v mistnosti startovni a cilovou €&ru. Tymy maji za Gkol vyzkouset sva
letadla tak, Ze je vypusti a zjisti, jak daleko doleti.

Po testovani se vysledky sectou a na zakladé poctu funkcnich letadel se urci vitézny
tym.

Po prvnim kole Skolitel s tymy prodiskutuje, jaké znalosti béhem této Casti aktivity
ziskaly.

Polozi jim nasledujici otazky:
e Jak probihalo planovani, sestavovani a testovani?
o Jak se tymy bé&hem této aktivity citily?
¢ Bylo to stresujici, nebo zabavné?

Skolitel cely proces zopakuje se stejnymi tymy. Tentokrat v3ak 3kolitel zada tymdm
jasné ukoly a role, které si maji delegovat.

Po skonleni druhého kola zahjeni bude diskuse znovu oteviena. Skolitel poloZi
Ucastnikm nasledujici otazky:
e Jaky rozdil jste zaznamenali mezi prvnim a druhym kolem, pokud jde o delegovani
Ukold a jasné vedeni? Jaké byly hlavni vyhody a nevyhody jednotlivych pristupl?
¢ Jak se vaSe tymy citily béhem prvniho kola, kdy mély vétsi volnost v rozhodovani?
A jak se citily b€hem druhého kola, kdy mély jasné definované role?
e Co bylo nejvétsim problémem pri delegovani Ukoll ve vasem tymu? Jak byste
mobhli tuto vyzvu v budoucnu pfekonat?
e Jak mUZete dovednosti delegovani, které jste se dnes naucili, uplatnit ve svém
kazdodennim Zivoté, at uz jde o Skolu, praci nebo rodinné vztahy?

Aktivita 3: Alegorie

Skolitel Geastnikiim postupné Fekne dvé alegorie.

Alegorie €. 1 - UL:

Ve v€elim Ulu je jedna kralovna, kterd jasné urcuje smér a cile celého Ulu. Kazda v€ela
ma svou specifickou roli a poslani, napfiklad sbira nektar, stavi plastev nebo se stara
o larvy. VSichni v€elaFi jsou motivovani a spolupracuji na dosaZeni spolecného cile -
produkce medu a udrZeni silného veelstva. Diky jasné vymezenym rolim a Ukollm se
v€elam dafi a velstvo je harmonickym a efektivnim spolecenstvim.

Alegorie €. 2 - Kurnik plny kohout(:

nich nema jasné definovanou roli, a tak vsichni pobihaji sem a tam, predstiraji
¢innost, aby vypadali uziteCné, ale ve skutecnosti nedélaji nic. V kurniku panuje chaos,
nikdo nevi, co ma délat, slepice nesnaseji vejce a vSichni jsou frustrovani a
demotivovani.




Skolitel poté otevie podrobnou diskusi o vyznamu jasného vedeni, delegovani a
motivace v rlznych situacich a o tom, jak je Ize uplatnit v redlném Zivoté.

Otevrené otazky k diskusi:

e Jaké dovednosti a vlastnosti byly v pfipadé vcel klicové pro uspéch a efektivitu
jejich spolelenstvi?

¢ Jaké hlavni rozdily vidite mezi stylem delegovani vCeli kralovny a situaci v kurniku s
kohouty?

e Jaké jsou dUsledky nejednoznacného vedeni a systematického pristupu v praci,
jak to ilustruji kohouti v kurniku?

e Jaké dasledky ma motivace a jasné vedeni na vykon a spokojenost ¢len(i tymu, jak
ilustruje priklad v kurniku?

¢ Jak byste tyto koncepty delegovani a efektivity uplatnili ve svém pracovnim nebo
osobnim Zivoté, abyste dosahli lepSich vysledkd a zlepsili spolupraci ve svych
tymech?

Aktivita 4: Vytvareni dobré praxe pro skvélé delegovani

Skolitel rozdéli Gcastniky do mensich skupin tak, aby kaZzda skupina méla 5 ¢lent.

Kazda skupina ma 10 minut na vytvofeni seznamu péti pravidel dobrého delegovani.
Skolitel jim pFitom pFipomene, aby tato pravidla byla konkrétni a prakticka, aby je
bylo mozné snadno aplikovat v réznych situacich.

Po uplynuti ¢asu ma kazda skupina 5 minut na prezentaci svych pravidel dobrého
delegovani. Mohou pouzit flipchart, prezentaci nebo jiné vizualni pomdcky.

Po kaZzdé prezentaci nasleduje diskuse. Ostatni Ucastnici mohou klast otazky a
poskytovat zpétnou vazbu ke kazdému souboru pravidel. Cilem je vytvofit prostor pro
konstruktivni diskusi a vyménu nazora.

Po skonceni vSech prezentaci se malé skupiny rozejdou a Skolitel shrne klicové body a
pravidla, ktera byla vytvofena. Diskutuje se o tom, jak by tato pravidla mohla byt
pouzita v kazdodennim Zivoté a v pracovnich situacich.



Prilohy

Priloha 1: Delegace

Delegovani je schopnost delegovat Ukoly, povinnosti a odpovédnosti na jiné osoby za
Ucelem dosazeni spolecného cile. Tato dovednost je nezbytna pro kazdého vedouciho
pracovnika a ma Siroké uplatnéni. Mdze vas posunout na vysokou Uroven efektivity a
uspéchu v zivoté.

