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Uvod

BENEFIT je projekt, ktery umoziuje pracovnikim s mladezi a mladym lidem budovat
odolnost a posilovat jejich duSevni zdravi, zlepSovat jejich pohodu a podporovat
jejich zaclenéni na trh prace a do spolecnosti.

BENEFIT pfedklada komplexni plan na posileni postaveni pracovniki s mladezi a
mladezZe v oblasti duSevni pohody a dalSiho zvySovani zameéstnatelnosti mladych
lidi. Nabizi nastroje pro mladé lidi, které jim umozni rozpoznat a prekonat duSevni
zatéz vyplyvajici z problému na trhu prace, a zdroje pro vzdélavani a posileni
pracovnikl s mladezi, aby mohli nabizet podporu zaloZzenou na informacich o
duSevnim zdravi. VeSkeré tyto informace budou dostupné prostrednictvim
interaktivniho elektronického vzdélavaciho prostfedi.

Konsorcium tvofi Sest partnert z péti riznych zemi: Némecka (Jugendforderverein), Irska
(Future in Perspective), Kypru (Institute of Development a CARDET), Ceské
republiky (SEMwell) a Portugalska (Mindshift).

Hlavnimi cili projektu je:

1. Podporovat duSevni pohodu mladych lidi a umoznit jim pfekonavat vyzvy a
prekazky.

2. Umoznit pracovnikim s mladezi nabizet mladym lidem komplexni podporu a
sluzby.

3. Podporovat praci s mladezi zalozenou na dusevnim zdravi s cilem pomoci
mladym lidem pfekonavat problémy.

4. Vytvaret kvalitni zdroje pro pracovniky s mladezi/mladez.

Ctyfi hlavni cile projektu jsou vzajemné& propojeny zptsobem, ktery zaruduje, Ze
spole¢né pfispéji k rozvoji stanovenych priorit. Konkrétné spinénim téchto cill projekt
zvySi zaméstnatelnost mladych lidi a vybavi je vSimavosti a odolnosti potfebnou k
tomu, aby se vypofadali s vyvijejicimi se poZadavky a ménicim se prostfedim
digitalni transformace. Kromé& toho vyc¢lenénim zdroji na zlepSeni dovednosti
pracovnikl s mladezi projekt pfispéje ke zvySeni kvality, kreativity a uznani prace s
mladezi.

Podle zpravy z roku 2021, nazvané "Evropské strategie pro mladez - reflexe a
analyza", €eli mladi lidé na své cesté celé fadé vyzev a prekazek. Potykaji se s
riznymi nejistotami, které prameni ze socioekonomickych zmén, socialniho
vylou€eni a dopadu pandemie Covid-19. V soucasné dobé se jejich situace méni.
Zejména pandemie zhorsSila jejich potize, pfi€emz mnozi z nich zazivaji zna¢nou
socidlni izolaci, ktera ovliviiuje jejich duSevni pohodu a vede ke zvySené mife Uzkosti a
deprese.

Zprava dale zduaraznuje, Zze vyhlidky na budouci zaméstnani se pravdépodobné
zmensily a staly se jeSté nejistéjSimi. Tato nejistota je obzvlasté znepokojujici,
protoze odvétvi ekonomiky, ktera byla pandemii Covid-19 zasazena nejvice, jako je
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pohostinstvi, volny ¢&as, maloobchod a rekreace, jsou tradi€né vyznamnymi
zaméstnavateli mladych lidi. Zprava navic zdlrazrfiuje nejistotu zplisobenou rychle se
ménicimi trendy a realitou v oblasti zaméstnanosti v dusledku digitalni transformace
ekonomiky.

V reakci na tyto obrovské vyzvy BENEFIT zavadi vzdélavaci zdroje a podpurné
nastroje, jejichz cilem je pomoci mladym lidem vybudovat si odolnost, posilit jejich
duSevni silu a vybavit je potfebnymi dovednostmi, aby mohli Celit pfekazkam a
prekonat je.
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Co tato sada nastrojt nabizi?

Tato pfirucka obsahuje cenné materialy a poskytuje mladym lidem jasné vysvétleni
zakladnich myslenek, praktické rady a cenné pokyny v této oblasti. Kromé toho
obsahuje seznam doporu€enych ¢lankul, nastroju a knih, které jim maji pomoci na
cesté k seberozvoji.

Hlavni cile této pfirucky jsou:

1. Zmapovat stavajici potfeby a vyzvy, kterym Celi mladez v partnerskych
zemich, a jejich doporuceni, jak je nejlépe FeSit.

2. ldentifikovat osvédcené postupy, ucinné zdroje a nastroje, které mohou
nejlépe podpofit mladez pfi zvySovani jeji duSevni pohody.

3. Umoznit mladym lidem prostfednictvim praktickych nastroju a navodu
rozpoznat a freSit problémy v oblasti dusevniho zdravi.

4. Pomoci mladym lidem rozvijet uzite€né dovednosti, které zlepSi jejich dusevni
pohodu a odolnost.

Pro koho je tato pfiru¢ka prfinosna?
Tato pfirucka ma slouzit jako pruvodce duSevni pohodou mladych lidi a vybavit vas
odolnosti a silou potfebnou k tomu, abyste mohli €elit riznym vyzvam a prekazkam, s
nimiz se v Zivoté setkate, a pfekonavat je.

Soucasné se pfiru¢ka snazi vas obohatit o vysoce kvalitni zdroje, podpofit vas osobni
a profesni rust a zajistit, abyste méli k dispozici potfebné nastroje pro zvladnuti vasi
cesty.

Porozuméni zakladim: Dusevni zdravi a mladez

Ochrana a podpora dusevniho zdravi a pohody mladych lidi jsou nedilnou soucasti
zakladnich zasad a ramcu Evropské strategie pro mladez, ktera je v soucasné dobé
implementovana na obdobi 2019-2027. Tato poznamka navic zdUrazruje jeji soulad
se spole¢nou akci EU v oblasti duSevniho zdravi a pohody, jakoz i jeji souvislost se
snahou o dosazeni cild udrzitelného rozvoje, pfiemz zdlraziuje zavazek
podporovat dusevni pohodu jako zasadni aspekt podpory celkové udrzitelnosti a
rozvoje mladeze.

Co je to Evropska strategie pro mladez (2019-2027)?

Strategie EU pro mladez slouzi jako zastfeSujici ramec pro politiku spoluprace v
oblasti mladeze v Evropské unii na obdobi 2019-2027. Byla vytvofena na zakladé
usneseni Rady Evropské unie pfijatého dne 26. listopadu 2018. Hlavnimi cili této
strategie je povzbudit ucast mladych lidi na demokratickych procesech, podpofit
jejich zapojeni do spoleCenskych a obCanskych aktivit a zajistit, aby vSichni mladi
jedinci disponovali potfebnymi zdroji, které jim umozni aktivné se podilet na Zivoté
spole¢nosti.

Cile Evropské strategie pro mladez vymezuji konkrétni oblasti, kterym je tfeba
vénovat pozornost, aby mladi lidé mohli naplno rozvinout svuj potencial. Ackoli tyto
cile nejsou pravné zavazné, strategie ma prispét k realizaci vize, kterou pfedstavuji. Ta
zahrnuje mobilizaci zdroju a zu€astnénych stran na drovni EU, na nérodni,
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regionalni a mistni urovni. Cil 5, ktery se zaméfuje na dusevni zdravi a pohodu,
predstavuje spolu se souvisejicimi cili vyznamnou pfilezitost ke zlepSeni dusevni
pohody mladych lidi v celé Evropé.

Béhem dvouletého participativniho procesu "Mladez v Evropé&" mladi lidé z celé EU
oznacCili duSevni zdravi a pohodu za kliCovou oblast, o které je tfeba jednat a
spolupracovat. Evropsky cil pro mladez €. 5, tykajici se duSevniho zdravi a pohody,
usiluje o dosazeni lepSi duSevni pohody, odstranéni stigmatizace spojené s
problémy dusevniho zdravi, a tim o podporu socialniho zaclenéni vSech mladych lidi.

Cile udrzitelného rozvoje a dusevni pohoda

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) uznala duSevni zdravi a psychosocialni
pohodu jako nedilnou soucast celkového zdravi jiz v roce 1978 a tyto aspekty byly v
prubéhu let diskutovany v mnoha rezolucich OSN. Je v8ak pozoruhodné, Ze dusevni
zdravi se dostalo do popfedi jednotné globalni agendy teprve nedavno.

Treti cil udrzitelného rozvoje se zamérfuje na podporu dobrého zdravi a pohody a jeho
cilem je zajistit, aby lidé vSech vékovych kategorii Zili zdravy Zivot a méli se dobfe.
Tento cil zahrnuje tfinact specifickych cila, pfiéemz cil 3.4 se vyslovné zaméfuje na
snizeni umrtnosti zplsobené nepfenosnymi nemocemi a podporu dusevniho zdravi.
Toto uznani v ramci cild udrzitelného rozvoje podtrhuje rostouci mezinarodni
zavazek zabyvat se duSevnim zdravim jako kliCovou slozkou globalniho zdravi a
pohody.

Metodika tvorby priru¢ky

Pro ziskani komplexniho porozuméni souCasné reality byla jako primarni strategie
pouzita kvalitativni vyzkumna metoda diskusnich skupin (focus group). Tento pfistup
spocival ve zprostfedkovani diskuse mezi riznorodymi skupinami jednotlivcl pod
vedenim moderatora, ktery kladl relevantni otazky, aby podnitil vyménu mySlenek a
nazorl. V kazdé zemi byly provedeny diskusni skupiny, vyzkum od stolu a prazkumy,
jejichz poznatky byly v procesu vyzkumu peclivé zvazeny.
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MODUL 1: DUSEVNIi ZDRAVi A DUSEVNi POHODA

Co je to dusevni zdravi?

Vitejte v kapitole o duSevnim zdravi, ktera je adresovana mladym lidem. V této
kapitole se snazime dosahnout tfi hlavnich cild. V prvé fadé prohloubime vase
znalosti o duSevnim zdravi. Poté budeme usilovat o snizeni negativniho vnimani a o
podporu empatie. A konecné zlepSime vaSe mezilidské dovednosti tim, ze vas
povedeme k tomu, abyste o duSevnim zdravi diskutovali s divérou a empatii.

Zacnéme tim, ze prozkoumame, co dusSevni zdravi skute€né znamena. DuSevni
zdravi je o tom, jak myslime, citime a jedname v reakci na Zivotni vyzvy. Pokud
mame dobré duSevni zdravi, dokazeme efektivné zvladat stres, budovat a rozvijet
smysluplné vztahy a €init promyslena rozhodnuti. Znamena to také, Zze se dokazeme
pfizpUsobit a byt odolni, kdyz Celime téZkym vyzvam.

Na druhou stranu, pokud se o svoje duSevni zdravi nestarame dobfe, mize to vést k
riznym duSevnim porucham, jako jsou deprese a uzkosti. Tyto poruchy mohou
vyrazné ovlivnit nadi schopnost vykonavat kazdodenni ¢innosti. Abychom podpofili
dobré dusevni zdravi, musime se zabyvat faktory, které pfispivaji k nasi pohodé. To
zahrnuje pristup ke spravné podpofe a lécbé, pobyt v podplrném socialnim
prostfedi a rozvoj u€innych dovednosti pro zvladani stresu a odolnosti.

V této pfiru€ce vas zapojime i do riznych aktivit a seznamime se zdroji, které vam
pomohou lépe pochopit a podpofit duSevni zdravi. Vydejme se na tuto cestu
spole¢né!

Co je wellbeing?

Anglicky termin wellbeing prekladame do Cestiny jako duSevni pohoda. Zahrnuje
nase fyzické zdravi, emoce, socialni vazby a také to, jak jsme spokojeni se svym
Zivotem. Dosazeni pohody vyzaduje rovnovahu mezi uspokojovanim nasich
zakladnich potfeb, prozivanim pozitivnich pocitd, nalezenim cile a udrzovanim
spojeni s ostatnimi lidmi a svétem kolem nas.

Jak budeme postupné prochazet priruckou, budeme se vénovat aktivitam a zdrojum, které
podporuji kritické mysleni prostfednictvim online vyzkumu a reflexivniho psani.
Pojdme spole¢né lIépe porozumét duSevnimu zdravi a pohodé!

AKTIVITY ZAMERENE NA DUSEVNI ZDRAVI

AKTIVITA 1: Zkoumani perspektivy dusevniho zdravi (samostatna aktivita)
Krok 1: Zkoumani deprese, uzkosti a stigmatu. Otevrete si libovolny internetovy
prohlize€. Do vyhledavaciho fadku zadejte "co je deprese" a "co je Uzkost".
Vyhledejte spolehlivé zdroje, jako jsou zdravotnické organizace nebo renomované
webové stranky o duSevnim zdravi. PreCtéte si  poskytnuté informace a
poznamenejte si kliCové body a definice.
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Krok 2: Porozuméni stigmatu. Déale vyhledejte heslo "stigma v oblasti dusevniho
zdravi" a prozkoumejte Clanky nebo zdroje, které vysvétluji, co stigma znamena v
kontextu dusevniho zdravi. Vyhledejte pfiklady ze Zivota nebo pfibéhy, které ilustruji, jak
stigma ovliviiuje osoby s problémy v oblasti dusevniho zdravi.

Krok 3: Diskuze. Nyni oslovte spoluzaka*cku, kamarada*ku nebo ¢lena*ku rodiny,
abyste si o tom, co jste se naucili, promluvili mezi ¢tyfma o€ima. Podélte se o své
vlastni zkuSenosti nebo postrehy tykajici se duSevniho zdravi, deprese, uzkosti a
stigmatizace. Vyslechnéte si také jejich nazory a zkuSenosti. Diskutujte o tom, jak
tyto pojmy ovliviiuji zZivoty lidi a jak jejich pochopeni mize pomoci vybudovat

fwveviivs

Krok 4: Reflexe. Vénujte néjaky Cas reflexi diskuse. Své mysSlenky a postiehy si
zapiste do deniku nebo digitalniho dokumentu. Uvedte, jak tato aktivita ovlivnila vase
chapéani dusevniho zdravi, stigmatizace a dileZitosti otevienych rozhovoru. Zvazte, jak
muZete nové nabyté znalosti uplatnit v kazdodennim Zivoté a podpofit tak ty, ktefi se potykaji
s problémy v oblasti duSevniho zdravi.

Otazky k reflexi:

o Jaké byly vaSe nejdulezitéjSi poznatky tykajici se duSevniho zdravi z této
aktivity?

0 Zaznamenali jste v diskusi néjaké bézné mylné predstavy nebo stigmata
tykajici se duSevniho zdravi?

o Jak pfispél online vyzkum a psani reflexe k vaSemu porozuméni dusevnimu
zdravi?

o Jaké kroky mUzete podniknout, abyste dovednosti kritického mysleni, které jste si
osvojili, v budoucnu vyuZili k informovanému posuzovani informaci o dusevnim
zdravi?

TIPY PRO FACILITATORY

o Vytvofit bezpecné a inkluzivni prostfedi
s Prizplsobeni se rdznym styldm uceni

» Podporovat praktické vyuziti

Aktivita 2: VSimavy denik pro sebepoznavani (individualné nebo ve skupinach)
Krok 1: Uvod do psani deniku. Psani deniku je zplisob sebereflexe a porozuméni
duSevnimu zdravi. Mindfulness a sebeuvédoméni se v této aktivité propojuji.

Krok 2: Vedeni deniku a psani. Zde je nékolik pojmu pro zacatek psani deniku o
duSevnim zdravi: emoce, stres a péce o sebe. Volné si piste do deniku a zkoumejte
své myslenky a pocity v reakci na pojmy.
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Krok 3: Sdileni postrehi (nepovinné). Podélte se o postfehy nebo Uvahy z deniku
alespon s jednou osobou, o které si myslite, Ze vas muzZe vyslechnout, aniz by vas
soudila. Sdileni je dobrovolné, respektujte vzajemné pocity a hranice.

