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rychlé zmény mohou definovat kazdodenni Zivot, mladi lidé potfebuji praktické
nastroje a bezpecné prostfedi, kde mohou zkoumat své emoce, vyjadfovat se a

rozvijet dovednosti, které jim pomohou rust a budovat odolnost.

Jako pracovnici s mladezi, pedagogové a mentofi mame jedineCnou pfilezitost tuto
podporu poskytovat — nikoli prostfednictvim prednasek nebo ucebnic, ale skrze

kreativitu, propojeni a hru.

Tato pfiruCka spojuje 18 aktivnich vzdélavacich aktivit zalozenych na kreativnich,
hudebnich a uméleckych pfistupech k wellbeingu. Je navrzena tak, aby mladym lidem
pomohla citit se Iépe vdaném okamziku a zaroven je vybavila celozivotnimi
strategiemi pro regulaci emoci, vS§imavost, komunikaci, odolnost, sebehodnoceni a

vzajemnou podporu vrstevniku.
Tato pfirucka poskytuje aktivity zamérené na Sest klicovych témat:

e Téma 1 — Emocni seberegulace

e Téma 2 - Mindfulness a relaxace

e Téma 3 — Efektivni komunikace a feSeni konfliktd

e Téma 4 — Budovani odolnosti a copingovych dovednosti
e Téma 5 — Spokojenost s viastnim télem a sebepfijeti

e Téma 6 — Vzajemna podpora a socialni soudrznost

Kazdé ze Sesti kliCovych témat je zpracovano prostrednictvim tfi poutavych aktivit
(jedna kreativni, jedna hudebni a jedna umeélecka), které nabizeji rizné zplsoby, jak
se mladi lidé mohou propojit se svym vnitfnim svétem i s ostatnimi. At uz jde o
vytvoreni playlistu podle nalady, malovani mandaly odolnosti nebo mapovani silnych
stranek kazdého ucastnika, tyto aktivity jsou stejné tak o objevovani, jako o

uzdravovani.
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Doufame, Ze tato pfirucka se stane spolehlivym privodcem ve vasi praci s mladezi a

bude vyuzivana jako zdroj, ktery inspiruje kreflexi i kakci, a ktery vam pomuze

podporovat emocionalni pohodu mladych lidi, s kazdym kreativnim krokem.
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Emocionalni seberegulace je schopnost vyrovnané a zdravé zvladat a reagovat na
emocni prozitky. Zahrnuje uvédomovani si emoci, jejich porozuméni a pouzivani
strategii ke zmirnéni jejich intenzity nebo trvani, a to zejména v naroCnych Cci

stresovych situacich.

Pro pracovniky s mladezi je emocionalni regulace dulezita nejen pro jejich osobni
pohodu, ale také jako vzor zdravych emocnich reakci pro mladeé lidi, s nimiZ pracuiji.
Umozni jim klidné zvladat stresové situace a vytvaret pro mladé lidi podparné, emoc¢né

bezpeclné prostredi.

Pro mladé lidi je emocionalni regulace kliCovou a zakladni dovednosti pro celkovou
pohodu a duSevni zdravi. Dospivajici a mladi dospéli se mohou potykat se zvySenymi
emocemi kvuli vyvojovym, socialnim a environmentalnim vyzvam. Bez nastroju k
regulaci emoci mohou zazivat zvySeny stres, Uzkost nebo frustraci, coz maze ovlivnit
jejich dusSevni zdravi, vztahy a akademické CcCi kariérni vysledky. Dovednosti
emocionalni regulace umoznuji témto mladym lidem konstruktivné zpracovavat

emoce, ¢imz se zlepSuje jejich odolnost a pomaha jim zvladat Zivotni vzestupy a pady.

Zaclenéni kreativnich, hudebnich a uméleckych aktivit do prace s mladezi muze
podpofit emocionalni regulaci tim, ze mladym lidem poskytne neverbalni, expresivni
prostor pro vyjadreni jejich emoci. Tyto aktivity mohou také podporovat vSimavost,
sebereflexi a pocit kontroly, coz mladym lidem pomaha lépe porozumét svym emocim
a rozvijet strategie k jejich regulaci. Nize jsou uvedeny ffi aktivity, které mohou

pracovnici s mladezi zacClenit do své praxe na podporu emocionalni seberegulace.

Emocni denik je kreativni zpusob, jak mohou mladi lidé vyjadfovat své emoce a
rozvijet sebepoznani. Diky kombinaci psani a vizualnich podnétl muze tato aktivita

povzbudit mladé ucastniky k tomu, aby se strukturovanym, a pfesto tvir&im zpusobem



Co-funded by

the European Union
zamysleli nad svymi emo¢nimi zazitky. Psani o emocich jim také muze pomoci ujasnit
si mySlenky, zatimco vizualni podnéty mohou pusobit jako stimul pro hlubsi zamysleni.

Emocni denik je soukroma, introspektivni aktivita, coz z néj Cini bezpec€ny prostor pro

mladé ucastniky, kde mohou zkoumat své pocity beze strachu z odsouzeni.

Cile a zameéry:

Cilem této aktivity je:

Podpofit sebeuvédoméni a zamysSleni nad emoénimi proZitky.

Pomoci mladym lidem identifikovat emocni spoustéce a vzorce chovani.
Poskytnout strukturovany prostor pro emocni vyjadreni.

Doba trvani: Pracovnici s mladezi by méli tuto aktivitu mladym lidem predstavit
idealné béhem neformalni lekce, ktera trva 20-30 minut; poté by méli mladé lidi
povzbudit, aby si emoéni denik vedli jednou denné po dobu dvou tydnu a nasledné se
zamysleli nad tim, jaky dopad to ma na jejich schopnost rozpoznavat, chapat a zvladat

své emoce.

e Deniky nebo zapisniky
e Pera nebo tuzky
e Predem vytisténé vizualni podnéty (jako jsou obrazky pfirody, abstraktni uméni

nebo scény evokujici rizné emoce)

1. Zacnéte diskusi o dllezitosti emocni regulace a o tom, jak k ni mize psani
deniku pfispét.
2. Rozdejte mladym lidem deniky a psaci potieby.
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3. Ukazte mladym lidem vizualni podnéty a pozadejte je, aby si vybrali ten, ktery
se nejvice shoduje s jejich aktualnim emocionalnim stavem.
4. Pozadejte je, aby napsali, jak se pfi pohledu na obrazek citi, a spojili to s
nedavnym emocnim zazitkem, ktery méli.
5. Vyzvéte je, aby po dobu 10-15 minut zkoumali své emoce prostfednictvim

volného psani.

6. Vyhradte €as na to, aby se uc€astnici podélili o své postiehy (nepovinné).

e ZvySené sebepoznani emoc¢nich spoustécli a vzorcu chovani.
o ZlepSena schopnost konstruktivné vyjadfovat emoce prostfednictvim psani.

e VétSi emocCni jasnost a vhled.

Pracovnici s mladezi by méli zajistit, aby bylo prostfedi klidné a bez posuzovani. Méli
by také zddraznit, Ze psani deniku je soukromy proces a sdileni je dobrovolné. V
neposledni fadé je dllezité, aby pracovnici s mladezi brali ohled na ucastniky, ktefi

mohou prozivat silné emoce, a v pfipadé potreby jim poskytli podporu.

Hudba je jedinecné silny nastroj pro vyjadfeni a regulaci emoci, ktery dokaze ménit
nalady, uklidnit mysl nebo dodat télu energii. BEhem této aktivity pracovnici s mladezi
povedou mladé lidi pfi sestavovani personalizovanych playlistl na Spotify pro rizné
nalady — napfiklad pro Stésti, klid, soustfedéni nebo katarzi. Tento proces umozni
mladym lidem zamyslet se nad tim, jak rlzné hudebni Zanry a styly ovliviiuji jejich
emocni stavy a také, jak mohou hudbu cilené vyuzivat ke zvladani stresu, zpracovani

emoci a nalezeni emoc¢niho uvolnéni. Vytvarenim playlistd pro riGzné emocni situace

10
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si mladi lidé mohou lépe uvédomit, jak hudba ovliviiuje jejich pohodu a jak ji mohou

pouzivat jako nastroj péCe o sebe sama.

Cile a zaméry:
Cilem této aktivity je:

e Pomoci u€astnikim prozkoumat, jak rdzné typy hudby ovliviuji emoce.
e Podpofit emocni regulaci prostfednictvim sestavovani playlistd pro ruzné
nalady.

e Podpofit sebepoznani v oblasti emocniho dopadu hudby.

Doba trvani: Doporucuje se, aby pracovnici s mladezi vénovali této aktivité 45 az 60
minut — pficemz by méli vyhradit dodate¢ny ¢€as, pokud si mladi lidé pfeji podélit se o

své playlisty a podrobnéji prodiskutovat svuj vybér hudby pro rizné emoce..

e Pristup ke Spotify, YouTube Music nebo jiné platformé pro streamovani hudby
e Chytry telefon, tablet nebo pocitac

e Reproduktory (pro skupinové diskuse)

e Volitelné: Spole¢ny prostor pro playlisty pro skupinu (prostfednictvim funkce

pro spolupraci na playlistech na Spotify)

1. Zacnéte diskusi o tom, jak hudba ovlivhuje emoce, a pozadejte uCastniky, aby
se zamysleli nad pisnémi nebo zanry, které v nich vyvolavaji konkrétni nalady

(napf. uvolnéni, motivaci, smutek).

