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Úvod 

Podpora pohody mladých lidí nikdy nebyla důležitější. V době, kdy stres, nejistota a 

rychlé změny mohou definovat každodenní život, mladí lidé potřebují praktické 

nástroje a bezpečné prostředí, kde mohou zkoumat své emoce, vyjadřovat se a 

rozvíjet dovednosti, které jim pomohou růst a budovat odolnost. 

Jako pracovníci s mládeží, pedagogové a mentoři máme jedinečnou příležitost tuto 

podporu poskytovat – nikoli prostřednictvím přednášek nebo učebnic, ale skrze 

kreativitu, propojení a hru. 

Tato příručka spojuje 18 aktivních vzdělávacích aktivit založených na kreativních, 

hudebních a uměleckých přístupech k wellbeingu. Je navržena tak, aby mladým lidem 

pomohla cítit se lépe v daném okamžiku a zároveň je vybavila celoživotními 

strategiemi pro regulaci emocí, všímavost, komunikaci, odolnost, sebehodnocení a 

vzájemnou podporu vrstevníků. 

Tato příručka poskytuje aktivity zaměřené na šest klíčových témat:  

• Téma 1 – Emoční seberegulace  

• Téma 2 - Mindfulness a relaxace 

• Téma 3 – Efektivní komunikace a řešení konfliktů  

• Téma 4 – Budování odolnosti a copingových dovedností  

• Téma 5 – Spokojenost s vlastním tělem a sebepřijetí  

• Téma 6 – Vzájemná podpora a sociální soudržnost 

Každé ze šesti klíčových témat je zpracováno prostřednictvím tří poutavých aktivit 

(jedna kreativní, jedna hudební a jedna umělecká), které nabízejí různé způsoby, jak 

se mladí lidé mohou propojit se svým vnitřním světem i s ostatními. Ať už jde o 

vytvoření playlistu podle nálady, malování mandaly odolnosti nebo mapování silných 

stránek každého účastníka, tyto aktivity jsou stejně tak o objevování, jako o 

uzdravování. 
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Doufáme, že tato příručka se stane spolehlivým průvodcem ve vaší práci s mládeží a 

bude využívána jako zdroj, který inspiruje k reflexi i k akci, a který vám pomůže 

podporovat emocionální pohodu mladých lidí, s každým kreativním krokem. 
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Téma 1: Emoční seberegulace 

Úvod  
Emocionální seberegulace je schopnost vyrovnaně a zdravě zvládat a reagovat na 

emoční prožitky. Zahrnuje uvědomování si emocí, jejich porozumění a používání 

strategií ke zmírnění jejich intenzity nebo trvání, a to zejména v náročných či 

stresových situacích. 

Pro pracovníky s mládeží je emocionální regulace důležitá nejen pro jejich osobní 

pohodu, ale také jako vzor zdravých emočních reakcí pro mladé lidi, s nimiž pracují. 

Umožní jim klidně zvládat stresové situace a vytvářet pro mladé lidi podpůrné, emočně 

bezpečné prostředí. 

Pro mladé lidi je emocionální regulace klíčovou a základní dovedností pro celkovou 

pohodu a duševní zdraví. Dospívající a mladí dospělí se mohou potýkat se zvýšenými 

emocemi kvůli vývojovým, sociálním a environmentálním výzvám. Bez nástrojů k 

regulaci emocí mohou zažívat zvýšený stres, úzkost nebo frustraci, což může ovlivnit 

jejich duševní zdraví, vztahy a akademické či kariérní výsledky. Dovednosti 

emocionální regulace umožňují těmto mladým lidem konstruktivně zpracovávat 

emoce, čímž se zlepšuje jejich odolnost a pomáhá jim zvládat životní vzestupy a pády. 

Začlenění kreativních, hudebních a uměleckých aktivit do práce s mládeží může 

podpořit emocionální regulaci tím, že mladým lidem poskytne neverbální, expresivní 

prostor pro vyjádření jejich emocí. Tyto aktivity mohou také podporovat všímavost, 

sebereflexi a pocit kontroly, což mladým lidem pomáhá lépe porozumět svým emocím 

a rozvíjet strategie k jejich regulaci. Níže jsou uvedeny tři aktivity, které mohou 

pracovníci s mládeží začlenit do své praxe na podporu emocionální seberegulace. 