Proc je delegovani dulezité?

e Rozvoj tymu: delegovani umozZriuje ostatnim lidem rdst a rozvijet jejich
dovednosti a schopnosti. Vznika tak silnéjsi tym, ktery mze dosahnout vétsich
Uspéchd.
ukoly. To je klicové, pokud chcete efektivné zvladat vice véci najednou.

e lLepSi rozhodovani: delegovani umoznuje vice lidem pfispét svymi napady a
zkuSenostmi k rozhodovani. Tim se zvySuje Sance na nalezeni optimalniho feSeni.

e VEtSi motivace: KdyZ delegujete Ukoly, davate svym spolupracovnikim pocit
dlleZitosti a odpovédnosti. To miZe vyrazné zvysit jejich motivaci a angazovanost.

Stupné delegovani, které mUZete vyuzit v rliznych situacich:

e Uplné delegovani: Ukol a odpovédnost zcela pfedate n&komu jinému. Tento
stupeni je vhodny, pokud mate dlvéru v dovednosti a schopnosti dané osoby.

e Delegovani s vysvétlenim: predavate ukol, ale zlstavate k dispozici pro
poskytovani rad a zodpovidani dotaz(. Tato Urovenn mize byt vhodnd, pokud
dana osoba potrebuje trochu poradit.

e Delegovani s dohledem: predavate ukol, ale prlibézné kontrolujete pokrok a
poskytujete pravidelnou zpétnou vazbu. Tento stupen je vhodny, pokud si chcete
udrzet kontrolu nad ddlezitym tkolem.

e Delegovani s koneCnym rozhodnutim: predate ukol, ale pozadate o zpétnou
vazbu a rozhodnete, jakym smérem se bude ubirat. Tento stupefh umoznuje
spolupracovnikovi pfindSet nové napady a stale si zachovavat vaSe konecné
kontrolu.

VSechny tyto stupné maji své misto v rdznych situacich a je na kazdém, aby se
rozhodl, ktery z nich je pro danou situaci nejvhodnéjsi.

Delegovani je klicovym prvkem uspéchu v mnoha oblastech Zivota, at uz jde o kariéru,
vzdélavani nebo osobni rozvoj.




SCHOPNOST ZVLADAT SVUJ
PERFEKCIONISMUS

Cile bloku

e umét pojmenovat pfiznaky perfekcionismu

e umét predstavit metody prace s perfekcionismem

e umét pouzit alespon 2 metody, které pomahaji usmérnovat perfekcionismus
prostrednictvim virtualni reality (dychani, malovani)

e umét zvazit rozhodnuti narocnosti viici sobé a druhym

Skupina
12 - 16 Ucastnikd

Material

o vytisténé listy A4 s obrazkem z pfilohy 1

e vytiSténé listy A4 s obrazkem z pfilohy 2 (kazdy obrazek na 1 A4)

o flipchartovy papir, fixy, pastelky, obrazkové Casopisy, lepidlo, post-ity, pero,
stopky, lepidlo

Cas v minutach
120 min.

Shrnuti

Aktivita 1: Vas perfekcionismus
Aktivita 2: Pfiznaky perfekcionismu
Aktivita 3: Vyjdéte z perfekcionismu, abyste nevyhoreli

Instrukce
Aktivita 1: Vas perfekcionismus

Skolitel poloZi listy s obrazky na podlahu, kresbou smérem k podlaze (pfiloha 1). Poté
instruuje Ucastniky, ktefi sedi v kruhu: "Kazdy z vas si vezme jeden z list( a podiva se
na obrazek, ktery je na ném zobrazen. Do horniho rohu napiSte své jméno a béhem
4 minut spojte perem vSechny tecky na obrazku tak, aby obrazek vypadal co
nejhezceji." Poté je tfeba, abyste se na néj podivali.

Po tomto pokynu Skolitel spusti stopky a pozada uUcastniky, aby si vzali listy s
obrézky, a vsichni zac¢nou pracovat podle pokynl. Po 4 minutach fekne "STOP" a
kazdy Ucastnik odloZi pero.

Skolitel pozada Glastnika, aby sviij obrazkovy list pFedal sousedovi po své pravé
ruce. Ukolem souseda bude spo¢itat, kolik bodt nebylo spojeno nebo bylo spojeno
bodd, které na sebe nenavazuji (kolik ¢ar na obrazku chybi nebo je Spatné spojeno).
Do levého rohu napiSe ¢islo.




Po dokonceni preda list s obrazkem jeho majiteli.

Po této Cinnosti nasleduje reflexe. Kazdy ucastnik Fekne:
e kolik mél chybnych a nezakreslenych car.
e co pfi kresleni citil
e co se mu na kresbé nelibi
e co by udélal jinak, aby byla kresba dokonala

Po této Casti sezeni Skolitel otevie téma perfekcionismu, ktery ¢lovéka pronasleduje
a vyvolava v ném pocity stresu a Uzkosti.

Osoba, kterou roz€iluje, Ze jeji prace nebo prace ostatnich neni dokonald nebo
neodpovida jeji predstavé, se muZe stat perfekcionistou. Perfekcionisté maji
povahovy rys - prokrastinaci, coZ je oznaceni pro chorobné odkladani duleZitych
Ukold na pozdéji. Je v3ak tfeba poznamenat, Ze se jedna o psychologickou zaleZitost,
na rozdil od lenosti, kterd je fyzicka. DUsledkem prokrastinace je stres, pocity viny a
vlastni neschopnosti, coz vede k dalSimu odkladdani. Postizeni se Casto uklidnuji a
presvédcuji sami sebe vyroky typu: "Pod tlakem podavam lepsi vykony."