Krok 4: Zhodnoceni zaznamt v deniku (ve skupinach). Zhodnotte své zaznamy v
deniku a urcete spole¢na témata nebo vzorce.

Krok 5: Diskuse o vlivu deniku. Diskutujte o tom, jak denik ovlivnil vase chapani
duSevniho zdravi a emoci, a jako voditko pouzijte komunikacni model SMCR
(zdroj-sdéleni-kanal-pfijemce).

Rer.ei'-.fer

skills

Message Channel

e
skills

Social-cultura Elements and

syste structure

]

Tasting

Krok 6: Akéni planovéani pro psani deniku. Zamyslete se nad zpusoby, jak zaclenit
psani deniku do kazdodenni rutiny pro posileni priubézné sebereflexe a vSimavosti.
Nezapomerite, Ze kliCové je stanovit si dosazitelné cile pro psani deniku (napriklad
2-5 minut denné v urcity ¢as). Muzete si dokonce nastavit upominku nebo si vyclenit
cas v kalendari.

Otazky k reflexi:

o Které aspekty psani deniku povazujete za nejpfinosnéjSi pro zvySeni
sebeuvédoméni a emocni inteligence?

o Muizete se podélit o néjaky konkrétni poznatek nebo objev, ktery jste o sobé diky
psani deniku ucinili?

o Jakym zpUsobem si pfedstavujete, Ze byste denik zafadili do své rutiny jako praxi
vS§imavosti?

o Jak proces tvirc€iho vyjadfovani prostfednictvim deniku ovlivnil vasi schopnost
reflektovat své myslenky a emoce?
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TIPY PRO FACILITATORY

¢ Ujistéte uCastniky, Ze neexistuje spravny nebo Spatny zplsob psani deniku a
Ze vSechny jejich myslenky a pocity jsou platné.

o Nabidnéte ucastnikim ruzné podnéty k psani deniku tykajici se duSevniho
zdravi a sebeuvédoméni, které jim mohou pomoci pfekonat spisovatelsky
blok a vést jejich avahy.

o Navrhnéte, aby si na psani deniku vyhradili urCity ¢as kazdy den nebo
tyden. Duslednost pomUze u€astnikim zaclenit tuto praxi do jejich rutiny a
pfinese dlouhodobé vysledky pro duSevni pohodu.

Zdroje:
¢ Vice informaci o duSevnim zdravi najdete zde:

https://en.wikipedia.org/wiki/Mental health

o Vice informaci o duSevni pohodé si mlzete precist zde:

https://en.wikipedia.org/wiki/Well-being

¢ Vice informaci 0 komunikacnim modelu SMCR
(source-message-channel-receiver) najdete zde:

https://en.wikipedia.org/wiki/Source%E2%80%93message%E2%80%93channel
%E2%80%93receiver model of communication

Aktivita 3: Empatie v podpore dusevniho zdravi (skupinova aktivita)

Krok 1: Scénare. Empatie je pro podporu duSevniho zdravi zasadni. VyuZiti hrani
roli je cennou metodou praktického u¢eni empatii. PouZijte priloZzené tisténé scénare
hrani roli a projdéte si je.

Krok 2: Hrani roli. Vytvorte dvojice nebo malé skupiny a vyberte si scénar. Zatimco
Jjeden vystupuje v roli mladého Clovéka, ktery se potyka s problémy v oblasti
dusevniho zdravi, druhy (druzi) pfebira (pfebiraji) roli podporujiciho pfitele nebo
pracovnika s mladeZzi. Snazte se pouzivat realistické rozhovory. Pokud to ¢as dovoli,
stfidejte se v rolich ve skupinach, abyste ziskali riizné perspektivy.

Krok 3: Skupinova reflexe a diskuse. Diskutujte ve skupiné o spole¢nych zazitcich
a emocich, které se objevily béhem hrani roli. Podélte se o své postrehy, vyzvy a
uspechy pfi nacviku empatie.

Krok 4: Akéni planovani. Diskutujte o tom, jak aplikovat zkuSenosti ziskané hranim
roli v redlnych situacich. Jaké strategie pro poskytovani empatické podpory osobam

Financovano Evropskou unil, Vyjadrenéd ndzory a stanoviska jsou viak pouze ndzory a stanoviska autora (autorl] & memusi
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s problémy v oblasti dusevniho zdravi se vam osvédcily? Nezapomerite, Ze klicové
Je pozorné naslouchat, nikoli nutné reagovat.

Otazky k reflexi:

o Jaké kliCové poznatky o uloze empatie pfi poskytovani podpory v oblasti
duSevniho zdravi jste prostfednictvim hrani roli ziskali?

o0 Jak zapojeni do aktivity zlepSilo vase dovednosti naslouchat a komunikovat v
kontextu diskusi o duSevnim zdravi?

o0 S jakymi problémy jste se setkali pfi empatickém reagovani b&éhem hrani roli a
jak jste je prekonali?

o Jakym zpusobem tato aktivita prohloubila vase porozuméni prozitkim a
emocim osob, které &eli problémam v oblasti dusevniho zdravi?
ucinnéjSi podpory osobam, které se potykaji s problémy duSevniho zdravi v
osobnim nebo profesnim zivoté?

TIPY PRO FACILITATORY

o Pripomente U€astnikiim, Ze cilem této aktivity je porozumét a podpofit, nikoli
diagnostikovat nebo "fesit" problémy duSevniho zdravi.

o Po kazdém hrani roli uspofadejte diskusi, kde se u€astnici mohou podélit o své
mysSlenky a pocity z této zkuSenosti.

o Pozadejte uCastniky, aby se zamysleli nad tim, jak mohou poznatky ziskané
pfi hrani roli uplatnit v realnych situacich.

Aktivita 4: Tvorba infografiky “Podpora povédomi o duSevnim zdravi”

Krok 1: Shromazdovani informaci. Vizualni komunikace je velmi dulezita pfi
zvySovani povédomi o duSevnim zdravi. Pomoci seznamu KkliCovych témat
duSevniho zdravi shromazdéte pfislusné informace a statistiky na internetu nebo z
poskytnutych zdroja.

Krok 2: Graficky program Canva a tvorba infografiky. Podivejte se na stru¢ny
navod na pouzivani aplikace Canva zde nebo na podrobné&jsi ndvod zde. Pokud se
zabyvate technologiemi nebo grafickym designem, zvolte si jakykoliv jiny nastroj pro
graficky design, ktery preferujete. Vytvorte infografiku na zvolené téma duSevniho
zdravi. Dovolte si byt kreativni a prozkoumejte rozvrzeni, vybér barev a vizualnich
prvkl, jako jsou ikony nebo obrazky, pfi€emz nezapomente na jednoduchost a
prehlednost.

Financovano Evropskou unil, Vyjddrenéd nazory a stanoviska jsou viak pouze nazory a stanoviska autora (autorl] & mem
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Krok 3: Sdileni a reflexe ve skupiné. Sdilejte svou infografiku se skupinou a
pozadeijte ji 0 zpétnou vazbu. Ve skupiné se zamyslete nakolik u¢inna je infografika pro
predavani vami zamysleného sdéleni.

Krok 4: Planovani akci a jejich Sifeni. Prodiskutujte s nékym zpuasoby, jak mizete
infografiku vyuzit ke zvySeni povédomi o duSevnim zdravi ve vaSich komunitach.
Vytvoite akéni plany pro sdileni, napfiklad zvefejnéni na socialnich sitich, sdileni s
mladeznickymi organizacemi nebo vytvofeni informacnich listd. Nezapomerite sdilet
informace a zdroje o duSevnim zdravi zodpovédné. Napfiklad mizete infografiku
nékomu darovat, pokud si pfejete, aby ji pouzili nebo sdileli na svych socialnich
sitich.

Tipy pro facilitatory

s Podporujte riznorodé a inkluzivni zobrazeni v infografice a vyhybejte se
stereotypim.

s Zddraznéte vyznam presnych a ovéfenych informaci a etickych postupt
sdileni.

Model dobré duSevni pohody PERMA

Model PERMA vyvinul Martin Seligman, uznavany psycholog. Vznikl na zakladé jeho
rozsahlého studia pozitivhi psychologie, jehoz cilem bylo podpofit pohodu a Stésti.
Seligman se zajimal o blaho jednotlivel (v€etné mladeze) a identifikoval kliCové
prvky nezbytné pro spokojeny zivot. Tyto prvky, obsazené v modelu PERMA jako
Pozitivni emoce, Angazovanost, Vztahy, Smysl a Uspéchy, jsou voditkem pro
pochopeni zakladnich stavebnich kamenu zdravého a smysluplného zivota. Model
PERMA se snazi prostfednictvim dlrazu na pozitivni emoce, angazované cinnosti,
smysluplné vztahy, smysl pro ucel a osobni uspéch poskytnout uceleny pfistup k
péci o pohodu a stésti, zejména u mladych lidi.

Pozitivhi emoce

Pozitivni emoce jsou jako superschopnosti, které mohou vyznamné ovlivnit nasi
duSevni pohodu. Pochopeni védeckych vyhod péstovani pozitivnich emoci muze
mladym lidem zménit Zivot. Podivejme se blize na védecké poznatky podporujici
vyznam pozitivhich emoci pro nade kazdodenni prozivani.

Pfikladem pozitivnich emoci jsou pocity Stésti a radosti, jako je schopnost vychutnat si
oblibeny dezert nebo traveni ¢asu s domacim mazlickem. Je to také délani véci, ktere
mate radi, napriklad kresleni, tanec nebo hudba.

Financovano Evropskou unil, Vyjddrenéd nazory a stanoviska jsou viak pouze nazory a stanoviska autora (autorl] & mem
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Aktivita 1: "Tri dobré véci"

Krok 1: Zamyslete se nad svym dnem a napiste si 3 dobré véci, které se vam staly,
at uz velké nebo malé.

Krok 2: Zapiste si tyto tfi véci do deniku nebo na list papiru. U kazdé udalosti budte
konkrétni, véetné toho, co se stalo, pro¢ to mélo vyznam a jak jste se pfi tom citili.

Krok 3: Poté si prectéte, co jste napsali, a vychutnejte si pozitivhi emoce spojené s
kazdou udalosti. Zamyslete se nad tim, jak tyto pozitivni zazitky pfispély k vasemu dni
a celkové pohodé.

Poznamka: Pravidelné provadéni cvi€eni "Tfi dobré véci" mize pomoci vypéstovat pocit
vdécnosti a podpofit pozitivni mysleni. Toto cviCeni provadéjte 21 dni.

Otazky k zamysleni:

o Jakeé tfi pozitivni véci jste si zapsali a proc jste si je vybrali?

o Jakjste se citili, kdyz jste pfemysleli o téchto pozitivnich zkuSenostech?

o Pripomnéla vdm néktera z téchto tfi dobrych véci jiné pozitivni zkuSenosti ve vaSem
Zivoté?

o Pomohlo vam toto cvi€eni vS§imnout si pozitivnich véci, které byste jinak mozna
prehlédli?

o Jak byste mohli tuto praxi zafadit do svého kazdodenniho rezimu, abyste si
vypéstovali pozitivnéjsi pohled na svét?

0 Zmeénila tato aktivita vas nazor na praktikovani vdécnosti obecné?

Tipy pro facilitatory

o Pozadejte mladez, aby zkusili pojmenovat, pro€ jsou pro né jejich tfi dobré véci
dulezité.

o Zeptejte se jich, jak se pfi této Cinnosti citili a zda zménila jejich pohled na
tento den.

o Vysvétlete jim, jak jim vdé&nost mlze pfispét k pocitu pozitivity a Stésti.
o Povzbudte je, aby toto cviCeni praktikovali kazdy den.

o Vytvorte pratelsky prostor, aby si kazdy mohl promluvit o tom, co napsal.
Diskutujte o tom, jak nas prfemysleni o dobrych vécech muze ucinit
StastnéjSimi.
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Angazovanost

Angazovanost je, kdyz jsme soustfedéni a plné zapojeni do svych Cinnosti. V téchto
situacich se bavite tak, Ze zapomenete na ¢as. Abyste se dokazali zapoijit, dbejte na
to, aby vase Cinnosti byly zajimaveé a nebyly pfili§ tézké ani pfili§ snadné. To vam
pomUze dostat se do flow. Flow je stav, kdy vas naplno pohlti ¢innosti, které upoutaji
vasi pozornost, napfiklad ¢teni vzrusujici knihy nebo fedeni naroénych hadanek.

Aktivita 2: Zabavny ukol

Krok 1: Vyberte si néco, co vas bavi, napfiklad kresleni, hrani her nebo feSeni hadanek.

Krok 2: V této fazi je tfeba se soustredit. Vyhradte si na tuto ¢innost urcity Cas a zajistéte,
abyste nebyli ruseni.

Krok 3: Za€néte plnit ukol a nechte se do né&j natolik vtdhnout, Ze zapomenete na
vSechno ostatni.

Krok 4: Uzijte si ten okamzik. Bavte se a uzivejte si to, co délate. Az aktivitu
dokoncite, vénujte chvili oslavé svého uspéchu!

Otazky k zamysleni:

o Co provas bylo natéto aktivité nejpfijemné;si?

o0 Bylo pro vas snadné se v této Cinnosti ztratit a zapomenout na vSechno ostatni?

0 Setkali jste se b&éhem aktivity s néjakymi problémy? Pokud ano, jak jste se s nimi
vyporadali?

o0 Dozvédéli jste se pfi této Cinnosti néco o sob&?

o Jak byste mohlito, co jste si vyzkouseli pfi této Cinnosti, vyuzit pfi jinych Ukolech nebo

koni&cich, které vas bavi?

Jak byste si mohli tuto ¢innost pfi pfistim cviCeni jesté vice zpfijemnit?

o Jak muzete do svého kazdodenniho Zivota zaradit vice téchto pfijemnych
¢innosti?

o

Tipy pro facilitatory

s Povzbudte mladez, aby si vybrali néco, co délaji opravdu radi.

o Pomozte mladeZi stanovit si konkrétni ¢as pro jejich zabavnou €innost bez
jakéhokoli vyrusovani.

oV pfipadé potieby jim nabidnéte v pribéhu aktivity pomoc.
o Oslavte jejich uspéchy a povzbudte je, aby se citili hrdi na to, co dokazali.

o Vyzvéte je, aby se s ostatnimi podélili o to, co se jim na jejich ¢innosti libilo.

Financovano Evropskou unil, Vyjadrenéd ndzory a stanoviska jsou viak pouze ndzory a stanoviska autora (autorl] & memusi
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Vztahy

V modelu PERMA vztahy znamenaji pratele a kontakty, které mame. Jde o to mit
kolem sebe lidi, kterym na nas zalezi a na kterych zalezi nam. Diky budovani vztahu s
rodinou, prateli a vrstevniky se citime Stastni a podporovani. Mame nékoho, s kym
muzeme sdilet své pocity, a to nam pomaha rist. Dobré vztahy nam davaji pocit, ze
nékam patfime a Ze nam nechybi smysl Zivota. Jde o to mit blizké pratele, ktefi vas
podporuji, a sdilet s nimi zazitky.

Aktivita 3: Dopis vdé€nosti

Krok 1: Vyberte si nékoho vyjimecného ve svém Zivoté (pfitele, Clena rodiny nebo
ucitele), komu chcete podékovat.

Krok 2: Vzpomente si na konkrétni pozitivni véc, kterou pro vas udélali, a jak zménili vas
Zivot.

Krok 3: Napiste jim dopis, ve kterém jim vyjadfite svou vdécnost a vysvétlite, proc si jich
vazite.