2. Dale pozadejte kazdého mladého Elovéka, aby urcil alespon tfi rGzné emocni

stavy, které pravidelné proziva (napf. stres, radost nebo frustraci). Pokud se

11
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neciti dobfe pfi sdileni s celou skupinou, mohou si rizné emoce, které je

napadnou, jednoduse napsat.

3. Pozadejte ucCastniky, aby pro kazdy emocni stav sestavili playlist s 5-10
pisnémi, které s danym stavem souviseji. Mohou si napfiklad vybrat uklidnujici

pisné pro stres nebo povzbuzujici hudbu pro Stésti.

4. Jakmile jsou playlisty hotové, poZadejte u€astniky, aby pfehrali a sdileli nékolik

pisni ze svych seznam( se skupinou (pokud se citi dobfe).

5. Vedte skupinovou diskusi o tom, jak se pfi poslechu raznych pisni citili a jakou

roli hraje hudba pfi regulaci emoci.

6. Na zavér povzbudte ucastniky, aby tyto playlisty pouzivali ve chvilich, kdy

potfebuji emocéni podporu nebo regulaci..

e Veétsi porozuméni tomu, jak rizné typy hudby ovliviuji emoce a nalady.

e Playlisty, které lze pouzit jako nastroj pro emocni regulaci v kazdodennim

Zivoté.

e ZvySené sebepoznani osobnich emocnich reakci na hudbu..

V ramci této aktivity je dllezité, aby pracovnici s mladezi brali ohled na riizné hudebni
vkusy a zajistili, Ze v ramci skupiny budou respektovany vSechny zanry. Je také
dulezité, aby pracovnici s mladezi podporovali otevienou diskusi, ale zaroven byl
citlivi k u€astnikim, pro které mize byt obtizné sdilet urcité pisné nebo emoce. V
neposledni fadé by méli tuto aktivitu zakon it doporu€enim, aby uc€astnici své playlisty
i nadale aktualizovali podle toho, jak se jejich nalady a emocionalni potfeby v prabéhu

casu vyvijeji.

12
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Vytvofeni emocniho autoportrétu nebo ,vision boardu® (nasténky vizi) umoznuje
mladym lidem vizualné vyjadfit svij emocionalni svét prostfednictvim zkoumani barev,
tvarll a obrazku, které predstavuji rizné pocity. Tato aktivita mize uc€astnikim také
pomoci externalizovat a zkoumat sloZité emoce neverbalnim zpusobem, &imz se
podporuje emocni uvédoméni a sebereflexe. Diky spojovani konkrétnich barev,
obrazku nebo abstraktnich forem se svymi emocemi si mohou uUcastnici vytvofit
hmatatelné znazornéni své emocni krajiny. At uz se rozhodnou vytvofit portrét sebe
sama, nebo abstraktnéjSi nasténku vizi, tento proces nabizi pfilezitost ke kreativnimu

vyjadfeni a emocionalnimu zkoumani.

Cile a zameéry:
Cilem této aktivity je:

e Podpofit emocni vyjadieni prostfednictvim uméni.
e Podpofit sebepoznani zkoumanim emoci pomoci barev a obrazu.

e Podpofit hlubsi porozumeéni emoénim stavim a spoustécim.

Doba trvani: Doporucuje se, aby pracovnici s mladezi vyhradili na tuto aktivitu 60 az
90 minut, pficemz 60 minut by bylo na vytvofeni autoportrétll nebo nastének vizi; a 30
minut na prezentace mladych lidi (pokud se citi dobfe) a diskusi o tom, jak rizné barvy

a tvary mohou zachytit nase emoce.

e Velké archy papiru nebo platna
e Barvy, fixy nebo pastelky

e Casopisy nebo tisténé obrazky (pro nasténky vizi)

13
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e NuUzky a lepidlo

e \olitelné: Zrcadla (pro u€astniky, ktefi chté&ji vytvofit doslovnéjsi autoportréty)

1. Zacnéte diskusi o tom, jak rlizné barvy a obrazy mohou vyvolavat nebo
reprezentovat emoce (napf. Cervena pro hnév, modra pro klid). Pro vice
informaci si prosim vyhledejte psychologii barev na renomovanych webech,
jako je VeryWellMind: https://www.verywellmind.com/color-psychology-
2795824

2. Pozadejte mladé lidi, aby se zamysleli nad svym aktualnim emoc¢nim stavem

nebo nedavnym emocnim zazitkem; a poté je pozadejte, aby pomoci barev,
tvaru a/nebo obrazl vytvofili autoportrét nebo nasténku vizi, ktera jejich emoce
reprezentuje. Vyzvéte je, aby premysleli abstrakiné, pokud nechtéji vytvaret
doslovnou reprezentaci

3. Poskytnéte mladym lidem dostatek ¢asu na dokonceni jejich uméleckého dila
a umoznéte jim experimentovat s barvami a texturami.

4. Jakmile je dilo hotove, vyzvéte ucastniky, aby se nad svymi vytvory zamysleli.
Mohou se o né podélit se skupinou (nepovinné) nebo si umélecké dilo ponechat
pro osobni zamysleni.

5. Umoznéte skupinovou diskusi o tom, jak byly ruzné emoce vyjadieny
prostfednictvim jejich uméleckych dél a jaké poznatky ziskali o svych emocnich

stavech.

e VétSi emocni uvédomeéni prostrednictvim vizualniho zkoumani pocitu.
e Kreativni prostor pro emocni vyjadfeni vedouci k emo&nimu uvolnéni.
e Hmatatelna reprezentace emoci, ke které se Ize vracet v momentech zamysleni

nebo pfi seberegulaci.

14
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Pracovnici s mladezi by méli u€astniky povzbuzovat k experimentovani s riznymi
barvami a texturami a zduraznovat, Ze neexistuje zadny spravny nebo Spatny zpulsob,
jak své uméni tvofit. V ramci této aktivity je také obzvlasté dulezité, aby byli pracovnici
s mladezi citlivi k u¢astnikiim, ktefi mohou béhem procesu prozivat silné emoce, a
poskytli jim podpurny prostor pro sebereflexi. Tato aktivita maze byt velmi osobni,
proto by pracovnici s mladezi méli u¢astnikim ponechat moznost volby, zda se o své

dilo podéli se skupinou, nebo ne.

15
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V dnesSnim uspéchaném svété je snadné citit se pretizeni a ve stresu. Neustaly pfisun
informaci, terminy a oCekavani v nas mohou zanechat pocit vyCerpani a neschopnosti
se s tim vyrovnat. Mindfulness neboli vSimavost, coz je praxe vénovani pozornosti
pfitomnému okamziku bez posuzovani, nabizi silny protilék na tyto problémy.
Naucenim a pouzivanim technik vSimavosti si mizeme vypéstovat pocit klidu, snizit

uzkost a zvysit nasSi schopnost zUstat pfitomni a soustfedéni.

VSimavost zahrnuje trénink nasi mysli, abychom si vice uvédomovali naSe myslenky,
pocity a viemy v pfitomném okamziku. Pomaha nam vymanit se z cyklu premitani a
starosti, coz nam umoznuje soustfedit se na to, co se déje tady a ted. Kdyz jsme
pfitomni, dokaZzeme Iépe zvladat stres, zlepSovat naSe vztahy a zvySovat celkovou

kvalitu naseho Zivota.

V tomto tématu prozkoumame tfi aktivity, které vam pomohou rozvinout strategie pro
relaxaci, sniZzeni stresu a duSevni jasnost. ZacClenénim vSimavosti do svého

kazdodenniho Zivota mlzete zazit mnoho vyhod této transformativni praxe.

V této aktivité vSimavého malovani mandal budeme zkoumat silu tvofivosti a
sebevyjadfeni jako nastroje pro uvolnéni a snizeni stresu. Mandaly jsou sloZité
geometrické vzory, které lze pouzit jako pomlcku pro meditaci a vSimavost.
Malovanim mandaly si mizeme vypéstovat pocit klidu, snizit uzkost a zlepSit nasi

celkovou pohodu.
Cil: Rozvijet vSimavost, tvofivost a relaxaci prostfednictvim malovani.

Doba trvani: Priblizné 30-60 minut
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e Platno nebo papir

e Akrylové barvy nebo pastelky
o Stétce

o Paleta

e Stojan na malovani (volitelné)

1. Vytvorte klidné prostfedi: Najdéte si tiché misto, kde vas nebude nikdo rusit.
Pustte si tichou, relaxacni hudbu nebo zvuky pfirody, které umocni meditaéni
zazitek.

2. Pripravte si materialy: Pfipravte si pracovni misto s plathem, barvami, Stétci a
paletou.

3. Vyberte si barvu: Zvolte barvu, ktera s vami rezonuje, a naneste ji doprostred
platna nebo papiru.

4. ZacCnéte malovat: ZaCnéte pfidavat vrstvy barev, soustfedte se na pfitomny
okamzik a na pocity pfi tazich Stétcem. Nedélejte si starosti s tim, Ze vytvofite
dokonaly nebo symetricky vzor.