Aktivita 2: Pfiznaky perfekcionismu

Skolitel rozmisti po mistnosti obrazky (pfiloha 2).

"Vidite pfed sebou obrazky vyjadfujici néjaké emoce, postoje, symboly. Tyto obrazky
znazornuji perfekcionismus, ktery ovliviiuje lidi, jejich pocity, mysl a chovani. Vasim
Ukolem je napsat ke kazdému obrazku slovo nebo vétu, ktera vyjadfi, co podle vas
obrazek perfekcionistické osoby symbolizuje. Timto zplusobem muUZeme vytvofit
mapu charakteristik perfekcionismu."

Skolitel d& kazdému G&astnikovi post-ity, aby mohl vyjadFit své myslenky. Na tuto
aktivitu vycleni 10 minut.

Po uplynuti 10 minut pozada ucastniky, aby se posadili, pfistoupi ke kazdému
obrazku a precte vyroky Ucastnikll. Poté shrne jednou vétou, co mlze byt znakem
perfekcionisty, a uvede priklady. Sv{jj vyrok nalepi na obrazek (priloha 3).

Aktivita 3: Vyjdéte z perfekcionismu, abyste nevyhoreli

Skolitel rozd&li Gcastniky do 3 skupin. Ukolem kazdé skupiny je vytvoFit seznam
doporuceni pro osobu, ktera trpi perfekcionismem. Seznham mohou napsat na
flipchartovy papir, vyjadfit ho kresbou nebo obrazky z casopisU, které maji k dispozici.
Skolitel jim na tuto ¢innost poskytne 20 minut.

Po uplynuti této doby vyzve mluvci skupin, aby pfednesli navrhy, jak prekonat
pfiznaky perfekcionismu a na co se zaméfit.

Po prezentaci vystupl Skolitel shrne doporuceni, jak se zbavit perfekcionistického
chovani v 7 krocich (pfiloha 4).




Prilohy

Priloha 1: Oblasti ovliviiujici Zivot ucastnika
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Priloha 2: Priznaky perfekcionismu







Priloha 3: Charakteristiky perfekcionismu

Pfiznaky perfekcionismu osoba,

Symbol ktera jim trpi

Citi se depresivnég, frustrované, uzkostné.

Ma Cernobilé mysleni (napr. "Cokoli mensiho
nez dokonalost je selhani.", "Pokud potfebuiji
pomoc druhych, pak jsem slaby.").

Odklada praci a aktivity, dokud nezacne
"horet".

Je podrazdény, vztekly, rozciluje se kvl
malickostem.

Vyhyba se zkouSeni novych véci a aktivit, u
kterych mu hrozi, Ze udéla chybu.




Symbol

Pfiznaky perfekcionismu osoba,
ktera jim trpi

Ma tendenci neustale hodnotit svou praci,
protoze chce, aby byla dokonala.

Je pfehnané peclivy, puntickarsky (napf. vénuje
3 hodiny praci, ktera jinym lidem trva 20
minut).

Déla si starosti s rozhodovanim o detailech
nebo nepfilis dllezitych vécech (napf. ktery
film si pustit, které slovo zvolit v textu).

Vytvari si podrobné seznamy Ukoll a Casto je
kontroluje (napf. kdy vstat, vycistit si zuby,
osprchovat se a pod.).

Trpi chronickou prokrastinaci, ma potize s
dokoncenim ukold.




Pfiznaky perfekcionismu osoba,
ktera jim trpi

Prevlada nadmérna kontrola a kritika (napf.
kontrola pravopisné chyby v kratkém e-mailu
trva 30 minut).

Trpi neustalou snahou véci vylepSovat
opakovanim (napf. nékolikrat prepracovava
pracovni dokument, aby byl "dokonaly").

Je nositelem mysSleni typu "mél bych" (napf.
"Nikdy bych nemél délat chyby", "Mél bych vzdy
predvidat problémy dfive, nez nastanou").

Ma Casté myslenky na budoucnost (napf. "l
kdyZ jsem celou noc probdél pfipravou na
prezentaci, vim, Ze ji neudélam dobfre.",
"Kdybych Sel na nemocenskou, Séf by si myslel,
Ze jsem liny.").

Trpi katastrofickym myslenim (napf. "Pokud
udélam chybu pred kolegy, nebudu schopen
prezit ponizeni", "Nedokazal bych se vyrovnat s
tim, Ze se na mé nékdo zlobi").

PERFEKCIONISTA USILUJE O DOKONALOST V NEKTERYCH OBLASTECH ZIVOTA A
JINE OBLASTI ZANEDBAVA.




Priloha 4: 7 krok(, které mohou rozvazat "ruce" clovéku
poznamenanému perfekcionismem

1/ SILNE A SLABE STRANKY PERFEKCIONISTY

Pro perfekcionistu: NapiSte si na papir, do jaké miry vdm vase chovani prospiva a o co
vas naopak pfipravuje. Na zakladé toho urcete, zda jde o dobrého sluhu, ktery
Clovéku pomaha uspét a mit vSe pod kontrolou, nebo o Spatného pana, ktery ho
pfipravuje o silu a sebedctu.