Krok 4: Nezapomerte se zminit o konkrétnich momentech nebo Cinech, které pro
vas hodné znamenaly.

Krok 5: Vysvétlete, jak se diky jejich laskavosti citite a pro€ je pro vas dilezita.

Krok 6: Dopis jim mizZete pfedat osobné a pozadat je, aby si ho pfed vami precetli a
prodiskutovali, co si o ném mysli. Také jim ho muzete poslat a dat tim najevo, jak
moc pro Vas znamenaji.

Otazky k zamysleni:

o Jak jste se pfi psani dopisu citili? Vzpomnéli jste si na néjaké vyjimecné
okamziky?

o O jakych hezkych vécech jste v dopise mluvili a pro€ pro vas byly dilezité?

o Jak si myslite, Ze se doty¢ny bude citit po pfecteni vaSeho dopisu? Co chcete, aby
se stalo, az si ho precte?

0 Zmeénilo podékovani vas vztah k osobé, které jste napsali?

o Jak muzete denné Castéji vyjadiovat vdécnost lidem okolo vas?

Tipy pro facilitatory

o Vyzvéte mladez, aby si pfi psani dékovného dopisu vzpomnéli na konkrétni
okamziky nebo véci, které jim udélaly radost.

o Vytvofte pfijemny prostor, aby kazdy mohl v dopise upfimné vyjadfit své pocity
a promluvit si o tom, proc se citi vdéc¢ny.

o Vysvétlete mladezi, Ze je dllezité zminit, Ceho konkrétné si na dané osobé nebo na
Ginech, které udélala, vazi.
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Smysl

Podle modelu PERMA je tfeba najit Cinnosti, které jsou pro vas dulezité a diky
kterym mate pocit, Zze jste soucasti néceho vétsiho. Je tfeba délat véci, na kterych vam
zalezi a které vdm pomahaji porozumét sobé samym. Nalezeni smyslu v tom, co
délate, vam mlze pomoci citit se Stastni a silni, i kdyz jsou véci tézké. Diky tomuto
pocitu smysluplnosti se muzete ve vaSem Zivoté citit Uplni. Najit smysl Zivota muze
pomoci dobrovolnictvi v Gtulku pro zvifata nebo vénovani se naplfiujicimu koni¢ku.

Aktivita 4: Co je dulezité?

Krok 2: Rozhodnéte se, co chcete v Zivoté délat a co vas doopravdy bavi.

Krok 3: Najdéte zpUsoby, jak pomahat druhym nebo délat véci, které maji smysl, napfiklad
pomahat, byt laskavi nebo se podélit o to, v ¢em jste dobfi.

Krok 4: Planujte a délejte véci, na kterych vam opravdu zalezi a diky kterym se citite Stastni a
hrdi.

Krok 5: Pfemyslejte o tom, jak se diky vasim €indm citite vy i ostatni, a jak vam tyto ¢iny
davaji smysl.

Otazky k zamysleni:

o Co jste se 0 sobé dozvédéli, kdyz jste zvazovali, co je pro vas dulezité?

o Jak muzete pomahat druhym nebo délat véci, které maji smysl, a jak se pfi tom
citite?

o Jak jste se citili, kdyz jste délali véci, na kterych vam zalezelo, a pro€ pro vas byly
dulezité?

Tipy pro facilitatory

o Povzbudte mladez, aby pfemysleli o tom, co je dulezité, a oteviené o tom mluvili.

o Pomozte mladezi zamyslet se nad tim, co chtéji skutecné délat a co jim déla radost.

o Povidejte si o pomoci druhym a o tom, jak zlepSit svét, a proc€ je to dllezité.

¢ Pomozte mladezi planovat a délat véci, na kterych jim zalezi a které jim
délaji dobre.

o Vysvétlete jim, ze je dllezité premyslet o tom, co déla Zivot smysluplnym a
vyjimecnym, a jak z toho ucinit sou€ast kazdodenniho Zivota.
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Uspéchy

V modelu PERMA se uspéch rovna stanoveni si cill a snaze o co nejlepSi vykon.
Jde o pocit hrdosti, kdyz dokong&ite néco, na &em jste tvrdé pracovali. Uspé&ch je, kdyz
vyuzivate své silné stranky k pfekonavani vyzev a k tomu, abyste se v néCem zlepsili.
Jde také o oslavu uspéchd, diky nimz se muZete citit dobfe a které vas motivuji k
tomu, abyste pokracovali a byli jesté lepSi. Stanoveni a dosazeni cilu, jako je dokon&eni
narocného projektu nebo zvladnuti nové dovednosti, at' uz velké nebo malé, to vse je
soucasti uspéchu.

Aktivita 5: Dobrodruzstvi s mymi cili

Krok 1: Pfemyslejte o svych cilech, o tom, co chcete udélat, a sepiste si véci, které mizete
udélat brzy.

Krok 2: Napiste si, co musite udélat, abyste dosahli svych cill, a sepiste kroky, které muzete
podniknout.

Krok 3: Zaznamenejte si, co jste dosud udélali a co zbyva udélat, a oslavte kazdy
dokonceny krok.

Krok 4: Kdyz se vam podafi néco, co jste chtéli udélat, budte na sebe chvili hrdi a méjte
radost z toho, €eho jste dosahli.

Krok 5: Pfemyslejte o tom, co jste se naucili, a pokud chcete, stanovte si hove cile,
abyste se mohli dale rozvijet a délat vice véci, které vas bavi.

Otazky k zamysleni:

¢ Jakych cilt chcete dosahnout a pro€ jsou pro vas dulezité?

¢ Jak vdm vas plan pomUze a co pro vas bylo tézké, kdyz jste pracovali na
svych cilech?

o Jakych cilu jste do dneSniho dne dosahli a jak jste se citili, kdyz jste je
dokoncili?

¢ Jaky je to pocit, oslavovat to, co jste dokazali, a pro€ je dobré byt na sebe
hrdy?

¢ Cojste se 0 sobé dozvédéli a jak to muzete vyuzit, abyste v budoucnu délali vice
véci, které vas bavi?

Tipy pro facilitatory

o Povzbudte mladez, aby pfemysleli o tom, co skutecné chtéji, a aby véfili, ze to
dokazou.

o Pomozte jim sestavit plany, které se snadno dodrZuji a nejsou pfilis

narocne.
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o Pripomente jim, aby oslavovali to, ¢eho dosahli, a pfipomerite jim, aby na sebe
byli hrdi.

¢+ Reknéte jim, Ze je v poiadku, kdyZ je néco t&zké a kdyz se nedafi, a Ze se z toho
mohou poucit a zkusit to znovu.

o Vytvorte divérny prostor, kde si vSichni mohou popovidat, pozadat o pomoc a
vzajemneé se povzbudit.

Aplikace Tfi dobré véci: (odkaz) - v anglicting.
Relevantni odkazy v €estiné:
https://www.nzip.cz/rejstrikovy-pojem/235#:~:text=Du%C5%A1evn%C3%AD%20zdr

av%C3%AD%20je%20%E2%80%9Epocit%20pohody,definice%20podle%20Sv%C4
%9Btov%C3%A9%20zdravotnick%C3%A9%200rganizace).

https://partnerstvi2030.cz/rozsirena-definice-wellbeingu/

https://hackmd.io/@fi-muni-rsss-statnice-2021/S1LPhGjPO
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“BENEFIT ‘

PERMA model

Co je PERMA model?

Vypracoval ho psycholog Martin Seligman a je vasim pruvodcem na
cesté ke spokojenému zivotu.

Prozkoumejte P (pozitivni emoce), E (engagement = zaujeti), R
(relationships = vztahy), M (meaning = smysl) a A (accomplishment =
dosahovani cilii) a ziskejte celostni podporu pro vas wellbeing.
ZvySte svou radost pozitivnimi vibracemi, poutavymi aktivitami,
smysluplnymi kontakty, smysluplnym Zivotem a osobnimi
vitézstvimi.

#PERMAHappiness

Introducing a New Theory of Well-Being

®
Engagement Meaning

Positive Positive Accomplishment
Emotions Relationships

Image: hups: www linkedin.com pulse perma-model shapes psyehological services

TRI KAZDODENNI CVICENI
PRO PERMA MODEL

Krok 1: Premyslejte o tom, co chcete udélat, a napiste si
véci, které muzete udélat brzy.

Krok 2: Napiste si véci, které musite udélat, abyste dosahli
svych cilu, a sestavte si seznam kroku, které muzete
podniknout.

Krok 3: Zaznamenejte si, co jste dosud udélali a co zbyva
udélat, a oslavte kazdy krok, ktery dokoncite.

- =, BENEFITPROJECT.ORG
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“BENEFIT

S zptsobiv jok

Najdéte si ¢as na péci o sebe.
Je to nezbytné pro dusevni
pohodu.

Kdyz potrebujete podporu,
obratle se na pritele, rodinu
5 @ nebo odborniky. Nebud'te na
problémy sami.

Naucte se zvliadat stres pomoci

relaxac¢nich technik, planovani
a stanovovani hranic.

Ziskavejte informace

o dusevnim zdravi, abyste se
zbavili stigmatu a porozumeéli
wellbeingu.

Budujte odolnost tim, ze
budete celit vyzvam
pozitivnim pristupem.
To vas posili.

Na vasem dusevnim zdravi zilezi a podnikanim kroku k péci
o sebe projevujete soucit se sehou samym.
Zacnéte jesteé dnes uplatinovanim téchto strategii.
Sdilejte tento dokument a Sirte tak povédomi o dusevnim zdravi
a podpore wellbeingu.

the European Union

Co-funded by BENEFITPROJECT.ORG
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MODUL 2: MINDFULNESS
Co je to byt vSimavy*a? (definice mindfulness)

“‘Mindfulness je uvédomeéni, které prameni ze zaméfeni pozornosti na pfitomny okamzik bez
posuzovani a s pratelskym zajmem.”

(Jon Kabat-Zinn, 1994)

,2Uvédomovani toho, co se déje, kdyZz se to déje.”

(Kaiser-Greenlandova, 2006)

»Vénovani pozornosti svému zivotu tady a ted’ s laskavosti.“ (Satzmanova,

2011)

,Vénovani pozornosti tomu, co
se déje
prave tady a ted uvnitf
nas
nebo kolem nas*

(Debra Burdickova, 2013)

Nez za¢neme...
Jak najit ¢as a jak si ho planovat?

NejlepSi zplUsob, jak zafadit mindfulness (Cesky vSimavost) do svého bézného
zivota, je vyhradit si na cvieni ¢as ve svém dennim rozvrhu. Praktikovat ,kdyZ je
zrovna Cas“ vétSinou moc nefunguje. Muzete si nastavit upominku do kalendare.
Zvolte ¢as, ktery mate jen pro sebe a kdy vas nikdo nebude rusit. Nékdo aktivitu rad
praktikuje hned rano, protoZe pro néj predstavuje pfijemny zacatek dne. Jini ji radéji
praktikuji na konci dne a uvolfuji tak napéti nastfadané béhem dne. Mnoho aktivit na
rozvijeni mindfulness muze byt zafazeno pfimo do kazdodennich aktivit, jako je
jedeni, Cisténi zubd, koupani...

Motivace a odhodlani ke cvi€eni

Jako u kazdé nové Cinnosti, i v tomto pfipadé je dllezité vyjasnit si vlastni oCekavani a
zavazek a porozumét jim. Pfectéte si nize uvedené otazky a pokuste se odpovédét na tolik z
nich, kolik dokazete. Pomohou vam vyjasnit si zamér, se kterym do cviCeni rozvijeni
mindfulness vstupujete.
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o ProC se chcete naucit pouzivat schopnost mindfulness?
¢ S &im chcete, aby vam mindfulness pomohla?

¢ Kdy jste byli béhem tohoto tydne v§imavi?

¢ Kde a kdy budete cvicit rozvoj mindfulness?

o Mate k cvi€eni mindfulness néjaké otazky? Jaké?

o Déla vam cviceni starost?

o Kolik ¢asu jste ochotni vénovat cviCeni mindfulness?

o Jak moc je pro vas cvic¢eni mindfulness dllezité?

o Co byste délali radéji?

¢ Na co se ve spojeni s cvicenim mindfulness téSite nejvic?

Tvorba zaméru — zaklad kazdé praxe mindfulness

Tvorba zaméru je zakladem kazdé praxe mindfulness. Zaméfuje vasi pozornost. Ve
cvi¢eni mindfulness je zamérem to, na co se rozhodneme zaméfit svou pozornost.
VasSim zamérem muze byt vénovani pozornosti vlastnimu dychani. Nebo jim muze byt
vénovani pozornosti sou¢asnému ukolu nebo okoli. V prubéhu mindfulness praxe
stale vracime pozornost k nasemu zaméru. Je normalni, ze naSe mysl se bude toulat
a bloudit pry¢ od zaméru nasi pozornosti. Kdykoliv si vS§imneme, Zze se nase mysl|
ubird jingm smérem, trpélivé a laskavé vratime pozornost k nasemu zaméru.

Identifikujte prekazky a pracujte s rezistenci

Stejné jako u kazdého u€eni se novému, i zde muZzete zazivat rezistenci a narazet na
prekazky, které vam budou stat v cesté. To je v porfadku a normalni. Klicem k prekonani
prekazek je se na tuto situaci pfipravit a rozpoznat ji, kdyZ pfijde.

Nékteré casté prekazky jsou:
o Zapomnél*a jsem.
o Nemél*a jsem Cas.
o Je to moc tézké.
o NemUZu se soustfedit, tak pro¢ se snazit?
o Nevim, jak to spravné udélat.

o U mé to nefunguje.
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¢ Usnul*a jsem u toho.Mindfulness je pro mnichy.
o Citil*a jsem se trapné.

¢ Jeto nuda.

¢ Nevim, jak by to mohlo pomoci.

o Moji rodiCe nechtéji, abych to délal*a.

¢ Moji rodic¢e méli moc prace, aby mi pomohli.

Tipy pro facilitatory

o K tomu, aby byli dospivajici ochotni vénovat se cviceni mindfulness, je
potfeba jim pomoci pochopit a prozit pfinosy, které jim mindfulness do
zivota pfinese. Ziskejte co nejvice informaci o jejich Zivoté, abyste jim mohli
konkrétné sdélit a predvést, jak jim mindfulness muze pomoci. Vétsina
nactiletych se rychle zapoji, kdyZz pochopi, Ze jim cvi¢eni mindfulness muze
pomoci k lepSim zndmkam, popf. k pfijeti na dobrou Skolu (skrze zlepSené
soustfedéni) nebo Ze jim mdZe pomoci si vytvofit dobry vztah s nékym, kdo se jim
libi.

v Zjistéte a zamyslete se nad tim, ¢im vasi nactileti klienti*ky pravé prochazeji ve
svém zivoté. Uvédomte si, jakym vyvojovym ukolim &eli béhem dospivani.
Vyuzijte tyto informace k tomu, abyste pfizpUsobili cvi¢eni mindfulness tak,
aby byla pro mladez uZite¢na.

¢ Pripravte se na to, ze néktefi dospivajici budou koulet o€ima, divat se po
mistnosti a budou mit zpocCatku potize s procviCovanim... Jedna se o
projevy dospivani. Pomozte jim se zpétnou vazbou a zpracovanim, jaky
zazitek jim cviceni pfineslo. Jemné pracujte s jejich rezistenci. Vénuijte se jejich
namitkam, naslouchejte jim a proberte je s nimi. Vyuka rozvoje mindfulness
ve skupiné dospivajicich maze velmi pomaoci pfi pfekonavani odporu nékterych
jednotlivcl, ktefi se spiSe uvolni a zapoji do procesu, kdyz uvidi, jak si jejich
vrstevnici zazitek uzivaiji.