 

Kreativní aktivita: Emoční deník s vizuálními podněty 

Emoční deník je kreativní způsob, jak mohou mladí lidé vyjadřovat své emoce a 

rozvíjet sebepoznání. Díky kombinaci psaní a vizuálních podnětů může tato aktivita 

povzbudit mladé účastníky k tomu, aby se strukturovaným, a přesto tvůrčím způsobem 
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zamysleli nad svými emočními zážitky. Psaní o emocích jim také může pomoci ujasnit 

si myšlenky, zatímco vizuální podněty mohou působit jako stimul pro hlubší zamyšlení. 

Emoční deník je soukromá, introspektivní aktivita, což z něj činí bezpečný prostor pro 

mladé účastníky, kde mohou zkoumat své pocity beze strachu z odsouzení. 

 

Cíle a záměry: 

Cílem této aktivity je: 

Podpořit sebeuvědomění a zamyšlení nad emočními prožitky. 

Pomoci mladým lidem identifikovat emoční spouštěče a vzorce chování. 

Poskytnout strukturovaný prostor pro emoční vyjádření. 

Doba trvání: Pracovníci s mládeží by měli tuto aktivitu mladým lidem představit 

ideálně během neformální lekce, která trvá 20-30 minut; poté by měli mladé lidi 

povzbudit, aby si emoční deník vedli jednou denně po dobu dvou týdnů a následně se 

zamysleli nad tím, jaký dopad to má na jejich schopnost rozpoznávat, chápat a zvládat 

své emoce. 

 

Potřebné materiály: 

• Deníky nebo zápisníky 

• Pera nebo tužky 

• Předem vytištěné vizuální podněty (jako jsou obrázky přírody, abstraktní umění 

nebo scény evokující různé emoce) 

 

Instrukce: 

1. Začněte diskusí o důležitosti emoční regulace a o tom, jak k ní může psaní 

deníku přispět. 

2. Rozdejte mladým lidem deníky a psací potřeby. 
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3. Ukažte mladým lidem vizuální podněty a požádejte je, aby si vybrali ten, který 

se nejvíce shoduje s jejich aktuálním emocionálním stavem. 

4. Požádejte je, aby napsali, jak se při pohledu na obrázek cítí, a spojili to s 

nedávným emočním zážitkem, který měli. 

5. Vyzvěte je, aby po dobu 10–15 minut zkoumali své emoce prostřednictvím 

volného psaní. 

6. Vyhraďte čas na to, aby se účastníci podělili o své postřehy (nepovinné). 

 

Očekávané výsledky: 

• Zvýšené sebepoznání emočních spouštěčů a vzorců chování. 

• Zlepšená schopnost konstruktivně vyjadřovat emoce prostřednictvím psaní. 

• Větší emoční jasnost a vhled. 

 

Doporučení pro pracovníky s mládeží: 

Pracovníci s mládeží by měli zajistit, aby bylo prostředí klidné a bez posuzování. Měli 

by také zdůraznit, že psaní deníku je soukromý proces a sdílení je dobrovolné. V 

neposlední řadě je důležité, aby pracovníci s mládeží brali ohled na účastníky, kteří 

mohou prožívat silné emoce, a v případě potřeby jim poskytli podporu. 

 

Hudební aktivita: Vytváření playlistu na Spotify podle 

nálady 

Hudba je jedinečně silný nástroj pro vyjádření a regulaci emocí, který dokáže měnit 

nálady, uklidnit mysl nebo dodat tělu energii. Během této aktivity pracovníci s mládeží 

povedou mladé lidi při sestavování personalizovaných playlistů na Spotify pro různé 

nálady – například pro štěstí, klid, soustředění nebo katarzi. Tento proces umožní 

mladým lidem zamyslet se nad tím, jak různé hudební žánry a styly ovlivňují jejich 

emoční stavy a také, jak mohou hudbu cíleně využívat ke zvládání stresu, zpracování 

emocí a nalezení emočního uvolnění. Vytvářením playlistů pro různé emoční situace 
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si mladí lidé mohou lépe uvědomit, jak hudba ovlivňuje jejich pohodu a jak ji mohou 

používat jako nástroj péče o sebe sama. 