2/ CHYBY PATRI K ZIVOTU
Pro perfekcionisty: dovolte si byt lidmi a délat chyby, protoZe Uspéch nepfichazi od
vecera do rdna. Chyby patfi k Zivotu a k dosahovani vysledk( také.

3/ NEDOKONALOST JE LIDSKYM PROJEVEM

Pro perfekcionistického Clovéka: pokud vas szira vnitfni kritik, zamérte se na to, co
vas tento nedokonaly vykon uci nebo jaké nové zkuSenosti, poznatky vam dava. Pro
vas muze byt tento vykon nedokonaly, ale autenticita, originalita a lidské vyjadreni
jsou pro vaSe okoli pritazlivéjsi.

4/ NiZKE CiLE NEODRAZUJi

Pro perfekcionisty: usilujte spiSe o Uspéch nez o dokonalost. Vzdy je lepSi dokoncit
mensi aktivitu, nez si stanovit vysoky cil, ale nebyt schopen ho splnit. Pokud si
stanovite velké cile, rozdélte je na mensi a realistické. Vzdy pracujte na jednom a ten
dokoncete. A7 dokoncite jeden Ukol, miZete pracovat na dalsim. Tyto dil¢i Ukoly
pribézné vyhodnocujte, abyste mohli svij velky cil pribézné prehodnocovat.

5/ CASOVY LIMIT POMAHA K DOSAZENI CiLE

Pro perfekcionisty: Zamyslete se nad tim, co Spatného se stane, kdyZ nepodate 110-ti
procentni vykon, ale budete pracovat, jak nejlépe umite. | kdyZ to podle vaseho idealu
bude jen na 80 nebo 90 procent. Stanovte si ¢asovy limit pro mensi Cinnosti a
zastavte je, jakmile vyprsi. Nechte je b&Zet, mozna to nebude dokonalé, ale bude to to
nejlepsi, co jste mohli udélat.

6/ HODNOTA CLOVEKA NEZAVISI NA JEHO VYKONU

Pro perfekcionisty: Uvédomte si, Ze vaSe osobni hodnota neni zaloZzena na vykonu.
Pokud vam chybi uznani nebo Ucta a nedokaZete je ziskat od svého okoli, naucte se
vazit si sami sebe. Kazdy vecer si napiste, za co jste na sebe hrdi, co se vdm béhem
dne podafilo. Mohou to byt drobnosti, ale béhem roku se jich nashromazdi pékna
fadka. Diky tomu nebudete potfebovat ocenéni a pochvalu za nadlidské a
perfekcionistické vykony.

7/ ZIVOT MA RUZNE OBLASTI
Pro perfekcionisty: vyhradte si Cas a energii pro jiné oblasti Zivota. UdrzZujte kvalitni
osobni a vice lidské vztahy. Nepodporujte soutézivé vztahy a zaméreni na vykon.



Na vlastni poznamky.




SCHOPNOST EFEKTIVNE
KOMUNIKOVAT A SDILET

Cile bloku

e znat charakteristiky oteviené, nenasilné a asertivni komunikace
e uvédomit si vyznam sdileni v prevenci vyhoreni

Skupina
15-20 ucastnikd

Material

e dataprojektor, chytry telefon (kazdy ucastnik), flipchart, fixy, propisky, 10 papirt
formatu A7, nadoba na losovani (klobouk/miska).

e emoji’/komunikacni karty - Skolitel mUZze vybrat, které jsou pro skupinovou praci
nejvhodnéjsi (doporuceni: Lifeis Life (https://www.b-creative.cz/terapeuticke-
pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-life-cards)/Dixit/iné emocZné karty,
(Alternativou jsou emoji karty v pfiloze 1)

Cas v minutach

90 min.

Souhrn

Aktivita 1: Uvod

Aktivita 2: "Jak se dnes mate?".

Aktivita 3: Obujte si boty druhych lidi
Aktivita 4: Empatie spojuje

Aktivita 5: Trénink nenasilné komunikace
Aktivita 6: Trenér asertivity

Aktivita 7: Zpétna vazba

Instrukce
Aktivita 1: Uvod (5 min.)

Skolitel pFedstavi a otevie téma 3koleni: "Efektivni komunikace a sdileni jsou pro
pracovniky s mladeZzi zasadni pro vytvoreni bezpe¢ného a inkluzivniho prostfedi, kde
se mladi lidé citi pochopeni, respektovani a posilovani. Aktivnim procvicovanim
téchto dovednosti mohou pracovnici s mladezi budovat pevné vztahy s mladymi
lidmi, se kterymi pracuji, usnadhovat konstruktivni rozhovory, feSit konflikty a
podporovat osobni rozvoj. Pracovnici s mladezi jako vzory a zprostfedkovatelé
formuji mladé lidi, s nimiz pracuji, zejména v socialni a emocionalni oblasti.
Pochopeni vyznamu a nuanci komunikace jim umoZznuje vést mladé lidi k rozvoji
jejich vlastnich komunikacnich dovednosti, podporovat sebevyjadfeni, empatii a
respekt k druhym."



https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-life-card
https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-life-card

Aktivita 2: "Jak se dnes mate?" (15 min.)

Skolitel rozestavi zidle do kruhu, uprostfed na podlaze pFipravi komunikaéni karty
(pokud zvoli karty Emoji z pfilohy 1, pfedem je vytiskne a vystfihne kazdy obrazek
zvlast), aby mél kazdy ucastnik moznost vidét na karty i ostatni U€astniky ve skupiné.
Posadi ucastniky do kruhu tak, aby se citili co nejpohodInégji, a vyzve je, aby se kratce
predstavili.