¢ Méjte na paméti, Ze podle vyzkumuU se mohou nactileti citit nepfijemné, kdyz
maji za ukol vénovat pozornost sobé samym. Béhem cvi¢eni mohou zazivat
zvySenou uzkost, kdyz se zaméruji na sebe samé. Pokud jsou mySlenky a
viemy, které pozoruji, spojeny se starostmi a obavami, mohou po jejich
uvédoméni citit narast uzkosti. Mohou mit potize s uvolnénim a obavu, ze
pokud to nechaji plynout, Uzkost se jesté zvétSi. Budte pfipraveni pomoci
dospivajicim, ktefi toto zazivaji, aby tyto pocity zpracovali a naucili se sami
zklidriovat a utiSit uzkost. Do Zadné aktivity je nenutte a vzdy jim dejte
moznost aktivitu kdykoliv prerusit.

Financovano Evropskou unil, Vyjadrenéd ndzory a stanoviska jsou viak pouze ndzory a stanoviska autora (autorl] & memusi
nutné odraZet nazory a stamoviska Evropské unie nebo Evropské wwkonné agentury pro vedéldwdni a kulturu (EACEA). Evropska

Co-funded by the unie ani EACEA za né nemohou nést odpovidnost, Cislo projektu: 2022 - 1 - DEOA - KA220 - YOU - 000085433
European Union 23




benefitproject.org

Aktivita 1: Vnimani okoli v mistnosti

Moznost 1 (struéné pokyny):
Krok 1: PohodIné se posad'te. Najdéte si pohodlnou polohu, nastavte ¢asovac na 10
minut a posadte se s nohama na zemi a rukama opfenyma o stehna.

Krok 2: Rozhlédnéte se kolem sebe. VSimejte si osvétleni, toho, zda jste sami, a
vyhledu ven. Pozorujte, jak dopada svétlo a jaké je pocasi.

Krok 3: Podivejte se, co mate pred sebou. Identifikujte pfedméty v mistnosti,
véetné stén, dvefi, nabytku a dalSich pfedmétu. Zastarite v pfitomnosti a pfesmérujte pozornost,
pokud se vase mysl zatoula.

Krok 4: VSimnéte si okolni teploty. \VSimejte si teploty, pohybu vzduchu a vani v
mistnosti a zvazte, zda jsou vam znamé, nebo nové.

Krok 5: Co slysite? Poslouchejte vSechny zvuky, identifikujte jejich zdroj a urCete
jejich hlasitost a kvalitu. Zamérte se na né, nebo je nechte ustoupit do pozadi.

Krok 6: Hybe se v mistnosti néco? Sledujte veskeré pohyby v mistnosti, at' uz se
véci nehybou, nebo se pohybuiji.

Krok 7: VSimnéte si svého téla sediciho na zidli. Vnimejte sve télo na Zidli,
vSimejte si vlastnosti zidle a toho, jak vas podpira.

Krok 8: Rozhlédnéte se a najdéte, co vas zaujme. Zaméite se na konkrétni
predmét v mistnosti a vSimejte si jeho tvaru, barvy a ucelu. Pokud se vase myslenky
rozptyli, presmérujte svou pozornost jinam.

Krok 9: Uvédomte si sami sebe v prostoru. Zamyslete se nad svymi emocemi a
pocitem bezpedi v prostoru a zvazte pfipadné souvislosti s minulymi zazitky.

Moznost 2 (uplné pokyny):

Krok 1: Pohodlné se posad'te. Nastavte casovac na 10 minut. Najdéte si
pohodinou polohu na zidli, nohy nechte volné na podlaze a lehce se opfete o
opéradlo zidle. Ruce si muzete lehce opfit o nohy. Pokud chcete, spojte palec a
prostfedniCek a ruce si lehce polozte dlanémi nahoru na stehna. Méjte oteviené o€i a
rozhlizejte se po mistnosti.

Krok 2: Rozhlédnéte se kolem sebe. VVénujte pozornost tomu, co vidite. Je to
svétlé, nebo tmavé? Jste sami, nebo s jinymi lidmi? Jsou v mistnosti okna? Vidite
ven? Vidite oblohu? Je venku zataZeno, nebo sviti slunce? Pokud ano, dopada
svétlo na podlahu, nebo na sténu? Je venku tma? Vidite mési¢ni svétlo?

Krok 3: Podivejte se, co méate pred sebou. Je tam zed, dvere, okno, zasténa,
umélecké dilo, vypinac, nabytek, knihovna? Co je vedle vas? Vidite za sebe?
Rozhlédnéte se kolem sebe. Pozorujte. Pokud vase mysl utika jinam, vSimnéte si toho,
prijméte to a pak obratte pozornost zpét k mistnosti, ve které se nachazite.
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Krok 4: V§imnéte si okolni teploty. Je tepla, chladna nebo tak akorat? Citite pohyb
vzduchu? Citite néjaké pachy nebo viné? Jsou pfijemné, nebo nepfijemné? Jsou pro vas
noveé, nebo je jiz znate?

Krok 5: Co slysite? Je to ticho? Pokud slySite néjaké zvuky, jaké? Odkud se
ozyvaji? Jsou hlasité, tlumené, ostré, uklidnujici nebo nepfijemné? Chcete je
poslouchat, nebo chcete, aby prestaly?

Krok 6: Hybe se v mistnosti néco? Co to je? Je to pevné? Pohybuji se véci po
mistnosti, pfichazeji a odchazeji?

Krok 7: VSimnéte si svého téla sediciho na zidli. VSimnéte si, kde se vase hyzdé
dotykaji zidle. Je Zidle tvrda, mékka, polstrovana nebo pevna? Poskytuje oporu vasim
zadam? Ohybaji se vase kolena na okraji zidle? Citite cely povrch Zidle ze strany na
stranu?

Krok 8: Rozhlédnéte se a najdéte, co vas zaujme. VSimnéte si tvaru predmétu,
kde se nachazi, jaké ma barvy, k ¢emu slouzi. Pfemyslejte o tom, ¢im pfedmét
upoutal vasi pozornost. Pfipomina vam néco? Vite, co to je? Je to néco bézného nebo
neobvyklého? KdyZ si vSimnete, Ze nemyslite na mistnost kolem sebe a na pfitomny
okamzik, uvédomte si tyto myslenky, pfijméte je a nechte je odejit. Reknéte jim: "Ted ne."
Vratte svou pozornost k tomu, co je kolem vés.

Krok 9: Uvédomte si sami sebe v prostoru. Jak se citite? Citite se bezpecné?
Chcete zde byt? Pfipada vam toto misto znamé, nebo nové? Byli jste nékdy na jiném
misté, které vam pfipomina to souCasné? Citite se tam dobfe, Spatné nebo
neutralné?

Tip pro vas: Nyni, kdyz jste stravili néjaky Cas soustfedénim se na pfFitomny
okamzik, zkuste tuto dovednost pfenést do svého kazdodenniho Zivota. Provadéjte toto
cviCeni, kdykoli je to mozné, abyste se udrzeli v pfitomném okamziku. Budete se lépe
soustredit, rychleji zvladnete vice prace a budete klidné&jsi.

Otazky k reflexi: }
o Co se stalo béhem meditace? Ceho jste si vSimli? VSimli jste si v mistnosti

néceho noveého? Jakeé byly vase télesné zazitky?

o Co se vam honilo hlavou? Bylo tézké vénovat pozornost mistnosti? Rozptylovalo
vas to? Pokud ano, jak? Jak jste dokazali pfitahnout pozornost zpét ke svému
okoli?

o Jak muzete ziskané dovednosti/znalosti vyuzit v kazdodennim zivoté? Kde
muzete praktikovat otevienou pozornost (v jakych situacich)?

Tipy pro moderétory

o Vysvétlete mladym lidem, Ze tato kratka meditace uci dovednosti zustat pIné
pfitomny v daném okamziku. Zapojte je do diskuse o tom, co je to pfitomny
okamzik. PoZadejte je, aby ho popsali.
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o Vysvétlete mladym lidem, ze ackoli jim budete pfi vedeni meditace klast
otazky, nechcete, aby odpovidali slovné. Vysvétlete jim, Ze by méli otazky
pouze poslouchat a odpovidat si na né v duchu, zatimco budou vnimat své
okoli.

¢ Reknéte jim, Zze je normalni, Zze se rozptyluji nebo Ze se jejich myslenky
toulaji jinde. V okamziku, kdy si uvédomi, Ze se tak stalo, mohou rozptyleni
prekonat a vratit svou pozornost zpét k vnimani okoli.

s Prectéte si nahlas pokyny k obéma vySe uvedenym moznostem. Stejny
postup muzete pouzit v jakékoliv mistnosti. Jen mirné zménte véty, aby
odrazely to, co se v mistnosti skute¢né nachazi.

s Povzbudte mladé lidi, aby si toto uvédoméni ve zkracené verzi procvicovali,
kdyz pfijdou do nového prostfedi - do Skoly nebo zaméstnani, do obchodu, ke
kamaradim... PomUze jim to snadnéji pfechazet z jednoho prostfedi do druhého
a soustredit pozornost na aktualni okoli.

Aktivita 2: Hromosvod

Moznost 1 (strucné pokyny)

Krok 1: Soustfedte se na nohy s otevienyma nebo zavienyma ocima. Naladte se na pocity a
vSimejte si, které Casti se dotykaji podlahy. Prozkoumejte tyto pocity s trpélivosti a
zvédavosti.

Krok 2: Vénujte pozornost svym noham, v€etné pocitl z chodidel, ponozek a bot.
Vnimejte vahu a strukturu dolnich a hornich koncCetin a zkoumejte jejich vnitini
pocity.

Krok 3: RozsSifte své védomi na celou spodni Cast téla. Predstavte si, Ze
naslouchate své dolni poloviné téla a vnimate, jak se méni jeji struktura. Uvédomte si
sva chodidla na podlaze a své télo na zidli.

Krok 4: Presunte pozornost na svij dech. Vnimejte osvézujici pocit pfi nadechu a
uvolnéni pfi vydechu.

Krok 5: Zamyslete se nad tim, jak toto cvi€eni ovlivnilo vas stav mysli. Pfineslo vam
pocit klidu? AZ budete pfipraveni, jemné oteviete oéi.

Moznost 2 (uplné pokyny)

Krok 1: Zaméfte pozornost na sva chodidla. Mizete zavfit oCi nebo je nechat
oteviené. KdyZz zde sedite, zaCnéte tim, Ze prenesete svou pozornost na sva
chodidla. Pokuste se naladit na pocit svych chodidel, kdyz se dotykaji podlahy.
Vsimejte si, které Casti chodidel jsou v kontaktu s podlahou a které ne. Zkoumejte
tyto pocity s trpélivosti, laskavosti a zvédavosti.
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Krok 2: Prozkoumejte své nohy. Nyni si v€etné vSech pocitll na nohou vSimnéte,
jaké to je mit na sobé ponozky a boty (pokud je mate). Zkuste se zaméfit na vahu a
strukturu svych nohou... prozkoumejte, jak nohy citite uvnitf...

Krok 3: Ukotvéte své védomi v dolni poloviné téla. Nyni rozsifte své védomi tak, aby
zahrnovalo vSechny pocity dolni poloviny téla. Je to témérf, jako byste naslouchali
dolni poloviné téla, pfijimali vSechny jeji signaly.

Krok 4: VSimejte si svého dechu. Vnimejte pocit dechu ve svém védomi. Nechte se
osvezit a vyzivit svym nadechem a dovolte si skuteCné se uvolnit pfi vydechu.

Krok 5: Nakonec si vSimnéte, jak toto cvieni ovlivnilo stav vasi mysli. Mélo néjaky
uklidriujici u€inek? A pak, az budete pfipraveni, jemné oteviete oci.

Otazky k reflexi:

o Jaky vliv mélo toto cviCeni na vasi mysl a na vase télo?

o Ceho jste siv&imli b&hem tréninku? Co jste citili?

0 Muzete tento postup pouzit ve stresove situaci, napf. pred tézkou zkouskou, prvni
den v novém zaméstnani nebo pfi randéni? Pomaha vam snizit hladinu stresu a
citit se klidnéji a sebevédoméji?

Tipy pro facilitatory

o Pfed zahajenim cvieni se mladych lidi zeptejte, jak se citi, kdyz jsou ve
stresu. P¥i stresu stoupa energie, coz zpusobuje napéti a rychlé, mélké
dychani.

s Vysvétlete, Ze toto cvieni nAm pomaha pozorovat nas vnitini stav, stejné jako
pozorujeme své okoli. Vyzvéte k tomu, abyste dali prostor neklidnym nebo
pomalym myslenkam, respektovali je a zajimali se o né.

o Zdlraznéte, Ze pro zklidnéni mysli je zasadni, abychom své prozitky
nepotlaCovali. Nakonec =zddraznéte, jak muze ke zklidnéni pomoci
soustfedéni na spodni cCast téla, zejména na chodidla. Povzbuzujte k
praktikovani této metody, kdykoli se citi ve stresu, a to i pfi chizi.

Aktivita 3: Meditace skenovani téla (Body-Scan)

Krok 1: Mdzeme zacit. Pomalu se nadechujte nosem po ¢tyfi doby: 1-2 -3 - 4.
Vydechujte Usty jesté pomaleji, po osmdob: 1-2-3-4-5-6-7 - 8. Vydechujte
usty jesté pomaleji, jako byste nafukovali velkou bublinu. Nyni mGzete dychat
pfirozené.

Krok 2: Zamérfte pozornost na levou nohu. VSimejte si pouze levé nohy - prstd, paty,
nartu, chodidla. VSimnéte si, jaky je to pocit.

Financovano Evropskou unil, Vyjadrenéd ndzory a stanoviska jsou viak pouze ndzory a stanoviska autora (autorl] & memusi
nutné odraZet nazory a stamoviska Evropské unie nebo Evropské wwkonné agentury pro vedéldwdni a kulturu (EACEA). Evropska

Co-funded by the unie ani EACEA za né nemohou nést odpovidnost, Cislo projektu: 2022 - 1 - DEOA - KA220 - YOU - 000085433
European Union 27



benefitproject.org

3. krok: Poté prejdéte k levému kotniku. Vnimate v levém kotniku néjaké fyzické pocity?
Je studeny, nebo teply? Je vas kotnik lehky, nebo tézky? Citite néjakou bolest? Pokud
nic necitite, je to v poradku.

Krok 4: Vénujte pozornost levé noze od chodidla ke koleni, stehnu, horni ¢asti nohy
az ke kycli. VSimejte si, zda je vase leva noha napjatéa - uvolnéna, tepléa - studena,
lehké - tézka.

Krok 5: Nyni si vS§imnéte pravé nohy. Zaméfte se na pravou nohu - prsty, patu, chodidlo
a nart. VSimnéte si, jaky je to pocit.

Krok 6: Poté prejdéte k pravému kotniku. VSimnéte si, jaky je to pocit. Vénujte
pozornost tomu, zda tam pozorujete néjaké fyzické pocity. Je studeny, nebo teply?
Je kotnik lehky, nebo tézky, citite néjakou bolest nebo nepohodli? Mozna tam necitite
nic, to je v poradku.

Krok 7: Vénujte pozornost pravé noze od chodidla po koleno, stehno a horni ¢ast
nohy po kycel. VSimejte si, zda je prava noha napjata nebo uvolnéna, tepla nebo
studend, lehk& nebo tézka.

Krok 8: Nyni se zaméfte na obé chodidla od prstl az po kycCel. Zustanite v klidu, dychejte a
vysilejte do chodidel laskavé a milujici myslenky. Vyjadiete vdéénost za vSechnu
praci, kterou pro vas délaji.