5. VSimavé pozorovani: Béhem malovani sledujte, jak se mandala rozrista.
VSimejte si barev, vzora a textur, které se objevuiji.

6. Pustte sebekritiku: Vyhnéte se hodnoceni své prace. JednoduSe si dovolte
vyjadfit svou tvofivost beze strachu, Ze udélate chybu.

7. DokonCete mandalu: PokraCujte v malovani, dokud nebudete s vysledkem
spokojeni. Neexistuje spravny nebo Spatny zplsob, jak mandalu vytvorit.

8. Zamyslete se nad svym zazitkem: Vénujte chvili tomu, abyste ocenili mandalu,
kterou jste vytvofili. Zamyslete se nad tim, jak se diky malovani citite a co jste

se 0 sobé béhem procesu naudili.

o Experimentujte s riznymi barvami a technikami: Nebojte se zkousSet nové
véci a objevovat rizné zplsoby, jak vytvofit svou mandalu.
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e Nespéchejte: Neni tfeba spéchat. UZijte si proces a dovolte si uvolnit se a
byt v pfitomnosti.

e Pouzijte €asovaé: Pokud je pro vas obtizné udrzet soustfedéni, nastavte si
Casovac na 15-20 minut a b&€hem této doby se soustfedte na malovani.

e Podélte se o svilj vytvor: Zvazte, zda se o svou mandalu podélite s
ostatnimi nebo ji vystavite na misté, kde ji budete moci obdivovat.

V této relaxacni a transformativni aktivité si uzijeme vSimavou zvukovou lazen.
Ponofte se do uklidriujici symfonie zvuku, nechte je, at' vas pohlti a navodi hlubokou
relaxaci a sniZzeni stresu. Prostfednictvim sily zvuku se vydame na cestu do svého

nitra a nalezneme v sobé klid a mir.

Doba trvani: Priblizné 30-45 minut

e Rzné zvukové nastroje (napf. zpivajici misy, zvonkohry, gongy)
e PohodIné sezeni nebo podlozky
e Ticha, uklidiujici hudba

1. Vytvorte klidnou atmosféru: Ztlumte svétla a pustte tichou, uklidnujici
hudbu, abyste navodili naladu.

2. Shromazdéte materidly: Usporadejte zvukové nastroje v pfijemném a
lakavém prostoru.

3. Predstavte zvukovou lazer: Vysvétlete koncept zvukové lazné a to, jak
muze podpofit relaxaci a snizeni stresu.

4. Zacnéte zvukovou lazen: Hrajte na zvukové nastroje uklidiujicim a
rytmickym zpusobem. Povzbudte ucastniky, aby zavreli o€i a soustiedili se

na zvuky.
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5. Rizena meditace: B&hem zvukové lazné provedte u&astniky Fizenou
meditaci nebo vizualizaci. Soustfedte se na vjemy zvukl a nechte je, at vas
ponhlti.

6. Ukoncete zvukovou lazen: Postupné sniZujte hlasitost nastroji a nechte

ucastniky, aby se vratili do pfitomného okamziku.

e Hluboka relaxace a snizeni stresu
e ZlepSena mentalni jasnost a soustfedéni
e Posileny pocit klidu a miru

e ZvySena emocni pohoda

e Vytvoite si pohodiny prostor: Ujistéte se, Ze mistnost je tepla, ticha a bez
rusivych vliva.

¢ Noste pohodiné obleceni: Oblecte se do volného obleceni, které vam umozni
se volné uvolnit.

¢ Prineste si deku nebo polstar: Pokud davate prednost, pfineste si deku nebo
polstaF pro vétsi pohodli.

e Cvicte pravidelné: Vyuzijte vSech vyhod zvukovych lazni tim, Ze je budete

cvicit pravidelné.

V této kreativni a vSimavé aktivité prozkoumame krasu a léCivou silu pfirody
prostfednictvim tvorby kolazi. Spojenim s pfirodnimi prvky a obrazy si mizeme

vypéstovat pocit klidu, uzemnéni a vdé¢nosti za svét kolem nas.

Doba trvani: Pfiblizné 30—60 minut.
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o Casopisy nebo noviny

e NUzky
e Lepidlo
e Karton

e Pfirodni materialy (napf. listy, kvétiny, vétvicky)

1. Shromazdéte si materialy: Posbirejte obrazky a materialy, které predstavuji
pfirodu, jako jsou stromy, kvétiny, oceany a hory.

2. VSimavé pozorovani: Vénuijte chvili pozorovani materialt a ocerite jejich krasu.
VSimejte si barev, textur a tvaru.

3. Zacnéte tvofit: Vystfihejte obrazky a pfirodni materialy, které s vami rezonuji.
Dbejte na to, co si vybirate, a divéfujte své intuici.

4. Usporadejte prvky: Usporadejte obrazky a materialy na kartonu zplsobem,
ktery vam dava smysl a je pro vas vizualné pfitazlivy. Zvazte kompozici, barvy
a celkové poselstvi, které chcete vyjadfrit.

5. Zamyslete se nad svou kolazi: Vénujte ¢as zamysleni se nad kolazi, kterou jste
vytvorili. Jaké emoce ve vas vyvolava? Co pro vas predstavuje?

6. Podélte se o své dilo: ZvaZzte, zda se o svou kolaz podélite s ostatnimi, nebo ji

vystavite na misté, kde ji budete moci obdivovat.

e ZvySeneé spojeni s pfirodou.
e ZlepSena vSimavost a uvédomeéni si pfitomného okamziku.
e Posilena kreativita a sebevyjadieni.

e Pocit klidu a miru.
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e Vyberte si materialy, které s vami rezonuiji: Vyberte si obrazky a materialy,

které ve vas vyvolavaji pozitivni emoce a vzpominky.

o Nebojte se experimentovat: ZkouSejte rizna uspofadani a kompozice, abyste

zjistili, co je pro vas to pravé.

e Nespéchejte: UzZijte si proces a nespéchejte. Dovolte si byt kreativni a

prozkoumat svou predstavivost.

e Spojte se s prirodou: Pokud je to mozné, stravte néjaky ¢as venku predtim,
nez zacCnete tvofit svou kolaz, nebo poté, abyste si prohloubili své spojeni s

pfirodou.
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V dnesnim propojeném svété jsou efektivni komunikace a feSeni konflikt kliCové
dovednosti pro osobni i profesni uspéch. Nedorozuméni, neshody a konflikty mohou
vzniknout v jakémkoli vztahu, at uz s kolegou, Clenem rodiny nebo s pfitelem.
Rozvijenim strategii pro efektivni komunikaci a feSeni konfliktd muzeme podporovat

zdravéjSi vztahy, snizovat stres a dosahovat svych cilt ucinnéji.

Toto téma prozkouma riazné aktivity, které vam mohou pomoci zlepSit vase
komunikaéni dovednosti a dovednosti feSeni konfliktt. Prostrednictvim hrani roli,
cviCeni aktivniho naslouchani a technik pro budovani empatie se naucite, jak se jasné

vyjadfovat, porozumét perspektivam druhych a zvladat naro¢né situace s jistotou.

Pfedstavte si, Ze se nachazite v narocné konfliktni situaci. Jak byste ji vyfeSili? V této
aktivité prozkoumame rtizné konfliktni scénare a procvicime si efektivni komunikaéni
strategie a strategie feSeni konfliktl prostrfednictvim kreativniho hrani roli. Vzitim se
do roli riznych postav ziskate cenny vhled do jejich perspektiv a emoci. To vam
pomuze rozvijet empatii a zlepsi vasi schopnost reagovat na konflikty konstruktivnim
zpusobem. Hrani roli vam da pfilezitost experimentovat s rGznymi komunika¢nimi

technikami a sledovat, jak ovliviiuji vysledek konfliktu.

Cil: ProcviCit efektivni komunikacni strategie a strategie feSeni konfliktd v

simulovanych situacich pomoci kreativnich prvku.

Doba trvani: Priblizné 30-45 minut.

e Seznam konfliktnich scénafu (napf. neshody ve Skole, rodinné spory, problémy

v pratelstvi apod.)
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e Karty roli (pro pfidéleni roli u¢astnikim)

e Rekvizity nebo kostymy pro zvySeni kreativity (volitelné)

1. Rozdélte se do dvojic nebo malych skupin.

Rozdélte role: Rozdejte ucastnikim karty s rolemi a ujistéte se, ze kazda
skupina ma alespori dvé rizné role.

Pfredstavte scénar: Prectéte nahlas scénar konfliktu a poskytnéte kontext a
zakladni informace.

Kreativné se vzijte do roli: Povzbudte uc€astniky, aby si zahrali své pfidélené
role pomoci kreativnich prvkd, jako jsou rekvizity, kostymy nebo
improvizované dialogy. To muzZe pomoci ozivit scénaf a ucinit ho
poutavéjsSim.