Skolitel se pak G&astnikd zepta: "Jak se dnes mate? N&kdy je pro nas t&zké najit slova
pro tuto otdzku, a proto mohou byt uzite¢né karty, jako je tato. Pokuste se na né
podivat a vyberte si 1 kartu, kterd predstavuje, jak se dnes mate (pokud Skolitel
pouZivé karty Emoji, poZada Gcastniky, aby si vybrali 3 karty)." Skolitel se zamysli nad
tim, jak se ucastnici citi.

Skolitel po¢kd, aZ si vsichni vyberou, a pak si opét sedne do kruhu. Vyzve Gcastniky,
aby rekli, jak se dnes citi a jak s tim souvisi jejich vybrana karta.

Na zavér skolitel icastniky pochvali a oceni jejich sebedtvéru a odvahu.

Aktivita 3: Obléknéte si boty jinych lidi (15 min.)

Cilem této aktivity je rozvijet empatii a podporovat otevienou komunikaci
prostfednictvim pochopeni réznych pohledl a zkuSenosti.

Priprava. Tyto scénare by mély byt rliznorodé a oteviené, napriklad: "Pravé jste se
prestéhovali do nového mésta, kde nikoho neznate.". nebo "Pravé jste byli v praci
povyseni na narocnou pozici". Papiry dejte do kontejneru.

Skolitel pozada kazdého Gcastnika, aby si z kontejneru vzal papirek s jednim
scénarem. Da jim nékolik minut na precteni a pfemysleni o situaci, kterou si vytahli.

Poté by se mél kazdy Ucastnik po jednom podélit se skupinou o svUj scénar a popsat,
jak si pFedstavuije, Ze by se citil a reagoval, co by v dané situaci potfeboval. Skolitel je
povzbudi, aby byli co nejotevienéjSi a nejpodrobnéjsi a aby se snaZili popsat emoce,
které by citili (radost, strach, hnév, pFekvapeni, znechuceni, smutek). Skolitel mize
pojmenovanou emoci nakreslit na flipchart a napsat situaci, se kterou si ji ucastnici
Spojuji.

Poté, co se kazdy ucastnik podéli o své pocity, otevie Skolitel prostor pro kratkou
diskusi. Ostatni Ucastnici mohou klast doplfujici otazky.

Skolitel mliZe klast otazky, jako jsou: Jaké to pro né& bylo, kdyZ se vZili do "svého"
hypotetického scénare? Jak o této situaci premysleli? Jaké to bylo hledat a pojmenovat
pocity, které by zazivali, a co by potfebovali?

Po diskusi skolitel pozada ucastniky, aby si svlij scénar vymeénili s nékym jinym, a cely
proces zopakuje. U&astnici tak maji moZnost vnimat riizné perspektivy.

Po skonceni aktivity Skolitel facilituje diskusi o této zkuSenosti. Zepta se Ucastnikd,
jaké to bylo vcitit se do rGznych situaci, co se dozvédéli o své vlastni perspektivé a
perspektivé ostatnich a jak to mdze ovlivnit jejich komunikaci v budoucnu. Diskutuje
se 0 vyznamu empatie a porozuméni v oteviené komunikaci (oteviena komunikace
by méla podporovat svobodnou vyménu myslenek a pocitd, k jejim rysim pati
aktivni naslouchani, empatie, transparentnost a nehodnotici zpétna vazba).




Aktivita 4: Empatie spojuje (15 min.)

Cilem aktivity je navodit pocit blizkosti prostfednictvim sdileni s nékym, koho ¢lovék
zna tfeba jen kratce, a presto je schopen mluvit o svych pocitech a potrebach.

Skolitel rozdéli u¢astniky do dvojic a vyhradi jim 15 minut na spole¢nou prochéazku
po arealu, b&hem niz se budou vzajemné sdilet. Kazdému Ucastnikovi bude vénovan
stejny €as - 7 minut.

Skolitel d& ucastnikim pokyn, aby se snazili naslouchat své dvojici, aniz by ji
prerusovali. Na konci sdileni vSak mohou klast otazky a vyjadfit podporu zplsobem,
ktery je jim blizky.

V pribéhu rozhovoru je tfeba probrat 3 témata:
e dvé Zivotni udalosti, které ovlivnily to, kym jsem nyni
e covsoucCasné dobé délam
e kam bych chtél/a smérovat svUj Zivot

Skolitel vyzve Gcastniky, aby vytvoFili dvojice pfedeviim s Gcastniky, ktefi se navzajem
neznaji nebo se znaji jen kratce. Po 15 minutach se vSichni sejdou zpét v mistnosti.

Po skonceni aktivity |ze vést kratkou diskusi o spolecnych zkuSenostech.

Aktivita 5: Trénink nenasilné komunikace

Skolitel si pFipravi (pFed zah&jenim aktivity) 10 scéndF(i, kazdy na samostatném
papife, znazorfiujicich rlzné situace, které by mohly vést ke konfliktdm nebo
nedorozumeénim.

Napfiklad: "Va3$ spolubydlici nechdava v kuchyni stadle nepofadek. Vite, co je to
neporadek? nebo

"V&s kolega vas Casto vyrusuje pfi pracovnich schizkach".