Krok 9: Nyni se zaméfte na bficho. V8imnéte si, co tam citite. Citite v bfiSe néjaké pocity?
Nechte ho byt takové, jaké je. VySlete bfichu lasku a laskavost a podékujte mu za
vSechnu praci, kterou pro vas déla.

Krok 10: Nyni si v§imnéte zad od bokl az po ramena. Vnimejte pocity v nich. Na
chvili si sednéte/lehnéte a vSimejte si svych zad. Pokud tam zadné pocity necitite, je to
v poradku.

Krok 11: Nyni se zamérte na prsty, palce, zapésti, paze a ramena. VSimejte si, jak se
vase ruce citi.

Krok 12: Zaméite se na krk a hrdlo. Polknéte a vSimejte si, co citite v krku a Siji.
Krok 13: Nyni si pronmatejte obliej: bradu, Usta, tvare, o€i, obodi, elo a nakonec usi.

Krok 14: Ted se zamyslete, zda citite celé télo. Pokud chcete, vySlete celému télu
lasku a laskavost jako podékovani za vSe, co pro vas kazdy den déla.

Krok 15: Nadechnéte se do bficha a naplnte celé télo vzduchem. Jemné vydechuijte
vzduch, jako byste foukali obrovskou bublinu a zbavovali se vSeho, co musi pryc¢.

Krok 16: Pomalu, vlastnim tempem, oteviete oCi a vratte pozormost zpét do mistnosti.
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Reflektivni otazky:

o Jak jste se citili b&hem skenovani t&la? Ceho jste si v&imli na svém téle?
Podafilo se vam udrzet pozornost? Nezatoulali jste se mySlenkami
jinam/neusnuli jste? Jaky to byl pocit zasilat svému télu lasku a laskavost?

o Jak jste se citili po skonCeni aktivity? Citili jste se uvolnénéjsi, popf.
rozrusengjsi? (neexistuje spravny nebo Spatny zpUsob, jak se citit po body-
scanu)

Tipy pro facilitatory

o Vysvétlete mladym lidem, Ze skenovani téla zahrnuje pozorné soustfedéni na
kazdou Cast téla zvlast, coz se bézné pouziva v aktivitach zaméfenych na rozvoj
vSimavosti. Jeho uCelem je podpofit uvolnéni, pfijeti téla, zvladani nepohodli a
posileni vS§imavosti.

o Pokud je to mozné, nechte je béhem cviceni pohodiné lezet (popf. sedét). Pokud
se budou citit nesvi nebo emotivni, nabidnéte jim moznost pFeruseni nebo
zastaveni a budte pfipraveni probrat pfipadné problémy. Uvédomte si, Zze néktefi
mohou Celit hluboce zakofenénym emocim, zejména pokud zaZili trauma.

Aktivita 4: Treni rukou

Krok 1: Silné tfete ruce o sebe.
Krok 2: VSimnéte si, ze se vytvafi teplo.
Krok 3: Zastavte se a nechte ruce spocinout v kliné nebo na stole.

Krok 4: Zamérte svou pozornost na pocity ve svych rukou... Jaké jsou? Citite néjaké brnéni
nebo pulzovani?

Krok 5: Jsou pocity v obou rukou stejné? Mozna nemate zadné pocity —to je také v
poradku.

Krok 6: VSimejte si pocitt v dlanich a prstech. Méni se? Slabnou?

Otazky k reflexi:
o Jaké to bylo? Ceho jste si vimli?

0 Jak Casto se vam stava, Ze se v klidu soustfedite jen na své smysly - vidim,
ochutnavam, dotykam se, sly$im, citim? Vyhovuje vam délat jen jednu véc, nebo
se vétSinu ¢asu vénujete vice Cinnostem, napf. pijete kavu a surfujete po socialnich
sitich, Fidite auto a pfitom jite?
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o Jak rozumite tomu, co je to vS§imavost? Pro€ maze byt vSimavost uZiteCna?
Pokud nevite, podivejte se na tato dvé videa niZe a poté si zkuste na tuto otazku
odpoveédét:

1. Jak nas posiluje vS§imavost: https://www.youtube.com/watch?v=vzKryaN44ss

2. Proc€ je vSimavost superschopnost:
https://www.youtube.com/watch?v=w6T0295hnT4

Tipy pro facilitatory

¢ Malokdy davame mladym lidem davod, pro€ se maji ucit urcité predméty. Kdyz
vSak mladé lidi u¢ime vSimavosti, radi jim poskytneme jasné zduvodnéni,
pro¢ by se to mohli chtit naucit. Prostfednictvim této aktivity zkoumame
vSimavost jako dovednost, ktera mize pomoci kultivovat celkovou pohodu.
Jednim ze zpUsobd, jak zacit tuto diskusi, by mohl byt plynuly pfechod k
tématu zaneprazdnénosti a vSimavosti. Na internetu koluje nékolik skvélych
memd, které mlzete pouzit a které vystihuji myslenku, ze délat jen jednu véc,
napfiklad pit kavu a nedivat se pfitom na telefon nebo pocitac, je
psychopatické. Nevyhnutelné to vyvola pochechtavani a prozkoumani
naznaku, Ze je "Silené" jen pit kavu. Pro¢ by mélo byt divné jen tak sedét?
To muze vést k diskusi o klidu, nasi neschopnosti byt v klidu, vécné
zaneprazdnénosti a multitaskingu. Ztratili jsme schopnost byt spokojeni s
tim, Ze délame jen jednu véc? Toto cviCeni je v podstaté o pfitomnosti. Co
ale pfitomnost vlastné znamena?

o Vysvétlete mladezi rozdil mezi rezimem mysSleni a rezimem vnimani.

o Je dllezité se ujistit, ze nevznik&d dojem, ze mysleni je Spatné! Jen uvadite
mysSlenku, Ze pomoci vnimani télesnych pocitd si muidzeme trochu
odpocinout od nasi pfilis zaneprazdnéné mysili.

Aktivita 5: VSimava ochutnavka

Krok 1: Budeme predstirat, Ze jsme ochutnavaci. Jsou to lidé, ktefi ochutnavaji jidlo, aby
zjistili, zda chutna tak, jak ma. Zadny spé&ch. Toto jidlo budete jist s rozmyslem.
Naucime svUj mozek vénovat pozornost tomu, co a jak jime.

Krok 2: Pokud vam to nevadi, zaviete oCi. Vezméte si maly kousek jidla, ktery jste si
pfedtim pfipravili. Nejprve drzte potravinu v prstech. VSimejte si, zda je mékké, tvrde,
hladke, hrbolaté, mokré, suché, horké nebo studené.

Krok 3: Pomalu pfiblizte potravinu k nosu a pfivorite si k ni. Citite néco? Nyni ji
oliznéte. VSimejte si, co citite na jazyku.
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Krok 4: Vlozte jidlo do Ust, ale jesté nekousejte. Jen ho prevalujte v Ustech.

Krok 5: Nyni se trochu zakousnéte. VSimnéte si, jak chutna. Jste degustatorem a
vaSim Ukolem je skutecné se soustfedit na to, jak jidlo chutn&. VSimeijte si, zda je
kfupaveé, mékkeé, tvrdé, pikantni, studené, na povrchu drsné, vihké nebo suché. Je
sladké, slané, kyselé nebo pikantni? Kousejte pomalu a soustfedte se na pocit v
Ustech. VSimejte si, co citite na zubech, na jazyku, na hornim patfe.

Krok 6: Kdyz jste sousto dostatecné rozzvykali, polknéte a vSimejte si, jak klouze do krku a
do zaludku. Jak daleko sousto putovalo, nez jste ho prestali vnimat? Co citite v Ustech,
kdyz uz tam sousto neni? Co citite v zaludku?

Krok 7: Poté postup zopakujte s dalSim kusem potraviny. Vyzkousejte 4-5 rlznych
potravin s riznymi vlastnostmi, jako je textura, chut atd.

Otazky k reflexi:

o Co jste zaznamenali ve svém téle, kdyz jste jidlo ochutnavali?
Ceho jste si v&imli na jidle, které jste ochutnavali (struktura, chut, teplota, viing)?
Hadali jste naslepo, co to bylo za jidlo? Chutnalo vam, nebo ne? VSimli jste si
néceho nového na jidle, které jste jiz znali? Jak se od sebe potraviny liSily? Které z
nich vam chutnaly nejvice?

o0 Zacalijste byt béhem cviceni netrpélivi? Dokézali jste postupovat pomalu a
vychutnavat si ochutnavku, nebo jste méli nutkani jist rychleji?

Tipy pro facilitatory

o Pozorné ochutnavani je dobry zpulsob, jak pomoci mladym lidem rozvijet
vnimani pfitomného okamziku. Jedna se o proces uvédomovani od vnéjsiho
k vnitfnimu. Tato technika poskytuje zabavnou hru na porovnavani, ktera
mladezi pomaha zvySovat uvédomovani si chuti.

o Soustfedéni se na jidlo je dalSim skvélym zplsobem kazdodenniho cviceni
vSimavosti. Kazdy den jime 3-5krat. Povzbudte mladez, aby si vyhradila ¢as
alesponi na jedno jidlo denné - muze to byt snidané, obéd, svacina nebo
veCefe. Jde o to, aby béhem konzumace zpomalili, vénovali pozornost
pouze jidlu, odlozili telefon, vypnuli televizi a dal$i rusivé prvky a soustredili se
pouze na jidlo, které jedi.

Aktivita 6: Dech péti prstu

vrv

Krok 1: Zacnéte ve stoji/sedu s nohama polozenyma na zemi/zkfizenyma v
kotnicich (podle toho, co je vam pfijemnéjsi). Nékolikrat se zhluboka nadechnéte
nosem a poté vydechnéte usty.

Krok 2: Jakmile se usadite v rytmu dechu, ukazovackem obkreslete obrys kazdého
prstu na opacné ruce. Pfi nadechu obkreslete ukazovackem praveé ruky vnéjsi stranu
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levého palce. Pfi vydechu obkreslete druhou stranu dolu. Cilem je sladit pohyb s
dechem.

Krok 3: Pokracujte v obkreslovani, dokud nedosahnete maliCku, a pak zacnéte
znovu ukazovackem. Poté nékolikrat zopakujte, dokud se nebudete citit uvolnéné.
Vnimejte, jak se po aktivité citite.

Otézky k reflexi:

o Jak se citite bezprostfedné po cviCeni? Citite se jinak nez pfed zacatkem
cviCeni? Jaké fyzické pocity nyni ve svém téle vnimate?

o0 Co se stalo s dychanim, kdyz jste se na n&j soustredili? Zpomalilo se?

0 Kdy muzete tuto techniku pouzit béhem dne?

Tipy pro facilitatory

o CviCeni dychani pomoci prstd je u€innym nastrojem, jak béhem nékolika
minut naucCit mladez uvédomélému vnimani. To pfinadi mnoho vyhod!
Nejenze dava mladym lidem pfilezitost prozkoumat rizné pocity v téle
(napfiklad dotek), ale také jim poméha rozvijet trpélivost a soustfedéni a
zaroven je udi, jak zustat v daném okamziku pfitomny. Kromé toho cvi¢eni pomaha
mladym lidem vyladit se na jemné télesné signaly, jako je napéti nebo stres,
které mohou vzniknout, kdyz se neciti vyrovnani nebo uvolnéni. Nez zaCnete
cviCit, vysvétlete mladezi vSechny vyhody tohoto cvi€eni.

Aktivita 7: Foukani do hrnku s horkou ¢okoladou

Krok 1: Predstavte si, ze mate Salek horké Cokolady, ktery krasné voni, ale je pfilis horky
na to, abyste ho vypili.

Krok 2: Kdyz ho drzite v rukou, mizete dychat nosem, abyste si k nému privonéli. Poté na
néj velmi jemné fouknéte, abyste ho ochladili. Pozor, abyste se nepotfisnili!

Krok 3: Zkuste to ted nékolikrat. Nadechnéte se nosem, abyste ucitili vani, a jemné
fouknéte, abyste horkou ¢okoladu ochladili. Davejte pozor na potfisnéni obleceni.

Krok 4: Znovu opakujte. Nadechnéte se nosem a jemné vydechnéte Usty.

Mnoho lidi zjisti, ze tento typ dychani jejich organismus trochu zklidni. Mozna jste si
ted niCeho nevsimli, ale zkuste si to nékdy znovu vyzkouSet, az budete klidni, a
uvidite, jaké to bude. Pak muzete toto dychani pouzit, kdyz se budete citit Gzkostni
nebo rozruseni.

Otazky k reflexi:
o Cehojste sivsimli? Jak jste se citili pfi nadechu a vydechu?

o Jaké to bylo soustfedit se na dychani? Utikaly vam myslenky jinam?
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Tipy pro facilitatory

o Pro nékteré lidi je dech zajimava kotva, protoze se neustale méni - od
nadechu prfes vydech k nadechu - a my muzZeme tento tok sledovat svym
védomim, kdyZ na néj zaméfime svou pozornost. Vysvétlete mladym lidem, Ze to
nyni zkusite udélat, ale pokud se kdykoli béhem aktivity nebudou citit dobfe,
mohou zkusit néco jiného (z této sady nastroju) - misto dechu mohou pouzit
jako kotvu télo nebo zvuky.

o Ticho a dechova cviceni mohou nékdy vyvolat silné emoce, zejména u
mladych &i dospélych, ktefi zazili néjakou formu traumatu. Proto je dllezité, aby
vSechna vSimava cvi€eni byla pozvankou. Jednim ze zpusobu, jak mladé
lidi podpofit, je nabidnout jim v ramci jakéhokoli cvi€eni nékolik moznosti a
hned na zacatku jim ukazat, Ze mohou najit rizné zpusoby, jak se o sebe
postarat, pokud zaziji nepfijemné pocity. Nékdy muze byt volba nepokracovat v
aktivité formou péce o sebe sama. Dejte mladym lidem védét, ze mohou mit
oCi oteviené, pokud se citi bezpecCnéji, nebo ze mohou pouzit jinou kotvu, pokud
napfiklad soustfedéni na dech vyvolava Gzkosti. Nemusi se vzdy fidit vasim
vedenim! Jde o to, aby se védomé rozhodovali a naucili se tak podporovat
sami sebe.

Aktivita 8: Sledovani myslenkového provozu vasi mysli

Upozornéni: Pfed zahajenim meditaCni praxe si na Casovaéi nastavte dobu trvani.
Muzete zacit na 15 minutach a po urcité praxi se dostat na 30 minut.

Krok 1: Budeme procvic¢ovat prenesni pozornosti na myslenkovy ruch v nasi
mysli. ZaCnéte tim, Ze se pohodiné posadite do kresla - vzpfimeng, ale zaroven
uvolnéné... Vnimejte pocity svych nohou na podlaze a vahu svého téla na kresle...
Dovolte svym oc¢im, aby se jemné zaviely... Nezapomerite, Ze v pfipadé potfeby mizete oCi
kdykoli otevfit.

Krok 2: Zamérte svou pozornost nejprve na zvuky, které prichazeji a odchazeji.
Mozna si vSimnete, Ze mysl si je chce oznacit, pfedstavit nebo fict, co jsou za€. Misto
toho zkoumejte, jaké to je zamérfit svou pozornost na strukturu a vlastnosti
jednotlivych zvukd. VSimejte si, jak zvuky vznikaji - Sumi, vibruji, blikaji - a pak
odeznivaji. Je mozné si vS§imat jejich hlasitosti (zda jsou hlasité, nebo tiché), jejich
vySky (zda jsou vysoké, nebo nizké), zda jsou souvislé nebo pferuSované...