Pozorujte a diskutujte: Po hrani roli diskutujte o efektivité pouzitych
komunikacénich strategii a strategii feSeni konflikt(. UrCete oblasti, které je

tfreba zlepsit, a prozkoumejte alternativni pristupy..

e ZlepSena schopnost vyjadfovat se jasné a asertivné v narocnych situacich.

e Posilené porozuméni perspektivam a emocim druhych.

e Zvysena sebedlveéra pfi zvladani konfliktnich situaci.

e Rozvoj efektivnich komunikacnich strategii a strategii feSeni konfliktd.

e Podporujte empatii: Pripomerite uc€astnikim, aby se snazili pochopit

perspektivu a pocity druhého ¢lovéka.
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e Pouzivejte vyjadfreni typu ,ja“: Podporujte pouzivani vyjadreni typu ,ja%

abyste vyjadfrili své osobni pocity a vyhnuli se obvifiovani.

e Procvicujte aktivni naslouchani: Pfipomente uc€astnikim, aby vénovali
pozornost tomu, co Fika druhy Clovék, kladli objasnujici otazky a parafrazovali

jeho vyroky.

Hudba ma moc vyvolavat silné emoce a spojovat nas s ostatnimi na hlubsi urovni. V
této aktivité prozkoumame, jak Ize hudbu vyuzit jako nastroj pro aktivni naslouchani a
empatii. Diky pozornému naslouchani drunym a vybéru hudby, ktera odrazi jejich
naladu nebo sdéleni, ziskate vétSi porozumeéni pro jejich perspektivy a pocity. Toto
cviCeni vam pomuze zlepSit vase dovednosti aktivniho naslouchani a budovat silngjsi

vztahy s ostatnimi.
Cil: Zlepsit dovednosti aktivniho naslouchani a empatii pomoci hudby.

Doba trvani: Priblizné 20-30 minut.

e RUzné hudebni vybéry s odliSnymi naladami a emocemi.

1. Vytvorte dvojice: Rozdélte u€astniky do dvojic.

2. Stfidejte se v mluveni: Jedna osoba bude mluvit po stanovenou dobu (napf.
5 minut), zatimco druh& bude pozorné naslouchat.

3. Aktivni naslouchani: Naslouchajici by si mél udrzovat ocni kontakt,
neprerusSovat a parafrazovat, co mluvci fekl, aby ukazal, ze rozumi.

4. Vyberte pisen: Poté, co prvni osoba domluvila, naslouchajici vybere pisen,

o které se domniva, ze odrazi naladu nebo poselstvi mluvciho.
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5. Sdilejte pisen: Naslouchajici prehraje pisen mluvéimu a vysvétli, proC ji
vybral.
6. Diskutujte: Jakmile méli oba ucastnici pfilezitost mluvit a sdilet pisen,

diskutujte o tomto zazitku a o vyzvach aktivniho naslouchani.

e ZlepSeni dovednosti aktivniho naslouchani, v€etné schopnosti udrzovat ocni

kontakt, vyhybat se pferuSovani a parafrazovat.
e Posilena empatie a porozuméni emocim druhych.
e ZvysSena schopnost navazat s ostatnimi hlubsi spojeni.

e Rozvoj vétSiho ocenéni sily hudby v pfedavani emoci a poselstvi..

e Vyhnéte se rozptylovani: Povzbudte ucCastniky, aby odloZili své telefony a

soustredili se na rozhovor.

e Procvicujte empatii: Pfipomente ucastnikim, aby se snazili pochopit

perspektivu a pocity mluvE€iho, i kdyZz s nim nesouhlasi.

e Poskytujte konstruktivni zpétnou vazbu: Povzbudte uc€astniky, aby si
navzajem poskytovali zpétnou vazbu k dovednostem naslouchani a vybéru

pisni.

Vypravéni pfibéhu je mocny zpusob, jak se spojit s ostatnimi a sdilet nase zazitky. V
této aktivité spojime vypravéni s vizualnim uménim, abychom prozkoumali silu

kreativniho vyjadfeni pfi porozuméni konfliktu. Vytvarenim pfibéht a vizualnich
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reprezentaci z rlznych perspektiv ziskate hlubSi porozuméni pro emoce a motivaci
postav zapojenych do konfliktu. Tato aktivita vam pomuze rozvijet empatii, zlepsit
dovednosti vypravéni a objevit potencial vizualniho uméni pro sdélovani komplexnich

zprav.

Cil: Rozvijet empatii a porozuméni pohledim druhych prostfednictvim kreativniho

vypravéni pfibéhl a vizualniho ztvarnéni.

Doba trvani: Priblizné 45-60 minut.

e Papir a tuzky/fixy

e \Volitelné: Barvy, Stétce, materialy na kolaze

1. Brainstorming: Spole¢né ve skupiné brainstormujte seznam béznych
konfliktnich situaci, se kterymi se lidé mohou setkat v kazdodennim zZivoté.

2. Vybér scénare: Vyberte si jeden konfliktni scénar, na ktery se zamérite v
ramci aktivity s vypravénim pribéhu.

3. Individualni vypravéni: Kazdy ucCastnik se stfida ve vypravéni pfibéhu z
pohledu jedné z osob zapojenych do konfliktniho scénare. Pfibéh by mél
zahrnovat myslenky, pocity a motivaci postavy.

4. Vizualni ztvarnéni: Po vypravéni pribéhu vytvofi kazdy ucastnik vizualni
ztvarnéni pohledu své postavy. Mize se jednat o kresbu, malbu nebo kolaz.
Povzbudte ucastniky, aby k vyjadifeni emoci a zazitkl svych postav pouzili
barvy, symboly a obrazy.

5. Sdileni a diskuse: Ugastnici sdileji své pfib&hy a vizualni ztvarnéni se
skupinou. Podporujte otevieny dialog a uctivou diskusi o riznych pohledech

a emocich vyjadfenych v pfibézich a uméleckych dilech.
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6. ZamysSleni nad kolektivnimi pohledy: Jako skupina se zamyslete nad
riznymi pohledy sdilenymi prostfednictvim pfib&hu a vizualnich ztvarnéni.

Diskutujte o dulezitosti pochopeni a empatie pfi feSeni konfliktu.

e ZlepSeni dovednosti vypravéni pfibéhu a kreativniho vyjadfovani.
e Posilena empatie a pochopeni pohledt druhych.
e Rozvoj hlubSiho spojeni s postavami a jejich emocemi.

e Zvysena schopnost efektivné pouzivat vizualni ztvarnéni k vyjadieni myslenek

a emoci.

e Veétsi ocenéni sily uméni v pfedavani komplexnich poselstvi.

e Podporujte kreativitu: Povzbuzujte dcastniky, aby byli kreativni a

experimentovali s riznymi vytvarnymi technikami.

e Podporujte otevienou komunikaci: Vyzyvejte ucastniky, aby se o své

myslenky a pocity délili upfimné a s respektem.

e Zaméite se na porozumeéni: ZdUraznéte, jak je dulezité chapat pohledy

druhych, a to i v pfipadé, Ze dojde k neshodam.

e Zvazte dopad umeéni: Diskutujte o tom, jak mohou vizualni ztvarnéni obohatit

vypravéni a pomoci divakiim spoijit se s postavami a jejich emocemi.
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Odolnost a zvladaci dovednosti jsou zakladem dusevniho zdravi a celkové pohody.
Predstavuji schopnost zotavit se z neuspéch, efektivné zvladat stres a pfizplsobit se
Zivotnim vyzvam a zménam. Budovani odolnosti neznamena odstranéni stresu nebo
obtizi, ale rozvijeni nastroju, jak se s nimi vyporadat se silou, flexibilitou a pozitivnim

pfistupem.

Pro pracovniky s mladezi je odolnost kliCova pro udrzeni jejich emoéniho a duSevniho
zdravi, protoze Celi jedine€nym stresim a narokim svych roli. Tito profesionalové jsou
Casto v prvni linii a poskytuji podporu a poradenstvi mladym lidem v naroCnych
situacich. Podporou své vlastni odolnosti a zvladacich mechanismi mohou pracovnici
s mladezi lépe slouzit jako vzory, ktefi demonstruji zdravé a efektivni strategie pro

feSeni nepfiznivych situaci.

Pro mladé lidi jsou odolnost a zvladaci dovednosti nezbytné pro prosperitu v neustale
se ménicim svété. Dospivani a rana dospélost se vyznacuji zvySenymi emocemi,
socialnimi tlaky a vyvojovymi zménami, z nichz vSechny mohou vést ke zvySenému
stresu a uzkosti. Vybaveni mladych lidi dovednostmi pro zvladani téchto vyzev je
kliCové pro jejich schopnost dosahnout osobnich, socialnich a akademickych cild.
Odolnost pomaha mladym jedinciim c&elit nevyhnutelnym zivotnim obtizim a zaroven

si udrzet pocit kontroly a optimismu.