Cilem této aktivity je podpofit nenasilnou komunikaci (NVC) tim, Ze ucastnici pochopi
jeji klicoveé slozky: pozorovani, pocity, potfeby a zadost.

Na uvod Skolitel stru¢né vysvétli koncept nenasilné komunikace a zd(razni Ctyfi
sloZky:
1.Pozorovani: co nejpresnéjsi popis toho, co jsem vidél nebo slySel, bez jakéhokoli
hodnoceni situace.
2.Pocity.
3.PotFeby: identifikuji a vyjadfim potfeby, které nebyly uspokojeny tim, co jsem
vidél a sly3el.
4.Prosba: Jasné formuluji proveditelnou a pozitivné formulovanou zadost, ktera by
prispéla k naplnéni mych potreb.

Skolitel rozdé&li Gcastniky do dvojic. Kazdé dvojici rozda jeden pFipraveny papir s
jednou konkrétni situaci. Jeden Ucastnik z dvojice pfevezme roli osoby, ktera ve
scénari vytvafi konflikt, zatimco druhy bude vyuZivat principy nenasilné komunikace
ke zvladnuti situace.

Po kazdém scénéfi si Ucastnici ve dvojicich vyméni role a cviceni zopakuji s novymi
rolemi.



Po hrani roli vede Skolitel skupinovou diskusi o zkuSenostech z této aktivity. Pta se
Ucastnik(, jak se citili pfi pouzivani modelu nendsilné komunikace, co pro né bylo
narocné a jak by mohli tyto dovednosti uplatnit v kazdodennim Zivoté. Diskutuje o

vvvvvv

klidn&jSi komunikaci.

Aktivita 6: Trenér asertivity (15 min.)

Pfed zahajenim aktivity si Skolitel pfipravi karticky se scénéfi (pfiblizné 10), které
znazornuji rlizné situace vyzadujici asertivni komunikaci. Napfiklad: "V praci vam byl
stanoven nerealny termin", nebo "P¥itel neustdle rusi plany na posledni chvili".

Cilem aktivity je rozvijet asertivni komunikacni dovednosti a pomoci UGcastnikiim
vyjadfrit své pocity, potfeby a prava uctivym a sebevédomym zpUlsobem.

Na Uvod Skolitel stru¢né vysvétli asertivni komunikaci: "Asertivita zahrnuje vyjadfeni
vlastnich myslenek, pocitl a potfeb otevienym, upfimnym a respektujicim zplsobem.
Je to rovnovaha mezi pasivni komunikaci (nevyjadfovanim vlastnich pocitl a potreb) a
agresivni  komunikaci (vyjadfovanim vlastnich pocitd a potreb zrafujicim,
nepratelskym zpUsobem), kdy se ¢lovék stavi za sva prava, aniz by poruSoval prava
ostatnich."

Skolitel poté rozdéli Gcastniky do dvojic nebo malych skupin a kazdé z nich rozda
pfipravenou karticku se scénarem. V kazdé skupiné Ucastnici sehraji scénku na
zakladé svého scénare a predvedou, jak asertivné situaci fesit.

Skolitel je povzbuzuje, aby pouzivali vyroky za¢inajici zajmenem "j&" a aby své pocity a
potfeby vyjadfovali jasné, ale s respektem k ostatnim.

Po hrani roli vede s Gcastniky diskusi. Pozada je, aby se podélili o to, co se naucili a jak
by mohli asertivni komunikaci uplatnit v kazdodennim Zivoté. Diskutuje se o vyznamu
asertivni komunikace pro udrZeni sebelcty a zdravych vztaha.

Aktivita 7: Zpétna vazba (10 min.)

Skolitel se Gastnikd zepta: "Jaké cenné poznatky si mliZete odnést z tohoto $koleni ?".
Vyzve Ucastniky, aby se na strankach slido.com anonymné vyjadfili k tomu, co
povaZzovali za uZitecné a co si z tohoto Skoleni odnesli.




P¥ilohy

Pfiloha 1: Karty Emoji
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O TVURCiCH METODIKY A VR

Darina Ciernikova (SK)

Autor ma dlouholeté zkuSenosti s formalnim i neformalnim vzdélavanim. V oblasti
neformélniho vzdélavani je od roku 2011 tvircem metodik a garantem nékolika
akreditovanych vzdélavacich programd zamérenych na podporu prace s mladezi. Od
roku 2003 puUsobi jako Skolitelka mladych vedoucich a pracovnikl s mladezi. Jejim
specifickym vzdélavacim zaméFenim jsou mékké dovednosti, participace mladeze a
podpora lidskych prav a rozvoj dusevniho zdravi.

Od roku 1995 plsobi v DOMKE - SdruZeni salesianské mladeZe, od roku 2002 je
pfedsedkyni Rady mladeZe Zilinského kraje. V roce 2013 se stala feditelkou a
projektovou manaZerkou KancelaFe projektového fizeni Rady mladeze Zilinského kraje
a manazerkou Asociace krajskych rad mladeze. V programech Erasmus+ pracuje jako
hodnotitelka Zadosti a projektova manazerka. Ma bohaté zkuSenosti s tvorbou politiky
mladeze na mistni, regionalni i narodni Grovni.