 

Cíle a záměry: 

Cílem této aktivity je: 

• Pomoci účastníkům prozkoumat, jak různé typy hudby ovlivňují emoce. 

• Podpořit emoční regulaci prostřednictvím sestavování playlistů pro různé 

nálady. 

• Podpořit sebepoznání v oblasti emočního dopadu hudby. 

 

Doba trvání: Doporučuje se, aby pracovníci s mládeží věnovali této aktivitě 45 až 60 

minut – přičemž by měli vyhradit dodatečný čas, pokud si mladí lidé přejí podělit se o 

své playlisty a podrobněji prodiskutovat svůj výběr hudby pro různé emoce.. 

 

Potřebné materiály: 

• Přístup ke Spotify, YouTube Music nebo jiné platformě pro streamování hudby 

• Chytrý telefon, tablet nebo počítač 

• Reproduktory (pro skupinové diskuse) 

• Volitelné: Společný prostor pro playlisty pro skupinu (prostřednictvím funkce 

pro spolupráci na playlistech na Spotify) 

 

Instrukce: 

1. Začněte diskusí o tom, jak hudba ovlivňuje emoce, a požádejte účastníky, aby 

se zamysleli nad písněmi nebo žánry, které v nich vyvolávají konkrétní nálady 

(např. uvolnění, motivaci, smutek). 

2. Dále požádejte každého mladého člověka, aby určil alespoň tři různé emoční 

stavy, které pravidelně prožívá (např. stres, radost nebo frustraci). Pokud se 
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necítí dobře při sdílení s celou skupinou, mohou si různé emoce, které je 

napadnou, jednoduše napsat. 

3. Požádejte účastníky, aby pro každý emoční stav sestavili playlist s 5–10 

písněmi, které s daným stavem souvisejí. Mohou si například vybrat uklidňující 

písně pro stres nebo povzbuzující hudbu pro štěstí. 

4. Jakmile jsou playlisty hotové, požádejte účastníky, aby přehráli a sdíleli několik 

písní ze svých seznamů se skupinou (pokud se cítí dobře). 

5. Veďte skupinovou diskusi o tom, jak se při poslechu různých písní cítili a jakou 

roli hraje hudba při regulaci emocí. 

6. Na závěr povzbuďte účastníky, aby tyto playlisty používali ve chvílích, kdy 

potřebují emoční podporu nebo regulaci.. 

 

Očekávané výsledky: 

● Větší porozumění tomu, jak různé typy hudby ovlivňují emoce a nálady. 

● Playlisty, které lze použít jako nástroj pro emoční regulaci v každodenním 

životě. 

● Zvýšené sebepoznání osobních emočních reakcí na hudbu.. 

 

Doporučení pro pracovníky s mládeží: 

V rámci této aktivity je důležité, aby pracovníci s mládeží brali ohled na různé hudební 

vkusy a zajistili, že v rámci skupiny budou respektovány všechny žánry. Je také 

důležité, aby pracovníci s mládeží podporovali otevřenou diskusi, ale zároveň byli 

citliví k účastníkům, pro které může být obtížné sdílet určité písně nebo emoce. V 

neposlední řadě by měli tuto aktivitu zakončit doporučením, aby účastníci své playlisty 

i nadále aktualizovali podle toho, jak se jejich nálady a emocionální potřeby v průběhu 

času vyvíjejí. 
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Umělecká aktivita: Emoční autoportrét a nástěnka 

vizí 

Vytvoření emočního autoportrétu nebo „vision boardu“ (nástěnky vizí) umožňuje 

mladým lidem vizuálně vyjádřit svůj emocionální svět prostřednictvím zkoumání barev, 

tvarů a obrázků, které představují různé pocity. Tato aktivita může účastníkům také 

pomoci externalizovat a zkoumat složité emoce neverbálním způsobem, čímž se 

podporuje emoční uvědomění a sebereflexe. Díky spojování konkrétních barev, 

obrázků nebo abstraktních forem se svými emocemi si mohou účastníci vytvořit 

hmatatelné znázornění své emoční krajiny. Ať už se rozhodnou vytvořit portrét sebe 

sama, nebo abstraktnější nástěnku vizí, tento proces nabízí příležitost ke kreativnímu 

vyjádření a emocionálnímu zkoumání. 