Zaclenéni kreativnich, hudebnich a uméleckych aktivit do prace s mladezi poskytuje
dynamické a poutavé pristupy k péstovani téchto dovednosti. Tyto aktivity nabizeji
ucastnikim pfilezitost prozkoumat své emoce, zamyslet se nad svymi zkusenostmi a
vyjadiit se netradiCnimi zpUsoby. Kreativni €innosti mohou inspirovat vS§imavost,
zlepSit schopnost feSit problémy a posilit emocionalni vazby. Hudba a uméni mohou

preklenout kulturni a emoéni rozdily a umoznit mladym lidem zpracovavat a sdélovat
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své pocity v bezpe€ném a podpurném prostiedi. Zapojenim pracovniki s mladezi a
mladych lidi do aktivit zaméfenych na budovani odolnosti jim davame nastroje a
sebedlveéru, aby se dokazali postavit vyzvam Celem. Tyto aktivity podporuji nejen

individualni rast, ale také péstuji pocit komunity, sounalezitosti a vzajemné podpory,

¢imz pokladaji zaklady pro odolng&jsi a emoéné zdravéjSi spolecnost.

Vytvofeni storyboardu je kreativni a reflexivni aktivita, ktera u€astnikim umozni
vizualizovat jejich cestu k pfekonani vyzev. Mapovanim pfibéhu si u€astnici mohou
uvédomit své silné stranky, mechanismy zvladani a zdroje podpory, které jim pomohly
se zotavit. Tato aktivita podporuje sebepoznani a posiluje pocit Uspéchu pfi zvladani

nepfiznivych situaci.

Cile a zameéry:
Cilem této aktivity je:
e Podpofit uCastniky v zamysSleni se nad minulymi vyzvami a mechanismy
zvladani.
e Posilit sebeuvédoméni a osobni rist prostfednictvim vypravéni pfibéhu.

e Podpofit kreativni vyjadieni a zpracovani emoci.

Doba trvani: Tato aktivita obvykle zabere 45-60 minut, pfiCemz 15 minut je uréeno

na planovani, 30 minut na vytvofeni storyboardu a 15 minut na sdileni a diskusi.

e Velké archy papiru nebo karton.
e Fixy, pastelky nebo barevné tuzky.

e Lepici papirky (volitelné, pro planovani scén).
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1. ZacCnéte diskusi o konceptu odolnosti a jejim vyznamu pfi pfekonavani vyzev.
Vysvétlete, jak muze vizualni vypravéni pomoci zpracovat zazitky.

2. Pozadejte ucastniky, aby se zamysleli nad osobni nebo hypotetickou vyzvou,
které celili nebo které by mohli Celit. Povzbudte je, aby si vybrali néco
smysluplného, ale zvladnutelného, o ¢em se v daném prostifedi zamysli.

3. Poskytnéte ucastnikim materialy k vytvofeni storyboardu o 4-6 panelech.
Kazdy panel by mél zobrazovat jinou fazi jejich cesty:

e Vyzva: Situace nebo problém, kterému celili.

e Odezva: Pocatecni reakce nebo strategie zvladani.

e Podpora: Lidé, nastroje nebo zdroje, které jim pomohly.

e Vysledek: Jak byla vyzva vyfeSena nebo zvladnuta.

e Rust: Co se z této zkuSenosti naucili nebo ziskali.

4. Vyzvéte ucCastniky, aby se podélili o své storyboardy se skupinou, pokud se citi
dobfe, a zamysleli se nad svymi zazitky.

5. Vedte diskusi o spoleCnych strategiich a zdrojich, které byly v jejich
storyboardech identifikovany, a zdlraznéte silu odolnosti a zvladacich

dovednosti.

e ZvySené sebeuvédomeéni ohledné osobnich strategii odolnosti.
e ZlepSena schopnost artikulovat a reflektovat vyzvy.

e Veétsi sebedlvéra pfi pfekonavani budoucich prekazek.

o Ujistéte se, ze prostiedi je klidné a podplrné, abyste podpofili upfimnou
sebereflexi.
e Pfipomernite u€astnikim, Ze aktivita je o procesu, nikoli o umélecké kvalité jejich

storyboardu.
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e Budte pfipraveni podpofit uCastniky, ktefi se mohou béhem aktivity citit

emotivné.

Rytmus odolnosti kombinuje hudbu a sebevyjadfeni, aby pomohl ucastnikim
prozkoumat, jak mize zvuk a rytmus symbolizovat jejich cestu pfi zvladani vyzev.
Ugastnici vytvareji personalizované rytmy, které odrazeji okamziky boje, ristu a
vitézstvi a poukazuji na jejich vnitfni odolnost. Tato aktivita je moderni, dynamicka a

vyuziva univerzalni jazyk hudby, ¢imz oslovuje Sirokou Skalu ucastnika.

Cile a zaméry

Cilem této aktivity je:

e Pouzit rytmus k zamySleni nad osobnimi a kolektivnimi zkuSenostmi s
odolnosti.
e Podpofit emocionalni vyjadfeni a ulevu od stresu prostfednictvim hudby.

e Posilit spolupraci a pocit sounalezitosti.

Doba trvani: Tato aktivita trva 30—45 minut. Za¢néte diskusi (10 minut), po niz

nasleduje vytvareni rytmu (20 minut) a sdileni ve skupiné (10-15 minut).

e Bubny nebo perkusni nastroje (mohou zahrnovat moderni digitalni bici pady
nebo jednoduché predmeéty jako kbeliky i dfevéné hole).

e Chytry telefon nebo tablet s aplikaci pro bici (volitelné pro technicky zdatné
ucastniky).

e Reproduktory pro pfehravani priklad rytmd nebo beatt (volitelné).
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1. ZacCnéte vysvétlenim, jak mize rytmus pfedstavovat Zivotni vyzvy a vitézstvi.
Prehrajte nékolik pfikladd hudby s rdznymi tempy, abyste demonstrovali
emocni vyjadfeni prostfednictvim rytmu.

2. Pozadejte ucCastniky, aby se zamysleli nad vyzvou, které Celili, a prevedli své
emoce do rytmu. Poskytnéte jim bubny nebo nastroje, pfipadné jim umoznéte
pouzivat aplikace v telefonech k vytvareni beata.

3. Vytvorte malé skupiny, kde ucCastnici spoji své rytmy a vytvofi tak soudrzny
»~ooundtrack odolnosti“, ktery reprezentuje kolektivni rast.

4. Skupiny sdileji své soundtracky se vSemi a vysvétli vyznam, ktery se za jejich
rytmy skryva.

5. Umoznéte rozhovor o tom, jak mohou byt rytmus a hudba nastroji pro emocni

vyjadieni a budovani odolnosti..

e Rozsifena schopnost vyjadfovat emoce a vyzvy prostifednictvim hudby.
e VétSi pochopeni, jak hudba ovliviuje naladu a posiluje odolnost.

e Posilena tymova prace a pocit sdileného zazitku.

e Zdlraznéte, Ze nejsou potieba zadné hudebni zkuSenosti. Podporujte
experimentovani a zabavu.

e Respektujte individualni hudebni vkus a preference.

e Dbejte na u€astniky, ktefi si mohou spojovat urcité rytmy nebo hudbu se silnymi

emocemi, a v pfipadé potfeby jim poskytnéte podporu.

Tato aktivita kombinuje uméni a vsSimavost, aby pomohlo uc€astnikim vizualné
prozkoumat a usporfadat své zdroje sily, strategie zvladani a aspirace. Ugastnici,

inspirovani slozitymi vzory mandal, vytvareji sva vlastni umélecka dila na téma
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odolnosti a misi abstraktni a symbolické prvky, aby odrazely jejich osobni cestu. Tato

aktivita vyuziva moderni pfitaZlivost vS§imavosti a kreativity a zaroven se vyhyba pfilis

konvencnim pfistuptm.

Cile této aktivity jsou:

Povzbudit ucastniky k prozkoumani jejich vnitfni odolnosti a externich
podpurnych systému.

Podpofit vSimavost a sebereflexi prostfednictvim uméleckého vyjadreni.
Rozvinout hlubSi porozuméni vzajemné propojenym faktorim, které pfispivaji

k odolnosti.

Doba trvani: Tato aktivita obvykle trva 60—90 minut. Vyhradte ¢as na uvod a vedeni

(15 minut), vytvofeni mandaly (45 minut) a volitelné sdileni a diskusi (30 minut).

Velké archy papiru nebo kruhové Sablony (pro obrysy mandal)

Tenké fixy, pastelky nebo gelova pera (podporujici slozité vzory)

Dekorativni materialy jako metalicka pera, Sablony nebo tiSténé obrazky
(volitelné)

Referenéni listy s pfiklady nebo vzory mandal pro inspiraci.

. Vysvétlete vyznam mandal jako symbolického zobrazeni rovnovahy a
celistvosti. Vysvétlete, jak mohou ucastnici tento koncept adaptovat, aby
zmapovali svou cestu k odolnosti.

. Vytvafeni mandaly:

Rozdélte mandalu na sekce (napf. vnitfni kruh pro osobni silné stranky, stfedni
vrstvy pro strategie zvladani, vnéjsi vrstva pro budouci aspirace).

Povzbudte u€astniky, aby kazdou sekci vyplnili vzory, barvami a symboly, které
reprezentuji tyto aspekty odolnosti.
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3. Pustte uklidfiujici hudbu v pozadi, abyste podpofili uvolnénou atmosféru,
zatimco uc€astnici pracuji na svych mandalach.

4. Umoznéte ucastnikim, aby v malych skupinach nebo ve vétsi skupiné vysvétlili
vyznam svych kreseb.

5. Zavér aktivity vénujte rozhovoru o rozmanitych zpusobech, jak Ize odolnost

vizualizovat a oslavovat.