Martin Sturek (SK)

S mladeZi pracuije jiz vice nez 15 let. V rdmci ¢innosti Rady mladeze Zilinského kraje mé
zkuSenosti se Skolenim ¢lend a koordinatorl Skolnich parlamentld a parlamentd
mladeze, facilitaci diskusnich setkani mladych lidi se zastupci samosprav, pfipravou
strategickych dokument( v oblasti prace s mladeZi na mistni Urovni. Je Skolitelem a
tvarcem rdznych metodik a metodik akreditovanych vzdélavacich programu: "Leader
vzdélavacich aktivit pro participaci mladeze" a "Leader Skolniho parlamentu”, kde
pUsobi také jako akreditovany lektor.

Ivana GabriSova (SK)

V soucasné dobé studuje na Zilinské univerzité, Fakulté managementu a informatiky.
Tam v roce 2020 ukonci bakaladfské studium v oboru Management. Jeden semestr
studovala ve Finsku na univerzité ve Vaase, kde se zaméfila na projektovy
management, digitalni marketing a obchodni anglictinu.

Od roku 2020 koordinuje ¢innost Kancelare projektového fizeni pro Radu mladeze
Zilinského kraje. Mimo jiné se podili na koordinaci projektovych aktivit, gramatickych
korekturach a prekladatelské Cinnosti. jeji hlavni oblasti zajmu jsou zaméfeny na
aktivni zapojeni mladeze, vzdélavaci aktivity v oblasti neformalniho vzdélavani a
strategicka partnerstvi.

Petr Kantor (CZ)

Od roku 2003 se profesionalné vénuje lektorské, kou€ovaci a poradenské cinnosti pro
komercni sektor, vefejnou spravu a neziskové organizace. V oblasti mladeze plsobi od
roku 1996 v Asociaci stfedo3kolskych klubl CR jako realizitor akci pro
neorganizovanou mladez. Od roku 2005 pUsobi v Petrklici help jako networker
podporujici rist jednotlivcd a firem a od roku 2013 v Asociaci neformalniho vzdélavani
jako propagator neformalniho vzdélavani, které vnima jako prilezitost ucit se
dobrovolng, zamérné a z vlastni zkuSenosti.

Je autorem nékolika vysokosSkolskych ucebnic o krizové komunikaci, tymové praci a
teorii her ve vzdélavaci praxi. Stal u zrodu nékolika neziskovych organizaci v Ceské
republice, Polsku a Belgii.



Eva Klusova (C2)

JVystudovala politologii a evropska studia na Univerzité Palackého. Jeji zajmy se
zaméruji na oblast lidskych prav a socidlni angaZzovanosti, a to jak v politickém
kontextu, tak v ramci lidskych prav. Diky své dlouholeté praxi ma bohaté zkuSenosti v
oblasti vzdélavani mladeze, seniorli a zaméstnancl firem, a to jak formalnimi, tak
neformalnimi metodami. Své odborné dovednosti rozviji nejen prostfednictvim
tradi¢niho vzdélavani, ale také aktivni ucasti na dobrovolnickych projektech a studiem
v zahranici. Od roku 2018 pUsobi predevsim v oblasti dezinformaci, kde se vénuje
vzdélavani, monitoringu a tvorbé metodik boje proti nim. V posledni dobé se jeji zajem
zamérfuje na zranitelné skupiny v online prostoru a praci s nimi, coz reflektuje
narUstajici problémy spojené s digitalni sférou a ochranou téchto skupin.

Marianna Hefrmankova (SK)

JJe psycholoZkou, ktera pracuje v telefonické poradenské sluzbé Krizova linka. Je také
vedouci centra krizové intervence Kacko Zilina, které je projektem obcanského
sdruzeni IP¢ko. B&hem studia na vysoké Skole a psychologie puUsobila jako
dobrovolnice na chatové lince IPcko.sk a jako zaméstnankyné sdruzeni zaméreného
na pomoc obétem nasili. V rdmci své prace poskytuje bezplatng anonymné a
nepretrzité poradenstvi a podporu lidem v obtiznych Zivotnich situacich. Od stfedni
Skoly pulsobi v neziskovém sektoru jako dobrovolnice a pozdéji jako pracovnice s
mladezi. Témata jako motivace, prace se stresem a time management jsou ji velmi
blizka.

Dorota Balalova (SK)

Pracuje jako psycholozka v obcanském sdruzeni IP¢ko, kde pUsobi jiz od svych
vysokoskolskych studii. Tehdy pomahala jako dobrovolnice v projektu Online
Outreach koleglim s osvétou na téma dusevniho zdravi mladych lidi v online prostredi.
V soulasné dobé& pracuje v projektu Kacko v Ziling kde se setkava, pracuje a
podporuje lidi hledajici pomoc a podporu v naro¢nych Zivotnich situacich.

Marina Horvat (HR)

V roce 2019 ukoncila studium politologie na Fakulté politickych véd v Zahfebu. Po
ukonceni studia absolvovala staz ve spolecnosti Sirius, kde pracovala na projektovych
aktivitach a koordinovala dobrovolniky. Po stazi ziskala praci v organizaci Sirius, kde v
soucasné dobé pracuje jako projektova a programova spolupracovnice. Mezi jeji Ukoly
patfi psani a vedeni projektd, koordinace projektovych aktivit, sprava sociadlnich médii
organizace a prace s mladezi. Absolvovala Skoleni v Centru mirovych studii, kde ziskala
diplom v oboru mirovych studii. Mezi jeji hlavni oblasti zajmu patfi prace s mladezi,
aktivni obcanstvi, zména klimatu a udrZitelnost zivotniho prostfedi a rovnost Zen a
muZzd.