Krok 3: Nechte vSechny zvuky prichazet a odchazet. Hrajte si se zamérenim
pozornosti na zvuky pfichazejici zvenéi. Jaké zvuky slySite?... Jen nechte tyto zvuky
pfichazet k vasim usim, aniz byste je Sli hledat... pfijimat je...
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Krok 4: Az budete pfipraveni, zamérte se blize na zvuky z této mistnosti. Opét nechte
tyto zvuky pfijit kK vam, nemusite je hledat. Soustfedte se co nejlépe na strukturu a
vlastnosti kazdého zvuku, spiSe nez na néjaké oznaCeni nebo pfedstavu o tom, co si
myslite, Ze by je mohlo vydavat.

Krok 5: Co takhle pfitahnout pozornost jesté bliz? Dokazete si vS§imnout néjakych
zvukl uvnitf vlastniho téla? Zvuk vaseho normalniho, klidného dychani? Vase
srdce tlu€e nebo jemné pulzuje v usich? ... Jakykoli pocit vysokého zvuku v pozadi,
kterému se nékdy Fika "zvuk ticha" a ktery se €asto ozyva v nasich uSich... (Pokud
Zadny z téchto zvukl neslySite, neznepokojujte se. MiZete se jen cviCit v otevienosti vici
zvukum zvendi i zevnitf mistnosti, které pfichazeji a odchazeji).

Krok 6: Néco jiného, co prichazi a odchazi, jsou myslenky. Kdyz zde sedite,
muzete si vS§imnout, Ze se v mysli objevuji mySlenky, chvili se zdrzi a pak odejdou.
Pokud se to déje, muzete se cvi€it v tom, Ze je prost€ nechéate pfichazet a odchazet a
nechate myslenkovy provoz plynout vasi mysili.

Krok 7: Mize vam opravdu pomoci predstavit si, ze sedite na autobusové
zastavce, a vnimat myslenky jako autobusy, které pravé projizdéji mysli. Jen
nechte myslenkovy provoz pfichazet a odchazet... Udrzujte kontakt s pocitem nohou
na podlaze a svého téla, které samo dycha... Nechte rizné myslenky (autobusy)
prichazet a odchazet... Neni tfeba nastupovat.

Krok 8: KdyZ si vSimnete, Zze vas mysSlenky odvedly pry€, cvi¢te se v vraceni zpét tak,
Ze budete citit nohy na podlaze a vSimat si svého dechu. Mizete si také zkusit Fict:
"To je jen mySlenka. Myslenky prichazeji, myslenky odchazeji." Pfipadné, pokud
na vas funguje metafora autobusu, mizete si zkusit jednoduse fict: "Autobusy
mysSlenek... Autobusy myslenek."

Krok 9: Nejde o to, myslenky odhanét, ale jednoduse je rozpoznat, jakeé jsou, a
cviCit se v tom, abyste se jich nepotfebovali zmocriovat nebo v nich setrvavat. Pak, az
budete pfipraveni, opét ucitite nohy na podlaze a postupné otevrete oci.

Otazky k reflexi:

o Jaké to bylo? Ceho jste si vsimli?

o Jaky byl mysSlenkovy ruch ve vasi mysli? Dokazal vas néjaky myslenkovy
autobus vtahnout na palubu?

Tipy pro facilitatory

o Toto cviCeni se tyka naSeho vztahu k mySleni a uvédoméni si, Ze nase
mysleni nas nékdy mize snadno dostat do probléma. Lekci mizete zahdjit tim,
Ze mladé lidi vyzvete, aby odpovédéli na otazku: “Jaky je dnes provoz v moji
mysli?" Jednim ze zpusobl, jak zadit tuto otazku zkoumat, je
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experimentovat s tim, Zze své mysleni uvidite jako provoz - provoz hlavy,
ktery pfichazi a odchazi z mysli. Poté polozZte dalsi otazku: "Jak se pravé ted
citite v myslenkovém provozu ve své hlavé? Citite se na silnicich své mysili
zcela Cisté? Pohybuje se doprava rychle? Je plynula? Nebo je ucpana?
Rusna? Tézka?" A pak polozte dalsi otazku: "Jak se v tuto chvili vztahujete
ke svému mysleni? Jste zcela zaujati svymi mySlenkami a mozna se v nich
citite ztraceni? Nebo jste schopni sledovat, jak vase mySlenky pfichazeji a
odchazeji? Dokazete poodstoupit a pozorovat, jak pfichazeji a odchazeji?"

o Zaroven je dulezité nevyvolat dojem, Ze mysleni je nepfitel, Ze
nepodporujete "Zadné mysSlenky". Je také dullezité nebanalizovat vyznam
nékterych myslenek. Mladez muaze prozivat mySlenky, které je treba
rozpoznat, ctit a jednat podle nich. Tato aktivita zdUraziuje, ze dllezity je
VZTAH k mysSleni. Misto osvobozeni od mysSleni praktikujeme svobodu s

mySlenim.
Zdroje:
o Debra Budrickova: Mindfulness u déti a dospivajicich - 154 technik a aktivit
(Grada 2019).

o Kevin Hawkins a Amy Burkeova: Burke a Burke Burke: Mindful Teacher's

Toolkit (Corwin 2021).

Projekt Mindfulness in Schools: https://mindfulnessinschools.org/

Série Mindfulness: https://www.netflix.com/cy/title/81280926

Aplikace Meditation and Sleep Made Simple: https://www.headspace.com/

Audio nahravky skenovanim téla: Zakladni body-scan (10 min)

https://youtu.be/xXLSHNfrNGA, Body-scan s vdécnosti k télu (15 min)

https://youtu.be/LbnrigtoJM

o Navideo v angli¢tiné Dech péti prstli se mlzete podivat zde:
https://selspace.ca/modules/mindfulness/mindfulness-junior/mindful-moments

-junior/
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MODUL 3: ODOLNOST

Co je to odolnost?

Lidé si Casto pletou odolnost s neustalym prfekonavanim Zzivotnich zkousek a Utrap.
Odolnost vSak neni jen schopnost vyporadat se se situaci, ale jde o to, naucit se
pfizplsobit a rist v nepfiznivych situacich. Abychom toho doséhli, musime se snazit
vytvofit $tastnou mysl. Stastna mysl je nastaveni mysli, kdy projevujeme vdéénost a
soucit, udrzujeme si pocit propojeni s druhymi a nadéji.

Odolnost neni statickd zalezitost, kazdy mudze svou odolnost rozvijet. Mizeme toho
dosahnout tim, Ze si zvolime chovani a postoje a budeme praktikovat ¢innosti, které
prispivaji ke stastné mysli. Tj. vdéCnost, soucit, nadéje a pocit spojeni.

Aktivita 1: Bude na tom za pét let zalezet?

Pro budovani odolnosti je skvélé klast si otazky.

Krok 1: Prectéte si sérii hypotetickych scénait nebo skuteénych pfipadovych studii, z nichz
kazda predstavuje bézné, ale mensi problémy, kterym mladi lidé ¢eli kazdy den. Napfiklad
zahlcujici socialni média, nespolehliva WiFi, vefejné vystupovani, strach vypadat nebo
se citit hloupé ¢i nepfijemné.

Krok 2: Analyzujte pfipadové studie a odpovézte si na jednoduchou otdzku: Bude na
tom zalezet i za 5 let? Svuj pohled prodiskutujte alespon s jednou osobou.

Krok 3: Stanovte si konkrétni, méfitelné, dosazitelné, relevantni a ¢asové omezené cile
(SMART) tykajici se budovani odolnosti. Napfiklad se zavazte, ze budete kazdy den
deset minut cviéit mindfulness.

Krok 4: Podélte se alespon s jednou osobou o to, co vam pfipadalo dulezité (a co ne),
pokud jde o pfipadové studie. Navazat dialog vam umozni poucit se z pohledl ostatnich
lidi.

Otazky k zamysleni:

o Jaka byla vase prvni reakce, kdyz jste se seznamili s konceptem "Bude to mit
vyznam za 5 let?". Zménil se vas pohled v prabéhu aktivity? Pokud ano, jak?

0 KdyZ se zamyslite nad pfipadovou studii, ktera s vami nejvice rezonovala, jak
jste zhodnotili jeji vyznam v kontextu pfistich 5 let?

0 Byly néjaké vyzvy, které jste na zaCatku aktivity vnimali jako vyznamné, ale
pozdéji jste si uvédomili, Ze nemusi mit dlouhodoby dopad na vas Zivot? Pokud
ano, jak jste se pfi tomto uvédomeéni citili?

o Jaké poznatky, pokud né&jaké, jste ziskali ze skupinovych diskusi?
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Tipy pro facilitatory

o Podporujte rizné perspektivy a prosazujte inkluzi tim, Ze uznavate a
ocefnujete ruzné perspektivy a zkuSenosti, které ucastnici do c&innosti
prinaseji.

o Vysvétlete mladezi, Ze pokud se v rdmci skupinové diskuse o néco nechtgji
podélit, neméli by pocitovat zadny tlak a méli by se podélit pouze o to, co je jim
prijemné.

¢ Reknéte jim, Ze je normalni citit se vystresované nebo Uzkostlivé v

souvislosti s nékterymi tématy uvedenymi v pfipadovych studiich a Ze tato
aktivita nema za cil, aby se citili Spatné kvali tomu, Ze jsou stresovani.

Aktivita 2: Sazeni seminek odolnosti

Krok 1: Zacnéte aktivitu dechovym cvi¢enim. Pozadejte ucCastniky, aby se ftfikrat
zhluboka nadechli a pomalu vydechli. Tim se ucastnici uvolni a mohou se plné
ponofit do aktivity.

Krok 2: Informujte uc€astniky o tom, jak je dulezité zachovat si nadéji v obtiznych a
znepokojivych situacich. Zachovani nadéje nam pfipomina, ze nas Cekaji svétlejSi a lepsi
dny a Ze starosti nebo obavy, které jsou v danou chvili pfitomny, nakonec pominou.
Zlstavat v nadéji je to, co podporuje nasi odolnost, abychom mohli dale rast.

Krok 3: Rozdejte u€astnikim seminka. Pozadejte je, aby si na kus papiru napsali
konkrétni vyzvu, které mohou v budoucnu Celit. Dale aby napsali nékteré pozitivni
aspekty prilezitosti k rastu, které by z této konkrétni vyzvy mohly vyplynout.

Krok 4: Rozdejte ucastnikim kvétinaCe, aby do nich zasadili sva seminka.
Pozadejte je, aby na dno kvétinaCe polozili papir, na ktery napsali své pozitivni
myslenky, a nahoru dali seminka a zeminu. To ma predstavovat rast skrze nepfizen
osudu, tedy budovéani odolnosti.

Krok 5: Na konci aktivity nechte u€astnikim €as na posezeni a zamysleni nad jejich
zkuSenostmi z této aktivity.

Otazky k zamysleni:

o0 Jaké emoce jste prozivali pfi této aktivité?

o Jak identifikace s pozitivnimi aspekty vyzvy, které Celite, zménila vas pohled na
ni?

o0 Vyplynuly z této aktivity néjaké neoCekavané poznatky nebo zjisténi?

o Dokazete si pfedstavit, Ze byste techniky pozitivniho mySleni, o nichZz jsme
hovoiili v této aktivité, pouzivali v kazdodennim Zivoté? Pokud ano, jak?
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Tipy pro facilitatory

o Vyzvéte ucastniky, aby si dali na ¢as s obéma aspekty psani, které jsou
soucasti této aktivity. Upozornéte je, Ze neexistuji Zzadné Spatné odpoveédi.
Ujistéte je, Ze chapete citlivost tématu a Ze nejsou nijak Casové omezeni. Tim
vytvofite oteviené a bezpecné prostredi.

o Zkuste posilit nazor, ze odolnost je neodmyslitelné spojena s rlstem.

ZdUraznéte, ze odolnost je nepretrzitd cesta, a nadale ucastniky
povzbuzujte, aby vyzvy vnimali jako pfilezitost k rlstu a u€eni.

Aktivita 3: Meditace s mantrou vdéénosti

Krok 1: Najdéte si klidné a pohodiné misto, kde se budete citit naprosto uvolnéné a bezpecné.
Pohodiné se posadte na zem/Zidli a opfete si ruce o kolena.

Krok 2: Stanovte si zamér. Mlize byt velmi jednoduchy. Néco jako: “Dnes jsem tu proto,
abych se zamyslel*a nad vécmi, za které jsem ve svém Zivoté vdéény*a."

Krok 3: Soustfedte se na svuj dech. Vénujte pozornost tomu, jak se citite pfi nadechu a
vydechu.

Krok 4: Vyberte si mantru vdécnosti. Vyberte si takovou, ktera s vami osobné rezonuije.
Napfiklad to mize byt: "Jsem vdé¢ny*a za lasku v mém zivoté.”

Krok 5: Opakujte mantru. Délejte to, aniz byste mluvili nahlas. Nechte ji plynout v
rytmu sveho dechu. Pfi nadechu tiSe odfikejte prvni ¢ast mantry a pfi vydechu druhou
Cast.

Krok 6: PokraCujte v mantfe a zaCnéte si vybavovat dalSi konkrétni aspekty, za které jste

vdécni. Napfiklad pokud jste fekli: "jsem vdécny*a za lasku v mém Zivoté", zamyslete se nad
tim, od koho tato laska pochazi nebo za co konkrétné jste vdécni.

Krok 7: Vizualizujte si véci, za které jste vdécni. Vidite je jasné, zatimco se nadechujete
a vydechujete?

Krok 8: Po néjaké dobé mantru pustte a sednéte si v klidu. Pfemyslejte o tomto zazZitku a
ocente ho, at' uz byl pro vas jakkoli jemny nebo hluboky.

Krok 9: AZ budete pfipraveni, oteviete oci. Pocity vdécnosti, které jste si pravé procvicili, si
nesete s sebou po zbytek dne.
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Otazky k zamysleni:

0 Zaznamenali jste béhem meditace né&jaké zmény ve svych emocich nebo
celkovém smysleni?

o Co se vam na této meditaci zdalo nejsilnéjSi nebo nejvyznamné;si?

o Objevily se b&éhem této meditace ve vasi mysli néjaké konkrétni momenty nebo
obrazy?

Tipy pro facilitatory

o Vytvoite bezpeCné a podplrné prostfedi pro mladé lidi, aby mohli
praktikovat tuto meditaci s mantrami. Zajistéte, aby se v prostoru citili klidné,
pohodiné a bez vnéjSich rusivych vliva.

¢ Povzbuzujte mladé lidi, aby priib&zné cvigili meditaci s mantrami. Cim
dislednéjsSi bude praxe vdécnosti v jejich kazdodennim Zivoté, tim veétsi
emociondlni odolnost si vybuduji.

o Zajistéte flexibilitu cinnosti. Nabidnéte vybé&r manter nebo nechte
ucastniky*ice, aby si vybrali vlastni, protoZze ruznym uc€astnikim mohou
vyhovovat rizné mantry nebo formy vyjadfeni vdécnosti.

Aktivita 4: Péstovani odolnosti

Krok 1: Najdéte si klidné a pohodIné misto, kde se budete citit naprosto uvolnéné a bezpecné.
PohodIné se posadte na zem/zidli a sloZte ruce do klina.

Krok 2: Zavrete o€i a zhluboka se nadechnéte a vydechnéte, opakuijte to tak dlouho, dokud
se neuklidnite a neuvolnite, ¢imz se zbavite pfipadného napéti v téle.

Krok 3: Uvédomte si pfitomny okamzik a zaméfte se na kazdy ze svych smysli. Pokud
chcete, oteviete oci a vSimnéte si nékolika véci, které vidite. Se zavienyma ocima si
vSimejte, co slySite, citite, Ceho se dotykéate a jakou chut mate na jazyku.

Krok 4: Zamyslete se na chvili nad naro€nou zkuSenosti z minulosti, kterou jste
prekonali. Pochvalte se za to, jak dobfe jste tuto vyzvu zvladli. Zamyslete se nad
svymi silnymi strankami a vlastnostmi, které jste vyuZzili k jejimu pfekonani.
Pogratulujte si.