¢ \ytvoreni jedine¢né a osobni umélecke reprezentace odolnosti.
e ZvySena vSimavost a reflexe béhem tvir¢iho procesu.
e Rozpoznani silnych stranek a strategii zvladani holistickym a kreativnim

zpUsobem.

e Zdlraznéte, Ze mandala je osobni a symbolicka kreace; neexistuje ,spravny*
nebo ,Spatny“ zpUsob, jak ji navrhnout.

e Poskytnéte podporu ucastnikim, ktefi by mohli mit potize s abstraktnim
mysSlenim nebo symbolikou.

e Povzbudte uc€astniky, aby si své mandaly ponechali jako pfipominku své

odolnosti a osobniho rastu.
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Pozitivnhi sebepojeti a silny pocit sebeticty jsou pro mladé lidi, ktefi se pohybuji ve
svété plném socialnich tlakl, zasadni. Pracovnici s mladezi hraji kliCovou roli pfi
vytvareni prostorl, kde se mladi lidé citi bezpecné&, aby mohli objevovat a ocenovat
sveé jedinecné vlastnosti a silné stranky. Podporou pfemysleni o osobnich talentech,
dovednostech a vlastnostech pomahaji pracovnici s mladezi mladym lidem rozvijet
o to, co se jim na sobé libi, nebo kreativni aktivity, jako jsou "karty silnych stranek",
kde kazdy ucastnik urCi a sdéli své silné stranky, umoznuji mladym lidem byt na sebe
hrdi. Prostfednictvim fizenych otdzek pro zamySleni mohou pracovnici s mladezi
pomoci mladym lidem, aby si uvédomili svou hodnotu nad ramec potfeby vnéjsSiho
uznani, a povzbudit je, aby vidéli uspéchy jako smysluplné pro né samotné, nikoliv

zavislé na schvaleni ostatnich.

Budovani sebediveéry je cesta a pracovnici s mladezi jsou tu, aby kazdy krok vedli a
podporovali. Pozitivni afirmace jsou na této cesté silnym nastrojem, ktery pomaha
nahradit negativni sebekritiku nebo vnéjsi hodnoceni laskavéjSimi, konstruktivnéjsimi
mysSlenkami. Povzbuzovani mladych lidi k psani afirmaci typu "Stacim si takovy, jaky
jsem" nebo "Moje hodnota neni ur€ena nazory druhych" podporuje odolnost a pomaha
mladym lidem vypéstovat si navyk na podpurnou sebekritiku. Pracovnici s mladezi,
ktefi toto chovani modeluji — a demonstruji, Ze na sebedlvéfe pracuji vSichni,
dokonce i dospéli — vytvareji srozumitelné a povzbudivé prostfedi. Diky tomu se

pozitivni afirmace citi byt né€im normalnim, hodnotnym a dosaZzitelnym.

35



Co-funded by
the European Union

Podpora sebeakceptace a pozitivniho vztahu k télu je obzvlasté relevantni
vzhledem k vizualnimu sdélovani, s nimz se mladi lidé denné setkavaji na socialnich
médiich a v reklamach. Zde mohou pracovnici s mladezi zavést pfistup télesné
neutrality, ktery pfesouva zaméreni z vnéjSiho vzhledu na ocenéni toho, co télo
denné déla. Pomahaji tak mladym lidem rozvijet vdé¢nost za funkce svého téla, nikoli
pouze za jejich vzhled. Pracovnici s mladezi mohou vést cvi€eni vdécnosti tim, Ze
pozadaji ucCastniky, aby se zamysleli nad tim, jak jejich télo podporuje jejich zivot a
osobni cile. Kromé toho mohou pracovnici s mladezi usnadnit diskuse o medialni
gramotnosti, které mladym lidem pomohou analyzovat a zpochybnovat obrazy a
idealy, které vidi online nebo v reklamach. Kladeni otazek typu "Jaky si myslis, Ze je
ucel této reklamy?" nebo "Jak se diky tomu citi§ ve vztahu k sobé samému?"
povzbuzuje mladeé lidi k tomu, aby k médiim pfistupovali kriticky, coz sniZzuje dopad

nerealnych télesnych standardu.

Tato aktivita si klade za cil podporovat pozitivni vnimani sebe sama a rozpoznavani
osobnich silnych stranek. Kromé toho vybavi pracovniky s mladezi technikami, které jim

pomohou pomahat mladym lidem rozpoznat jejich vlastni silné stranky.

e Velké archy papiru
o Fixy
e Samolepky

e Otazky k zamysleni (napf. vytisSténé karty s otazkami)

1. Vysvétlete cil aktivity: pomoci mladym lidem rozpoznat své silné stranky a

rozvinout zpusoby, jak posilit ostatni, aby si své silné stranky uvédomili.

36



Co-funded by
the European Union

. Poskytnéte stru¢ny prehled o tom, jak je rozpoznani osobnich silnych stranek

zasadni jak pro profesni odolnost, tak pro vedeni mladych lidi k rozvoji
pozitivniho vnimani sebe sama.

Rozdejte otazky k zamysleni. Pfiklady otazek zahrnuiji:

Jaké jsou vase nejvétsi uspéchy v osobnim zivoté?

Jak ostatni popisuji vase silné stranky?

Dejte u€astnikim 10 minut na individualni zamySleni nad témito otazkami a
zapsani jejich odpovédi.

Pozadejte kazdého ucastnika, aby si na velky arch papiru vytvofil ,Mapu silnych
stranek®. Tato mapa by méla mit uprostfed jeho jméno, z néhoz se rozvétvuji
jeho identifikované silné stranky.

U kazdé silné stranky je pozadejte, aby napsali, jak ji pouzivaji ve svém
kazdodennim Zivote.

Vytvofte malé skupiny (3—5 osob) a poZadejte kazdého ucastnika, aby stru¢né
pfedstavil svou Mapu silnych stranek. Ve skupinach diskutujte o nasledujicich
otazkach:

Jak Ize tyto silné stranky zduraznit a pomoci podpofit pohodu?

Jaké strategie nebo aktivity by mohli pracovnici s mladezi poskytovat, aby
pomohli vice mladym lidem rozpoznat jejich silné stranky?

Pozadejte ucastniky, aby se zamysleli nad diskusi a vytvofili akéni plan, ktery
nastini, jak budou implementovat aktivity zaméfené na silné stranky jako
soucast své kazdodenni rutiny pro dosazeni pohody. To mize zahrnovat
napfiklad psani deniku nebo kreativni projekty.

Svolejte skupinu a pozadejte dobrovolniky, aby se podélili o své akéni plany..

Tato aktivita si klade za cil budovat sebevédomi a sebetictu pomoci pozitivnich

afirmaci a vytvaret nastroje pro podporu dusevniho zdravi mladych lidi.

Deniky nebo zapisniky
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Pera

VytiStény seznam pozitivnich afirmaci (pfipraveny predem)

. Vysvétlete silu pozitivnich afirmaci pfi posilovani sebeucty a boji proti

negativnim myslenkam o sobé.

. Zduraznéte, jak mohou byt afirmace uc€innym kazdodennim nastrojem pro

zvladani stresu a budovani sebeduvéry mladych lidi.

Poskytnéte ucastnikim vytistény seznam afirmaci. PFiklady zahrnuiji:

~Jsem schopen/schopna pfekonat vyzvy.*

,Pfinasim hodnotu a podporu do své skupiny mladeze.”

»~Jsem odolny/odolna vUci stresu a nepfizni osudu.”

Pozadejte ucastniky, aby si prosli seznam a vymysleli 3—5 osobnich afirmaci,
které nejvice rezonuji s jejich sou¢asnymi problémy jako mladych lidi.
Ugastnici poté vytvori dvé vlastni afirmace, které odrazeji jejich osobni hodnoty
a cile, a spoji je do kratké znélky nebo pisné.

Navrhnéte ucastnikim, aby si vytvofili denni rutinu, do které zacleni zpivané
afirmace, a to do své ranni nebo vecerni praxe. To muze zahrnovat zapisovani
afirmaci do deniku, jejich zpivani nahlas pfed zrcadlem nebo nastaveni
dennich pfipomenuti v telefonu ve formé hudebnich znélek.

Pozadejte ucastniky, aby si zapsali plan, kdy a jak budou tyto afirmace denné
praktikovat (napf. béhem ranni prochazky, pfed zahajenim Skoly/prace atd.).
Pozadejte ucastniky, aby se podeélili/zazpivali jednu afirmaci, ktera s nimi
rezonuje, a vysvétlili, pro€ si ji vybrali.

Povzbudte je k zamysleni, jak maze tato afirmace zvysit jejich sebeduvéru a

odolnost v jejich profesnich rolich.

10.Zavér vénujte zamysleni nad tim, jak mohou afirmace pfispét k osobni pohodé.

ZdlUraznéte mysSlenku, ze tyto praktiky, pokud jsou pravidelné provadény,

mohou pomoci budovat odolnost.
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Cilem této aktivity je posilit sebepfijeti a télesnou pozitivitu u mladych lidi, a poskytnout

jim nastroje, jak tyto koncepty Sifit mezi svymi vrstevniky.

o Velké archy papiru
e Fixy

e Otazky pro zamysleni o télesné pozitivité

1. Uvedte téma télesné pozitivity a jak souvisi s duSevni pohodou. Vysvétlete, Ze
tato aktivita se zaméruje na sebepfijeti v osobnim kontextu.