Adrijana Al-Nidawi (HR)

V roce 2015 absolvovala obor socidlni prace na Pravnické fakulté v Zahrebu. Od
ukonceni studia pracovala s rznymi zranitelnymi skupinami klientl (déti a mladez z
détskych domovd, péstouni, lidé bez domova, drogové zavisli, Zeny obéti nasili, lidé se
sluchovym postizenim a dalsi) a ziskala bohaté pracovni zkuSenosti v oblasti socialni
prace.

Dnes pracuje jako projektova a programova pracovnice a mezi jeji ukoly patfi
navrhovani, psani a realizace projektovych aktivit a psychologické poradenstvi s
prijemci.

Absolvovala prvni stupen studia v oboru Kratka terapie zamérena na feSeni a Skoleni
pro manazery pripravy a realizace projektll EU ve Skole EU PROJECTS v Zahrebu. V
soucasné dobé dokoncuje odborné

vycvik ve stfedisku IGW pro Gestalt psychoterapeuty. Jejimi hlavnimi oblastmi zajmu
jsou stres a FeSeni krizi, trauma a zotaveni, socialni prace v oblasti dusevniho zdravi,
chudoba a socialni vylouceni, ochrana a blaho rodin, déti a mladeze.

Kolektiv tvirct SPACE s.r.o. (CZ)

VR SPACE je podnikatelsky subjekt, ktery vytvari prostfedi pro virtualni a rozsifenou
realitu, vizualizaci s pfesahem do programd pracujicich v redlném case a vytvari dalsi
nastroje a konfiguratory pro mobilni a virtualni zafizeni. Diky Sirokému zabéru
pracovniho tymu naSel uplatnéni ve stavebnictvi, zdravotnictvi, strojirenstvi, pfi
simulaci rdznych situaci, pfi vzdélavani zaméstnanct a studentl ve Skolach s vyuzitim
virtuaIni a rozsitené reality. Vyvinuli vice nez 80 rGiznych aplikaci pro virtuaini realitu.



Na vlastni poznamky.




O PROJEKTU

Zakladna informacia o projekte:

Projekt Virtualni realita jako podpora ochrany pred vyhofenim prostfednictvim
neformalniho vzdélavani je realizovan diky podpore programu ERASMUS+, Kooperacni
partnerstvi K2 pod ¢. 2021-2-SK02-KA220-YOU-000050550 v casovém rozmezi od
05/2022 - 07/2024.

Projekt navazuje na prioritu programu Erasmus+ pro mladez: zvy3eni digitalizace,
posileni vyuky pomoci digitalnich nastroja virtualni reality.

Hlavni problémy, kterymi se projekt zabyva, jsou:

1.Mladi lidé nemaiji vyvinutou psychickou odolnost v{ci stresu, odpovédnosti a
problémdm, které se objevuji.

2.Pracovnikdm s mladezi chybi metodickd podpora pfi mentorovani a pfipravé
mladych vedoucich.

3.Pracovnikdm s mladezi chybi moderni technologie, které by jim umoznily lépe
podporovat vedeni mladych vedoucich.

Cile projektu:

1.ZlepSit neformalni vzdélavani zavedenim metody vyuZiti virtualni reality.

2.Zvysit metodickou podporu pracovnikl s mladezi pro praci s mladymi vedoucimi z
rlznych skupin.

3.Podpofrit realizaci vzdélavacich blok( s vyuzitim virtualni reality ve vzdélavani pfi
praci s mladezi.

Cilové skupiny projektu:

Primarni cilovou skupinou jsou pracovnici s mladeZzi, ktefi pracuji s
a podporuji mladé vedouci, ktefi se pripravuji na roli vedouciho mladeze a pracovnika
s mladezi.

Sekundarni cilovou skupinou jsou mladi vedouci organizaci a riznych skupin mladeZze.
Cilovou skupinou jsou také mladi lidé z riznych zajmovych skupin.

Ocekavané vysledky projektu:

1.Soubor simulacnich aktivit ve virtualni realité zaméFenych na prevenci stresu a
vyhoreni pfi praci s mladezi s pfipadovymi studiemi.

2.Metodika neformalniho Skoleni pracovnikll s mladezi zamérena na prevenci stresu
a vyhoreni u mladych vedoucich s vyuZitim simulacnich aktivit virtualni reality.

3.Manual pro pracovniky s mladezi, jak realizovat Skolici bloky, metodiku se
simulacnimi aktivitami virtualni reality pfi praci s mladymi vedoucimi.

Soucasti projektovych aktivit jsou také vzdélavaci aktivity: pilotni Skoleni k ovéreni
vytvorené metodiky a multiplikacni akce zamérend na Sifeni vysledkd projektu -
zavérelna konference.



Dopad vysledk projektu:

Z dlouhodobého hlediska pfispé&ji vysledky projektu ke zméné pfistupu k praci s
mladymi lidmi tak, aby mohli dlouhodobé udrZovat kvalitni tvorbu hodnot bez
frustrace, stresu a vyhofeni. Umozni zvySeni kvality prace s mladeZi a jejich osobni a
profesni rlst. Podpofi dusevni zdravi mladych lidi.

Partnerské organizacie:

Rada mladeZe Zilinského kraja (SK)

SPACE s.r.o. (C2)

Centar Sirius - Centar za psiholoSko savjetovanje, edukaciju i istrazivanje (HR)
IPcko , 0.z. (SK)

Petrkli¢ help, z.s. (CZ)
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