Krok 5: Zamyslete se nad svymi zakladnimi hodnotami jako jednotlivce. Zamyslete
se nad tim, co vas vyzbrojuje pro prfekonavani tézkych casu.

Krok 6: Nyni se na chvili zamyslete nad aspekty svého Zivota, za které jste vdééni i
tvafi v tvar nepfizni osudu. Uvédomte si, za co vSechno muzete byt vdécni navzdory t&Zkym
chvilim.
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Krok 7: AZ budete pfipraveni, oteviete oci. Pocity vdé¢nosti a hrdosti na sebe, které jste si
pravé procvicili, si neste s sebou po zbytek dne.

Otazky k zamysleni

o Jake silné stranky a vlastnosti jste vyuZili pfi vzpomince na konkrétni vyzvu, které
jste v minulosti Celili?

o Jak ovlivnila reflexe vasich zakladnich hodnot vase chapani sebe sama?

o Jaké poznatky o odolnosti jste si z této aktivity mindfulness odnesli?

Tipy pro facilitatory

o Uvédomte si, Zze kazdy bude mit béhem aktivity jedine€¢nou zkuSenost, a
povzbudte ucastniky, aby o svych podnétech pfemysleli viastnim zpusobem a
vlastnim tempem.

Aktivita 5: Myslenkové pasti

Krok 1: Na samolepici papirek si napiste myslenkovou past, kterou jste jiz nékdy
zazili. MysSlenkova past je urcity typ nebo vzorec mysleni, ktery ma tendenci nas
chytit do pasti uzkosti. Myslenkové pasti jsou zvlasté Casté u mladych lidi a mezi
nékteré opakujici se mysSlenkové pasti patfi katastrofizace, pfFiliSné zobecrovani,
predpokladani negativniho vysledku a ¢ernobilé vzorce mysleni.

Krok 2: Na dalSi samolepici papirek si napidte nékteré své silné stranky. Dejte si na
Cas a dovolte své mysli, aby se pochvalila a smyslela o sobé laskavé.

Krok 3: Vizualizujte si své minulé ja v mySlenkové pasti. Pfedstavte si, ze se muzete
vratit v Case a vyjadrete si duvéru, ze diky této nepfizni osudu porostete. Az se vratite
do svého minulého ja, pfedstavte si, ze vam nékdo vypravi o vSech uzasnych silnych
strankach vasi osobnosti.

Krok 4: Podékujte si za pfipominku vlastni odolnosti. Udélejte si chvilku ¢as a
promyslete, jak si muzete pfipomenout svou silu, az pfisté zazijete mySlenkovou past.
Napiste si nékteré své napady na kus papiru.

Krok 5: Pogratulujte si, jak jste si dokazali pfipomenout svou vlastni silu a schopnost
rdstu.

Otazky k zamysleni:

0 Jaké jsou podle vas vaSe individualni silné stranky, kdyz Celite nastraham
mysleni, jako je katastrofizace, pfiliSné zobecriovani, predpokladani negativniho
vysledku a ¢ernobilé mysSleni?
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o Jak si myslite, Zze si poradite, az se pfisté dostanete do myslenkové pasti?
Mulzete si napsat zpusoby, jak si pfisté mizete pomoci?

o Jaké pfipadné poznatky o odolnosti jste si z této aktivity odnesli?

Tipy pro facilitatory

s Vytvoite pro mladé lidi bezpecné a podplrné prostredi, ve kterém budou
moci tuto Cinnost vykonavat. Zajistéte, aby se v prostoru citili klidné a
pohodIné a aby je neruSily Zadné vnéjsi vlivy.

o Uvédomte si, ze kazdy bude mit béhem aktivity jedineCnou zkuSenost, a
povzbudte ucastniky, aby reflektovali své minulé zkuSenosti svym vlastnim
zpusobem a tempem.

Aktivita 7: Denik vdéénosti

Krok 1. Vyberte si seSit, ktery vam nejlépe vyhovuje. Muze byt
linkovany/nelinkovany, barevny i zcela obycCejny.

Krok 2: Zacit s denikem vdécnosti mGze byt ohromujici. Zacnéte v malém, ale budte
dUsledni a snazte se psat do deniku kazdy den ve stejnou dobu, abyste si vytvorili
novy navyk.

Krok 3: Pokuste se co nejkonkrétnéji popsat, za co jste vdécni. Nemusi jit o zasadni
faktor ve vasem zivoté, vdécni muzete byt tfeba za hudebni playlist, ktery jste
poslouchali rano pfi cesté do prace.

Krok 4: Snazte se zménit negativa v pozitiva. Napfiklad jste pravé prozili osobni
vyzvu ve svém zivoté. Zkuste se zamyslet nad tim, co vas to naucilo, jaké silné
stranky jste vyuzili, abyste se pres to dostali, a jaké zakladni hodnoty vam umoznily
pfekonat nedavnou nepfizen osudu. Vzdy se snaZte praktikovat vdécnost v kazdé Zivotni
situaci.

Krok 5: Zkuste si alespon tyden kazdy den psat denik vdécnosti a pfemyslejte o tom,
zda to na vas mélo dobry vliv.

Otazky k zamysleni

o Jak jste se citili, kdyz jste si do deniku zapsali véci, za které jste vdécni?

o Pocitili jste po psani deniku Ulevu od stresu?

0 Zaznamenali jste néjaky rozdil v pohledu na véci poté, co jste si zacali psat denik
vdécnosti?
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Tipy pro facilitatory

o Vytvorte bezpeCné a podpurné prostiedi pro mladé lidi, aby mohli
praktikovat vdécnost pfi psani deniku. Zajistéte, aby se v prostoru citili
klidné a pohodIné a bez vnéjsich rusivych vlivu.

o Ujistéte mladé lidi, ze nékdy na zaCatku se mize zdat ponékud zvlastni
zapisovat si kazdy den, za co jste vdécni, ale dejte jim najevo, Ze je to
skvéla pfilezitost k rustu a rozvijeni jejich odolnosti.

Aktivita 8: Moje silné stranky a pomoc druhym

Krok 1: V klidném a bezpecném prostiedi se zamyslete nad svymi silnymi strankami
osobnosti. Zamyslete se nad tim, diky jakym vlastnostem jste schopni zvladat vyzvy.

Krok 2: S ohledem na své silné stranky si snazte Casto fikat, ze diky témto
vlastnostem jste schopni pfekonat v8echny vyzvy, kterym &elite. Cim &astgji si to
budete fikat, tim rychleji se vam to vryje do mysli a podvédomé zacnete na tyto véci
pfirozené myslet.

Krok 3: Az se pristé setkate s nékym, kdo potfebuje vasi pomoc, vyuzijte téchto
vlastnosti a pomozte mu. Osoba, ktera potiebuje pomoc, mize jednoduSe potfebovat
rameno, o které se mlze opfit, a vy jste pravé zjistili, Zze jednou z vasich silnych stranek je
soucit. Vyuzijte ji a budte tim ramenem, o které se muze opfit.

Otéazky k zamysleni

o Cojste se 0 sobé dozvédéli pfi této Cinnosti, kdy jste pomahali druhému ¢lovéku bez
naroku na odménu?

o Jaké byly vaSe silné stranky?

o0 Jak muzete v budoucnu vyuzit své silné stranky, abyste pomohli druhym, jak je
uplatnite pfi konani dobra pro druhé?

Tipy pro facilitatory

o Ujistéte se, ze se ucastnici citi v prostoru, ve kterém se aktivita odehrava,
bezpecné.

o Budte otevieni. Neéktefi lidé si pomahani vykladaji jinak nez ostatni.
Podporujte oteviené a neodsuzujici prostredi.

o | kdyz je dulezité vést ucastniky v jednotlivych krocich aktivity, vyhnéte se
tomu, abyste jim fikali, jak maji jiné osobé& pomoci. Jedna se o velmi
individudlni aktivitu.
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“BENEFIT

Odlolnost

5 zpusobu, jak se stat odolnéjSimi

Kdyz celite obtiZnym situacim,
polozte si otazku: Bude na tom
za pét let zalezet? Pokud ne,
netrapte se tim déle nez pét
minut.

Stejné jako zahrada vyzaduje péci
a pozornost, péci o svoje emoce
budete prispivat k osobnimu
rustu a zvyseni schopnosti
zvladat zivotni vyzvy.

Opakovanim pozitivnich afirmaci
nebo slov vytvarite soustredény
a klidny mentalni prostor, ktery
udava smér a cil vaseho zZivota.

Prijméte celostni pristup k péci
o sehe a zduraznéte postupy, které
podporuji emocni rovnovahu,
sebeuvédomeéni a schopnost
pozitivni adaptace.

Zamérite svou energii na
smysluplné a pozitivni ¢innosti,
které vam zlepsi naladu
a prispéji k blahu ostatnich.

Emocni odolnost je cenna vlastnost, ktera
Jjednotliveiim umoznuje zvladat zivotni vyzvy
s gracii a silou, coz prispiva k celkové
dusevni pohodé a osobnimu rustu.

Co-funded by
B BENEFITPROJECT.ORG
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MODUL 4: NA VZTAZiCH ZALEZi

Aktivita 1: Porozuméni vztahiim

Krok 1: Prectéte si tuto definici vztaht a Ctyfi kategorie:
https://assertbh.org.uk/wp-content/uploads/2016/08/Different-Types-of-Relationships.

pdf

Krok 2: Vezméte si list papiru o velikosti alespor A4. Doprostied papiru napiste své
jméno, mlzete se i nakreslit. Poté na nahodna mista na papife pfidejte deset

Vigwviv s

pomoci ¢ary.
Krok 3: Pod kazdou osobu napiste, jaky vztah k ni mate.

Krok 4: Prectéte si nasledujici ¢lanek o vyhodach zdravych vztah(:
https://www.nm.org/healthbeat/healthy-tips/5-benefits-of-healthy-relationships

Krok 5: Vratte se k mapé vztahl. Pod kazdou osobu napiste, co se vam na vztahu libi.
Nezapomente definovat, jak se ve vztahu s konkrétni osobou citite.

Krok 6: Na ¢aru, ktera vas s danou osobou spojuje, se pokuste napsat, jak se citi a
co si myslite, Ze se ji na vaSem vztahu libi.

Krok 7: Zamyslete se nad vztahy, které v Zivoté mate, a budte za né vdécni.

Otazky k zamysleni
Co je to vztah?
Jak se citite v blizkych vztazich, které v zivoté mate? Pro¢?
Pokud je vam to pfijemné, podélte se prosim o jednu z osob, které jsou pro vas v
zivoté dulezité - jaky vztah k ni mate? Jak se s touto osobou citite? Co vam tento
vztah dava?
o Naucili jste se béhem této zkuSenosti néco konkrétniho, o co byste se chtéli
podeélit?
o Co jste se dozvédéli béhem zamysleni nad svymi osobnimi vztahy? Jak to
muzete vyuzit k dalSimu zlepSeni své role ve vztazich?
0 Zaco jste vdécni, kdyz myslite na své nejblizsi vztahy?

© O OO

Tipy pro facilitatory

o Ukol zahrnuje pomé&rmé rozsahlou etbu a sebereflexi. Pokud si myslite, Ze je pro
vaSe studenty*ky pfili§ naroCny, muzZete se misto toho rozhodnout
prezentovat obsah obou €lanku ve tfidé. Nebo po jejich precteni zkuste zaradit
spole€¢né koleCko reflexe, abyste se ujistili, ze vSichni porozuméli tomu, co
Cetli. Pro skupinovou reflexi mizete otazky upravit tak, aby odpovidaly Urovni
ucastnikad.
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o Obejdéte mladez v prabéhu cviceni a zjistéte, zda mizete studentim pfi definovani
jejich vztahh pomoci.

o CviCeni nemé byt pouze tradi¢nim vyukovym cviCenim. Ma také vyvolat pocit
vdécnosti a dikd. Studenti by méli ziskat pocit, Ze jsou obklopeni lidmi, kterym na
nich zaleZi. Ze ostatni osoby jsou dleZité pro jejich blaho a Ze i oni pozitivné
ovliviiuji ostatni. Jedna se o citlivé téma, které je tfeba moderovat opatrné.
Nevahejte pfidat své osobni zkuSenosti a uZite€né myslenky k tématu.

Aktivita 2: Vytvareni vazeb

Krok 1: Silné vazby s ostatnimi maji pozitivni vliv na vSechny aspekty zivota. Diky
nim zUstavate zdravi, fyzicky i psychicky, a maji dlezity prakticky dopad na vas Zivot,
napfiklad pokud jde o feSeni problém(. Prectéte si tyto tipy, jak si vytvofit silné vazby s
ostatnimi. Clanek zde je zaméfen na romantické vztahy, ale inspiraci z néj mazete
nacerpat i pro jiné typy vztahu.

Krok 2: Zamyslete se nad jednim vztahem, ve kterém citite problém. Mozna se
hadate, zrovna spolu nemluvite nebo z n€j mate jen Spatny pocit, ale nevite, co to
presné je. Napiste si jméno dané osoby a definujte, v ¢em si myslite, Ze by mohl byt
problém, popf. zkuste vyjadfit své pocity.

Krok 3: Podivejte se na Clanek zde. Pfemyslejte o kazdém tipu ve vztahu k dané
osobé. Zapiste si odpovédi na dané otazky nebo si nahrajte hlasovy zaznam:

¢ Pomohlo by traveni spoleéného asu? ProC/kdy/jak spoleény ¢as mlzete

iniciovat?

o Mohli byste zkusit délat néco jinak nebo si spoleCny Cas zpfijemnit?
Co/kdy/jak?

¢ Pomohlo by sdileni vaSich pocitd a myslenek? Jak byste to udélali? Co byste
chtéli Fict?

Nez se obratite na osobu, se kterou méate problém, nacvitte si vyjadfovani o samoté
(popf. ve dvojici s nékym jinym).

o Jaké otazky byste mohli poloZit, abyste se o situaci dozvédéli vice a pomohli ji
vyresit?

o Dokazete dané osobé vyjadfit své obavy a potfeby, aby pochopila vas nazor?
Zacinejte véty slovy "Mam pocit, ze..."

o Aktivné naslouchejte ¢lovéku, kdyZ mluvi... Co fika? Co od véas potfebuje a jaké
ma obavy?

o Jak mizZete v tomto vztahu projevit vétSi vdé¢nost a podporu? Kdy?

¢ Nedovolte, aby vam problémy zabiraly pfiliS§ mnoho ¢asu a Usili.
Nezapomente travit Cas s ostatnimi lidmi a délat véci, které mate radi.
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Otazky k zamysleni

o Pomoci listeCku si napiste alespon tfi napady, jak navazat pouto s ostatnimi nebo jak
muzete pfistoupit k néjakému problému v ramci vztahu. Nemély by to byt navody,
které byly uvedeny v Clanku, ale vlastni napady vyplyvajici ze cvi€eni ve tfetim
kroku. Vitany jsou i pfiklady z realného Zivota.

o Jak se citite, kdyZ je pouto ohrozeno - tedy kdyz citite, Ze mate s nékym
dulezitym konflikt?

0 Jak mUzete konflikt vyreSit?

o Co muzete udélat pro vytvofeni nebo prohloubeni pouta s druhou osobou?

Tipy pro facilitatory

0 Ujistéte se, ze kazdy ucCastnik ma k c¢lanku osobni pfistup, a to bud
prostfednictvim internetu, nebo v tisténé podobé. V pfipadé, Ze anglickému textu
nerozumi, pouzijte internetovy prekladac, napf. Google nebo DeepL.