2. Proberte, jak muze negativni vnimani téla ovlivnit sebedivéru a emocni
odolnost.

3. Rozdejte otazky k zamysleni. Pfiklady otazek zahrnuiji:

e Jak ovliviiovalo v minulosti vnimani vaseho téla vasi sebedlvéru?

e Jaké vlastnosti na svém téle dnes oceriujete?

e Jak ve svém zivoté praktikujete sebepfijeti a jak to mlze zlepsit vasi praci?

4. Umoznéte uCastnikim, aby se v soukromi zamysleli a zapsali si své mySlenky.

5. Poskytnéte uc€astnikim velky list papiru a fixy a pozadejte je, aby nakreslili
siluetu nebo obrys svého téla. Do néj pak napiSi nebo nakresli vzkazy
sebepfijeti a pozitivity (napf. ,Jsem silny“, ,Jsem schopna®).

6. Okolo obrysu ucastnici pfidaji vzkazy, které mohou sdilet se svymi vrstevniky,
aby podpofili télesnou pozitivitu (napf. ,VaSe télo je jedineCné a cenné®,
,2Ocente to, co vase télo dokaze®).

7. V malych skupinach pozadejte ucastniky, aby se podélili o ¢asti svych kreseb,

které pfedstavuji vlastnosti, jichZ si na sobé ceni nejvice.
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8. Zavér aktivity vénujte zamysleni nad vyznamem télesné pozitivity pro podporu
celkové pohody. Zdlraznéte, jak podpora sebepfijeti mize pomoci vybudovat

emocni odolnost pro né samotné i pro jejich vrstevniky.
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V dnesnim uspéchaném a Casto izolovaném svété je pro posileni odolnosti mladych
lidi nezbytna vzajemna podpora a socialni soudrznost. Tyto koncepty poskytu;ji
zaklad pro budovani smysluplnych vztahl, vzajemného porozuméni a podplrného
prostfedi, kde mohou jedinci spole¢né prosperovat. Podporou mladych lidi k uc¢asti na
vzajemné podpofe a péstovani socialnich vazeb je pracovnici s mladezi mohou
zmocnit, aby zvladali vyzvy, oslavovali uspéchy a rozvijeli pocit sounalezitosti v ramci

svych komunit.

Umélecké, kreativni a hudebni aktivity nabizeji dynamickou platformu pro zkoumani a
posilovani téchto vazeb. Tyto aktivity nejen podnécuji individualni kreativitu, ale také
podporuji spolupraci, komunikaci a empatii, které jsou nedilnou souc€asti budovani
silnych vztahd. Ugasti na té&chto aktivitach se mladi lidé mohou naugit ocefiovat
riznorodé perspektivy, sdilet zodpovédnost a pracovat spole¢né na spolecnych cilech

— coz jsou kli¢ové dovednosti pro podporu tymoveé prace a socialni soudrznosti.

Toto téma se zamérfuje na to, aby pracovnici s mladezi mohli pouzivat inovativni a
poutavé metody, které mladym lidem pomohou pochopit dilezitost vzajemné podpory
a socialnich vazeb, rozvijet dovednosti nezbytné pro zdravé vztahy a posilit jejich
schopnost efektivné spolupracovat ve skupinach. Prostfednictvim téchto aktivit
ucastnici objevi silu spojeni, kreativity a vzajemné podpory pfi budovani odolnosti a

vytvareni harmonického socialniho prostredi.

V této tvlrci aktivité s pfibéhy propojeni budeme povzbuzovat ucastniky k tomu, aby
se zamysleli nad roli vzajemné podpory ve svych osobnich cestach, uvédomili si
vyznam socialnich vazeb a spole¢né vytvofili vizualni reprezentaci propletenych

Zivotnich drah, ktera ukaze sdilené zazitky a tymovou praci.
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Cile: Pochopit vyznam vzajemné podpory a socialnich vazeb a rozvijet dovednosti pro

budovani a udrzovani zdravych vztahu.

Doba trvani: Priblizné 75 minut.

e Dlouhé role papiru (nebo nékolik velkych listl spojenych paskou)
e Barevné fixy, pera a pastelky

e Lepici papirky nebo malé kartiCky

e Provazek nebo pfize

o Vytisténé otazky k zamysleni

1. Vysvétlete cil aktivity: prozkoumat, jak vzajemna podpora a socialni vazby
ovlivnily osobni cesty u€astniku, a vytvofit vizualni znazornéni spole¢nych
Zivotnich drah.

2. Poskytnéte struény prehled o tom, jak pfemysleni o téchto vazbach pomaha
budovat odolnost, posilovat vztahy a podporovat tymovou praci.

3. Rozdejte otazky k zamysleni. Pfiklady otazek zahrnuiji:

e Kdo hral vyznamnou roli na vasi osobni cesté a pro¢?

e Jaké kliCové okamziky ve vasem zivoté byly ovlivnény podporou druhych?

e Jak jste podpofili druhé na jejich cesté?

4. Deijte u€astnikiim 10 minut na individualni zamysleni a napsani svych odpovédi
na lepici papirky nebo malé karticky.

5. Poskytnéte kazdému ucastnikovi ¢ast dlouhé role papiru nebo velky arch
papiru. Pozadejte je, aby nakreslili ,Zivotni drahu®, ktera predstavuje jejich
osobni cestu, a vyznacili na ni kliCové okamziky a vztahy. Vyzvéte ucCastniky,
aby k zobrazeni své cesty pouzili symboly, kresby nebo slova, v€etné lidi a
zazitka, které je podporovaly. Na koncich svych Zivotnich drah ponechejte

trochu mista pro spojeni s ostatnimi.
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Shromazdéte ucastniky do malych skupin (4-5 osob), aby se podélili o své
zivotni drahy a vysvétlili vyznam spojeni, ktera zobrazili.

Pomoci provazku nebo pfize uc€astnici fyzicky propoji své Zivotni drahy s
drahami ostatnich ve své skupiné na zakladé sdilenych zazitk, hodnot nebo
témat. Napfiklad, dvé Zivotni drahy se mohou propojit v bodé, kde obé zmiriuji
tymovou praci nebo pfekonavani vyzev.

Spojte vSechny Zivotni drahy z menSich skupin do jedné velké ,mapy cesty".
Povzbudte uc€astniky, aby i nadale pfidavali spojeni tam, kde se jejich pribéhy
protinaji s pfib&hy ostatnich.

Vedte diskusi o dokonéené mapé:

Jaka nova spojeni nebo témata z této skupinové aktivity vyplynula?

Jak toto vizualni znazornéni zdlrazriuje dulezitost vzajemné podpory a socialni

soudrznosti?

10.Pozadejte ucastniky, aby se zamysleli nad tim, co se o sobé a o druhych naucili

11.

diky této aktivité. Vyzvéte je, aby se podélili o klicové poznatky nebo pfibéhy
ze sve zivotni drahy.
Na zavér zdUraznéte dulezitost rozpoznavani a péstovani socialnich vazeb pro

budovani odolnosti a podporu tymové prace.

Vytvofte bezpecné a inkluzivni prostfedi: Zacnéte aktivitu nastavenim
pozitivniho tonu a ujistéte se, Ze se vSichni u€astnici citi pfijemné, kdyz sdileji
sveé osobni pfibéhy.

Pfizpusobte se dynamice skupiny: Pfizpusobte reflexni podnéty a diskusni
body véku, kulturnimu zazemi a spoleCnym zkusenostem skupiny.
(https://sites.manchester.ac.uk/humteachlearn/2021/03/26/lifeline-exercises-
030/)

Poskytnéte jasné pokyny: Jasné vysvétlete kazdy krok aktivity, v pfipadé
potfeby pouZzijte pfiklady nebo vizualni ukazku.

Usnadnéte propojeni: BEhem skupinové spoluprace pomozte ucastnikiim
identifikovat spole¢né rysy a spojitosti mezi jejich Zivotnimi cestami.

Pouzivejte oteviené otazky k vedeni diskusi, jako napfiklad: ,Co jste se
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béhem této aktivity dozvédéli o svych vrstevnicich?“ nebo ,Jak spole¢né
zazitky posiluji vztahy?*
e Zamyslete se nad vysledky u€eni: Na konci aktivity usnadnéte diskusi o tom,

jak mohou ucastnici uplatnit ponauceni z této aktivity ve svém kazdodennim

Zivote.

V této poutavé aktivité budeme uc€astniky povzbuzovat k tomu, aby prostfednictvim
hudby prozkoumali koncepty vzajemné podpory a socialni soudrzZnosti. Budou

spoleCné vytvaret hymnu, ktera oslavuje rozmanitost, tymovou praci a propojeni.
Cil: Zlepsit tymovou praci a spolupraci prostfednictvim skupinovych aktivit.

Doba trvani: Priblizné 70 minut.

e Velké archy papiru nebo tabule na brainstorming

e Fixy nebo pera

e Hudebni nastroje (volitelné, napf. perkusni nastroje, kytary, klavesy)

e Zafizeni na pfehravani zvuku (volitelné, pro hudebni podkres nebo nahravani)

e Sablony text(i a ukazka rytmické stopy (volitelné)

1. Vysvétlete cil aktivity: spoleCné pracovat na vytvofeni skupinové hymny, ktera
ztélesnuje principy vzajemné podpory, socialnich vazeb a jednoty v
rozmanitosti.

2. Proberte vyznam hudby jako nastroje pro sebevyjadfeni a budovani komunity.

Zdlraznéte, ze tymova prace a spoluprace budou pfi vytvareni hymny klicové.
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Rozdélte ucCastniky do malych skupin a pozadejte je, aby usporadali
brainstorming témat a slov spojenych se vzajemnou podporou a socialni
soudrznosti.

Poskytnéte navodné otazky, jako napfiklad:

Jak vypada a jaky je pocit podpory od vrstevniku?

Jak silné socialni vazby zlepSuji nase zivoty?

Jaké symboly nebo obrazy pro vas predstavuji jednotu a tymovou praci?
Skupiny by mély své napady psat na velké archy papiru nebo na tabuli.
Svolejte skupiny, aby se podélily o své napady. Jako cela skupina vyberte
nékolik klicovych témat nebo frazi, na nichz postavite text hymny.

Spole€¢né napiste sloky a refrén, které tato témata odrazeji. Povzbudte
ucastniky, aby pouZzili pozitivni a posilujici jazyk. V pfipadé potfeby poskytnéte
jednoduchou strukturu textu, napf.:

Sloka: Popiste vyzvu nebo problém.

Refrén: Zdlraznéte silu podpory a propojeni.

Sloka: Oslavte spole¢né pfekonavani vyzev.

Jsou-li k dispozici hudebni nastroje, povzbudte u€astniky k experimentovani s
melodiemi nebo rytmy, které budou doprovazet text. Nejsou-li nastroje k
dispozici, mohou ucastnici vytvofit rytmus pomoci body percussion (napf.
tleskani, luskani nebo poklepavani) nebo jednoduchych vokalnich harmonii.
Podporujte kreativitu a umoznéte ucastnikiim, aby navrhovali napady a stavél
na napadech ostatnich.

Nacvicte si zpivani nebo vystoupeni s hymnou jako skupina. Zduraznéte, jak je
dulezité vzajemné si naslouchat a pracovat jako tym na vytvofeni harmonie.
Pokud to €as dovoli, pfedvedte hymnu jiné skupiné nebo ji nahrajte pro
pozdéjsi sdileni.

Vedte skupinovou diskusi s otazkami, jako jsou:

Co jste se béhem této aktivity naucili o tymové praci a spolupraci?

Jak hymna odrazi dulezitost vzajemné podpory a socialnich vazeb?

Jak Ize dovednosti, které jste zde pouzili, uplatnit ve skuteénych vztazich?

10.Na zavér oslavte kreativitu skupiny a zduraznéte hodnotu jednoty a vzajemné

podpory.
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e Upravy: Pro ugastniky, ktefi si v hudb& méné véfi, poskytnéte pfredem nahrany

rytmus nebo melodii jako zaklad pro hymnu.

e Zjednoduste podle potreby: Poskytnéte pfiklady nebo Sablony, které

u€astnikim pomohou pfi strukturovani hymny.

e Pouzijte online nastroje k vytvareni hudby: Doporucte uzivatelsky pfivétivé
online hudebni studio, kde mohou ucastnici vytvaret melodie, pfidavat beaty a

spolupracovat v realném Case (napf. BandLab, Drumbit, Audacity, Canva).

e Doporuceni k zamysleni: Zjistéte, co se béhem aktivity naucili o tymové praci,

komunikaci a empatii.

V této umélecké aktivité budeme podporovat empatii, vzajemné porozumeéni a socialni
soudrznost. U&astniky povzbudime k tomu, aby si navzajem vytvofili umélecké

portréty, na nichz zdlrazni pozitivni vliastnosti a podpofi hlubSi spojeni.
Cil: Rozvijet dovednosti pro budovani a udrzovani zdravych vztah(.

Doba trvani: Priblizné 30-60 minut

e Kreslici papir (format A4 nebo A3)
e Tuzky, pastelky, fixy nebo barvy

e Zrcadla (volitelné, pro autoportréty)
o VytiSténé otazky k zamysleni

e Stojany nebo podlozky na kresleni (volitelné)
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1. Cilem této aktivity je podpofit u€astniky v tom, aby se na druhé divali empaticky,
a to vytvofenim uméleckych portrétd, které odrazeji jedinecné vlastnosti
kazdého Clovéka.

2. ZdUraznéte, jak zaméfeni se na pozitivni vlastnosti muze podpofit socialni
soudrznost a posilit vzajemnou podporu.

3. Nahodné rozdélte u€astniky do dvojic nebo je nechte vybrat si partnery. Pokud
je skupina licha, vytvofte trojice nebo vyzvéte jednoho Clovéka, aby si vytvofil
autoportrét.

4. Pozadejte uCastniky, aby stravili nékolik minut povidanim si s partnerem, aby
se 0 ném dozvédéli vice. Poskytnéte jim podplrné otazky, jako napfiklad:

e Co je néco, pro co mas vasen?

e Jaka je tva silna stranka nebo vlastnost, na kterou jsi hrdy/a?

5. Kazdy ucastnik vytvofi na papir portrét svého partnera, ktery bude zahrnovat
prvky, jez reprezentuji osobnost, silné stranky nebo aspirace jeho partnera.

6. Podporujte kreativitu: Portréty nemusi byt realistické; mohou obsahovat
abstraktni navrhy, symboly nebo slova, ktera vystihuji podstatu dané osoby.
Zdaraznéte, ze duraz je kladen na pozitivni vyjadieni, nikoli na uméleckou
dovednost.

7. VSechny portréty vystavte na sténu nebo na stul a vytvorte do¢asnou ,galerii‘.
Umoznéte ucastnikiim, aby se prosli, prohlédli si portréty a ocenili rozmanitost
a promyslenost ztvarnéni.

8. Pozadejte kazdého ucCastnika, aby prezentoval svlj portrét partnerovi a
vysvétlil, pro¢ vybral konkrétni rysy nebo symboly. Vyzvéte partnery, aby
vyjadrili vdécnost a podélili se o to, jak se citili, kdyz se vidéli oima nékoho
jiného.

9. Umoznéte skupinovou diskusi s pouzitim otazek, jako jsou:

e Jaké to bylo vytvofit portrét nékoho jiného?

e Jaky to byl pocit vidét se ztvarnény o€ima nékoho jiného?

e Jak muze pochopni jedine€nych vlastnosti druhych posilit vztahy a tymovou
praci?
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10. Shrrite kliCové poznatky a zduraznéte, jak empatie a porozuméni pfispivaji k
silnéjSi vzajemné podpore a socialni soudrznosti. Vyzvéte ucastniky, aby stejny

empaticky pfistup uplatiovali ve svych kazdodennich interakcich.

e Adaptace: Pokud je Casové omezena, zjednoduSte portréty a zamérte se na

rychlé nacrty nebo symbolicka zobrazeni.

o Nastavte ocekavani: Zdluraznéte, Ze se jedna o pozitivni a podpurnou aktivitu,

ktera se zaméfuje na silné stranky a vlastnosti, nikoli na fyzickou pfesnost.

e Prizplsobte se potiebam skupiny: Berte ohled na ucastniky, ktefi se mohou
stydét nebo se pfi kresleni neciti pfijemné. Nabidnéte abstraktni moznosti, jako

jsou symboly nebo slova, které predstavuiji jejich partnera.

e Podporujte pokracovani v praxi: Navrhnéte zplsoby, jak mohou uc€astnici
uplatnit ponauc€eni z této aktivity v kazdodennim zivoté, napfiklad uznanim

silnych stranek druhych nebo procvi€ovanim aktivniho naslouchani.
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Podstatou prace s mladezi je pfesvédceni, ze kazdy mlady ¢lovék ma svou hodnotu,
potencial a pravo byt vyslySen. Aktivity v této pfiruCce toto presvédceni odrazeji a
jejich cilem je vyzvat a zapojit mladé lidi, aby vyjadfili své emoce, sdileli své pfibéhy
a posilili svlj pocit sebe sama a sounalezitosti, a to zplisobem, ktery je pfistupny,

kreativni a podpurny.

At uz se tyto aktivity realizuji ve skupinovém prostfedi, nebo jsou pfizpusobeny pro
podporu jednoho Clovéka, nabizeji vic nez jen poutava cviCeni. Poskytuji smyslupiné
prilezitosti k budovani divéry, modelovani empatie a vytvareni prostoru pro rust, coz
je tak dulezité pro budovani odolnosti a rozvoj navyku pro pocit pohody. Az budete
tyto aktivity zacClefiovat do své vlastni praxe, doporuCujeme vam, abyste si je
pfizpusobili. Upravujte je, rozSifujte je a reagujte na energii v mistnosti. Dlvérfujte
tomuto procesu a také tomu, Ze i malé okamziky sounalezitosti mohou mit trvaly

dopad.
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