0 Obejdéte béhem samostatné prace mladez a zjistéte, zda mulzete
Ucastnikiim*icim pomaoci s reflexi a posunem vpred.

Aktivita 3: Navazovani vztaht (skupinova aktivita)

Krok 1: Vénujte néjaky ¢as skupinovému, popf. individualnimu zamysleni nad tim, co je
pro vas ve vztazich s druhymi lidmi dulezité. Pokud nevite, co to je a co potifebujete, v
tomto souboru nastroju jsou dalSi aktivity, které muzete vyuzit k tomu, abyste se nad
timto zamysleli.

Zamyslete se nad otazkami, které muazete klast, abyste druhého ¢lovéka skute¢né poznali.

Krok 2: Rychlé seznamovani. Sednéte si naproti jiné osobé ve skupiné. Jakmile
zazvoni zvonek, méate tfi minuty na to, abyste se s danou osobou seznamilia ona s
vami. Pokladejte ji otazky. Mozna o druhém uz néco vite - ale vzdycky je co objevovat!
Zamyslete se nad tim, co je pro vas dulezité, abyste méli pocit, ze danou osobu
skute€né znate. Pokladejte doplriujici otdzky k odpovédim, které dostanete. Délejte si
poznamky.

Po tfech minutach se pfesurite, posadte si pfed sebe novou osobu a zaCnéte znovu. Tento
postup se bude opakovat sedmkrat. Pokazdé se snazte zlepsit svij pfistup a pocit
komfortu v dané situaci.

Krok 3: Vytvoite skupiny po Ctyfech a sepiste seznam véci, které mizete udélat a na které
se muzete zeptat, abyste se vomezeném Case seznamili.

Krok 4: Prezentuijte je ve tfidé a diskutujte o nich.
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Otazky k zamysleni:

o Jaké pro vas bylo rychlé seznamovani? Pro¢?

o Jak mlzete toto cviéeni vyuzit v jinych oblastech svého Zivota?

o Je néjaka otazka nebo odpovéd, kterd se vam obzvlast libila a kterou si chcete
zapamatovat do budoucna?

o Co jste se diky tomuto cvi¢eni naucili?

Tipy pro facilitatory

o Pro prvni krok si mlzete vybrat jiné moduly tohoto seSitu, které projdete pred
timto cviCenim. Pfed navazanim pratelstvi je dobré se zamyslet nad tim, kdo
jste, co potfebujete a jaké hodnoty vyznavate. Prostfednictvim aktivity 1 tohoto
modulu se ucastnici mohou napfiklad zamyslet nad tim, jaké vztahy jiz maji a v
jaké oblasti jim mohou chybét.

o Na tabuli mizete spole€né s ucastniky shromazdit otazky, které mizete polozit.
Pred zaCatkem si pfipravte nékolik otazek.

o V druhém kroku si uvédomte, Ze se nejedna o rychlé seznamovani v
romantickém slova smyslu. Nejlépe je rozmistit u€astniky do dvou fad tak, aby
stali proti sobé. Mohou se také postavit. Po tfech minutach vzdy jedna fada
zlistane na misté a druhd udéla jeden krok jednim smérem, takZze kazdy ma
nového partnera*ku.

Aktivita 4: Laska a vztahy

Krok 1: PreCtéte si o Sternbergovych tfech slozkach lasky zde a_zde.
Krok 2: Pracujte ve skupinach po dvou az &tyfech.

Skupina 1: Vyhledejte a definujte (1) intimitu, (2) vasen a (3) zavazek.
Pripravte si prezentaci pro své kolegy*né. Uvedte 3-4 pfiklady, aby bylo zfejmé, v ¢em
spociva rozdil.

Skupina 2: Vyhledejte a definujte zamilovanost a neopétovanou lasku. Jaké
kroky muzete udélat od zamilovanosti k romantické lasce? Co muzete udélat v situaci
neopétované lasky? Shromazdéte nékolik napadu.

Skupina 3: Vyhledejte a definujte romantickou lasku a lasku naplnénou. Jaké
jsou typické faze romantické lasky? Prectéte si Clanek zde.

Skupina 4: Prozkoumejte a definujte prazdnou a blaznivou lasku. Jaky je
rozdil mezi pratelstvim a romantickou laskou? Jaké mohou byt problémy s prazdnou
nebo blaznivou laskou?

Krok 3: Prezentace - vdechny skupiny pfedstavi sva zjisténi ostatnim.
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Dramatické cvic¢eni: Vytvorte tymy po dvou. Muzete se rozhodnout, s kym se
chcete spojit. Vezméte si poznamku od ucitele a podivejte se na ni. Na listeCku bude
napsan druh lasky. Nyni byste jako partnefi méli pred tfidou tuto konkrétni lasku
zdramatizovat, aniz byste mluvili a aniz byste davali najevo, jaké méte téma. Nez
nastoupite na jevisté, rychle si s partnerem pro dramatizaci promluvte o tom, jak
chcete postupovat.

Otazky k zamysleni:

Jakeé jsou tfi slozky Sternbergova modelu lasky? Vyjmenuijte je.

Jaké jsou ruzné druhy lasky?

Jaké mohou byt problémy s prazdnou nebo jednostrannou laskou?
Jak se mlzete pokusit pfejit od zamilovanosti k romantické lasce?
Jaké jsou typické faze romantické lasky?

o

O O 0O

Tipy pro facilitatory

0 Pfipravte si, jak chcete se tfidou pracovat v prvnim kroku. Mlzete usporadat
prezentaci, zadat ji jako domaci ukol nebo ji rozdat jako osobni €i skupinovou
praci.

0 V kroku 2 se zamyslete nad tim, jak chcete, aby ucastnici*ice prezentovali a
provadéli svij vyzkum. U veétSiny obsahu mohou vyuzZit webové stranky.
Prezentaci Ize vytvofit v aplikaci PowerPoint, v online nastroji, jako je Canva,
nebo napfiklad na velkém papife. Méli by také pfipravit letacek pro své
spoluzaky?

0 Druhy krok |ze zadat také jako domaci ukol.

0 Pro kolo reflexe je tfeba pfipravit malé listeCky se sedmi druhy lasky a dat je
dohromady do nadoby, ze které budou studenti tahat. Prabéh cvi¢eni bude od
vas potfebovat urcitou podporu - dbejte na to, aby aktivita postupovala v dobrém
tempu, s respektem a zaroven zlstala zabavna.

Aktivita 5: Souhlas a hranice

Krok 1: Projdéte si webovou stranku (odkaz). Prectéte si, co vam pfipada zajimavé a
dulezité. Mzete také prejit na jejich kanal na YouTube.

Krok 2: Vyplite kviz zde. | kdyZz nejste v partnerském vztahu - mozna jste byli?
Nebo mozna dokazete na zakladé jinych osobnich vztahi odhadnout, jak byste
reagovali. Budte pravdivi a napiste ty véci, které mizete zlepsit.

Krok 3: Vyhledejte si na webovych strankach informace o souhlasu, hranicich,

AT 4 &4

kazdému tématu. Napiste si nékolik pfikladd, jak nékoho pozadat o souhlas.
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Prozkoumejte linku ddveéry nebo jinou moznost, jak se na nékoho obratit, pokud jste ve
vztahu zneuzivani (odkaz).

Krok 4: Na papife formatu A4 vytvorte ru¢né (na notebooku) informacni list. Jako tfida
vyvéste informacni listy na uréeném misté v obci, aby se ostatni mohli o danych tématech
dozvédét.

Otazky k zamysleni:

Co je to souhlas a jak 0 néj mizete pozadat?

Jaké druhy hranic existuji a co jste se o nich dozvédéli?

Jak muzZete fesit konflikty?

Jaké jsou pfiznaky toho, Ze jste v nezdraveém nebo zneuzivajicim vztahu?

Jak muzete ziskat pomoc, pokud mate Spatny vztah?

Zopakujte si kviz zde. Znovu se zamyslete nad tim, v jakych bodech mate
tendenci byt ve svych osobnich vztazich nespravedlivi. Stanovte si jednu nebo
dvé véci, které chcete od nynéjSka zménit, a dale na nich pracujte. Cilem by
mohlo byt "Chci komunikovat pravdivé, ale s respektem.” nebo "Budu
akceptovat, kdyZz se mnou nékdo nechce travit ¢as, a budu trénovat, abych to
nebral ve zlém."

O O0OO0OO0OO0Oo

Tipy pro facilitatory

0 Tento ukol Ize zadat alespon ¢astecné jako domaci ukol.

0 Promyslete si, co chcete pro informacni listy pouzit. Potfebuje mladez vice
pokynd, nez je popsano vyse? Kde je Ize ve Skole vyvésit?

0 Mély by informacni listy obsahovat jména, kdyz visi ve Skole? Mozna by bylo
vhodnéjsi, kdybyste je dostali se jmény, mohli je oznamkovat a pak jména
odstranit, kdyz budou viset ve Skole.

Aktivita 6: Ukonceni vztahu

Krok 1: Projdéte si nasledujici ¢lanky a videa. Ke kazdému zdroji si do telefonu nahrajte

Vigwvivs

Strach z ukoné&eni vztahu: (odkaz). Divody
pro ukonc&eni vztahu: (odkaz). Duvody pro
ukonceni pratelstvi: (odkaz). Jak ukoncit
vztah: (odkaz).

Jak prekonat zlomené srdce: (odkaz).

Krok 2: Vytvorte infografiku na téma ukonCovani vztahl s péti rGznymi vySe
uvedenymi kategoriemi. Mizete pouzit nastroj, jako je Canva. Pouzijte symboly a
obrazky, aby byla vyraznégjsi.
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Krok 3: Nechte si ji vytisknout a pfipnout v mistnosti.

Otazky k zamysleni
o Jakeé jsou dobré divody pro ukoncéeni pratelstvi nebo vztahu?
o Jak spravné ukoncit vztah?
o Jaké kroky muzete podniknout, abyste prekonali bolest srdce?
o Pirisli jste béhem tohoto cviceni na néjakou osobni zkuSenost s nékym, s kym jste

ukoncili nebo chcete ukoncit vztah?

Zapiste si situaci. PomuUze vam to ziskat vétsi prehled. Napiste si tfi véci, které jste se diky
tomuto cvi¢eni naucili a které si chcete vzit s sebou pfi feSeni situace. Mize to byt zplsob,
jakym pfemyslite o citové bolesti, ktera se jiz stala. Mize to byt pfemySleni o tom, jak
se vypofradat s jakymikoli nezdravymi vztahy, ve kterych se nachazite, nebo s
aspekty, ve kterych potfebujete vice odvahy.

Tipy pro facilitatory

0 CvicCeni Ize provést jako domaci ukol, popf. v hodiné. Bylo by také mozné, aby
studenti pracovali ve dvojicich.

0 Promyslete si, jak chcete vyrobu infografiky organizovat. Jak je Ize vytisknout?
Pokud znate jiny program lIépe, vyberte si ho, abyste mohli u€astniky podpofit i
po technické strance.

Aktivita 7: Vztah s rodici

Krok 1: V této aktivité se podivejte na nize uvedené odkazy. Zamyslete se nad tim,
které téma vas oslovuje, a prohlédnéte si materialy.

Jak zlepsit vztah s rodici: (odkaz).
Najdéte odvahu promluvit si s rodi¢i o problémech duSevniho zdravi: (odkaz).
Pro€ dospivajici potfebuiji rodice - pohled rodi¢u: (odkaz).

Najdéte si na internetu kontakt, kam se obratit, pokud se k vam nékdo z vasi
rodiny nechova spravné. Pfiklad pro Cesko: (Linka Bezpeé&i - sluzby jsou
uréeny pro déti a mladez do 26 let).

Krok 2: Piste si denné denik vdé&nosti. Denné si zapiste jednu véc, za kterou jste
vdécni, kdyz myslite na svou rodinu.

VZzdycky se najde misto pro dalSi véci, za které mizeme byt vdé&ni. Mozna mulzete diky
dulezitému rozhovoru s nékym (nebo diky zméné svého chovani &i pohledu na véci) zvysit
pocit vdécnosti a radosti, kterou pocitujete vici své rodiné.
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PiSte si denik po dobu jednoho mésice. Pokud je pro vas pfinosny, pokraCujte v
psani.

Poznamka: Pokud mate naro¢ny vztah s rodi¢i nebo s nékym jinym, pamatujte, ze
kazdy nese bfemeno, o kterém nic nevite. Dlvod, pro¢ se na vas nékdo zlobi,
nemusi mit nic spoleCného s vami osobné. Snazte se byt ve vztahu s druhymi co
nejlepsi verzi sebe sama, to je vSe, co muzete udélat. Ucte se dal, komunikujte a v
pfipadé potfeby stanovte hranice.

Otazky k zamysleni

o0 Po mésici se vratte zpét a projdéte si své zaznamy v deniku. Jaka to pro vas byla
zkuSenost? Zménila vas pohled na rodinu nebo vasi spokojenost v Zivoté? Chcete
v psani pokracovat?

Co jste se nauili o vztazich s rodici?

0 Které véci chcete ve svém Zivoté uskutecnit?

o

Tipy pro facilitatory

o Tato aktivita je povaZovana za cviéeni sebereflexe. U&astnici nemusi
pracovat se vSemi materialy. Mélo by jit spiSe o osobni reflexi. Cviceni Ize
provést jako domaci ukol.

0 Ujistéte se, Ze jste k dispozici, napf. prostfednictvim oteviené kancelafe, kam mohou
uCastnici jednou tydné prijit a klast otazky nebo pfemysilet.

0 Chcete-li se ujistit, Ze vSichni cvi¢eni provedou, muzZete je nechat pfi
sledovani deniku listovat, ale tak, abyste nemohli Cist obsah. Dejte jim
najevo, ze by to mélo byt osobni a Ze obsah zUstane soukromy.

Relevantni odkazy v €estiné:

https://projektnae.cz/vztahy-a-komunikace/emocionalni-intimita-jako-pocit-hlubokeho
-propojeni-ve-vztahu/

https://prouspech.cz/ctyri-faze-ktere-vedou-k-uspesnemu-vztahu/

https://www.blog.mojra.cz/clanek/vyvoj-dlouhodobeho-vztahu-v-jake-fazi-se-nachazi-
vas-vztah-a-na-co-si-v-dane-fazi-dat-pozor

https://sancedetem.cz/nasili-v-partnerskem-vztahu#:~:text=K%20n%C3%A1sil%C3
%AD%20doch%C3%A1z%C3%AD%2C%20a%C5%A5%200b%C4%9B%C5%A5,m
0hou%20pomoci%20vytvo%C5%99it%20bezpe%C4%8Dnostn%C3%AD%20pI%C3
%Al1n.

https://www.femina.cz/chci-ukoncit-vztah-ale-mam-strach-jak-ho-prekonat/

https://firstclass.cz/2023/03/10-otazek-ktere-si-poloz-nez-definitivhe-ukoncis-vztah/
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https://sanvit.cz/10-duvodu-proc-je-lepsi-vztah-ukoncit/

https://hedepy.cz/o-dusevni-pohode/7-znaku-toxickeho-pratelstvi-a-jak-ho-ukoncit

https://www.terapie.cz/blog/jak-na-spravny-rozchod

https://lidoll.cz/10-tipu-jak-uzdravit-zlomene-srdce-z-nestastne-lasky/

https://junior.rozhlas.cz/duverne-jak-si-povidat-s-rodici-8064803

https://www.flowee.cz/clovek/9980-jak-zajistit-idealni-vztah-mezi-rodicem-a-dospely
m-ditetem-nic-od-sebe-necekejte

https://www.prozeny.cz/clanek/jak-zlepsit-vztahy-s-rodici-78169

https://wave.rozhlas.cz/rodice-nepochopi-kdyz-jim-budeme-vycitat-chyby-ve-vychove
-odpovednost-za-zivot-8483250
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