 

Cíle a záměry: 

Cílem této aktivity je: 

• Podpořit emoční vyjádření prostřednictvím umění. 

• Podpořit sebepoznání zkoumáním emocí pomocí barev a obrazů. 

• Podpořit hlubší porozumění emočním stavům a spouštěčům. 

 

Doba trvání: Doporučuje se, aby pracovníci s mládeží vyhradili na tuto aktivitu 60 až 

90 minut, přičemž 60 minut by bylo na vytvoření autoportrétů nebo nástěnek vizí; a 30 

minut na prezentace mladých lidí (pokud se cítí dobře) a diskusi o tom, jak různé barvy 

a tvary mohou zachytit naše emoce. 

 

Potřebné materiály: 

● Velké archy papíru nebo plátna 

● Barvy, fixy nebo pastelky 

● Časopisy nebo tištěné obrázky (pro nástěnky vizí) 
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● Nůžky a lepidlo 

● Volitelné: Zrcadla (pro účastníky, kteří chtějí vytvořit doslovnější autoportréty) 

 

Instrukce: 

1. Začněte diskusí o tom, jak různé barvy a obrazy mohou vyvolávat nebo 

reprezentovat emoce (např. červená pro hněv, modrá pro klid). Pro více 

informací si prosím vyhledejte psychologii barev na renomovaných webech, 

jako je VeryWellMind: https://www.verywellmind.com/color-psychology-

2795824 

2. Požádejte mladé lidi, aby se zamysleli nad svým aktuálním emočním stavem 

nebo nedávným emočním zážitkem; a poté je požádejte, aby pomocí barev, 

tvarů a/nebo obrazů vytvořili autoportrét nebo nástěnku vizí, která jejich emoce 

reprezentuje. Vyzvěte je, aby přemýšleli abstraktně, pokud nechtějí vytvářet 

doslovnou reprezentaci 

3. Poskytněte mladým lidem dostatek času na dokončení jejich uměleckého díla 

a umožněte jim experimentovat s barvami a texturami. 

4. Jakmile je dílo hotové, vyzvěte účastníky, aby se nad svými výtvory zamysleli. 

Mohou se o ně podělit se skupinou (nepovinné) nebo si umělecké dílo ponechat 

pro osobní zamyšlení. 

5. Umožněte skupinovou diskusi o tom, jak byly různé emoce vyjádřeny 

prostřednictvím jejich uměleckých děl a jaké poznatky získali o svých emočních 

stavech. 

 

Očekávané výsledky: 

● Větší emoční uvědomění prostřednictvím vizuálního zkoumání pocitů. 

● Kreativní prostor pro emoční vyjádření vedoucí k emočnímu uvolnění. 

● Hmatatelná reprezentace emocí, ke které se lze vracet v momentech zamyšlení 

nebo při seberegulaci. 

 

https://www.verywellmind.com/color-psychology-2795824
https://www.verywellmind.com/color-psychology-2795824
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Doporučení pro pracovníky s mládeží: 

Pracovníci s mládeží by měli účastníky povzbuzovat k experimentování s různými 

barvami a texturami a zdůrazňovat, že neexistuje žádný správný nebo špatný způsob, 

jak své umění tvořit. V rámci této aktivity je také obzvláště důležité, aby byli pracovníci 

s mládeží citliví k účastníkům, kteří mohou během procesu prožívat silné emoce, a 

poskytli jim podpůrný prostor pro sebereflexi. Tato aktivita může být velmi osobní, 

proto by pracovníci s mládeží měli účastníkům ponechat možnost volby, zda se o své 

dílo podělí se skupinou, nebo ne. 
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Téma 2: Mindfulness & relaxace 

Úvod  

V dnešním uspěchaném světě je snadné cítit se přetížení a ve stresu. Neustálý přísun 

informací, termíny a očekávání v nás mohou zanechat pocit vyčerpání a neschopnosti 

se s tím vyrovnat. Mindfulness neboli všímavost, což je praxe věnování pozornosti 

přítomnému okamžiku bez posuzování, nabízí silný protilék na tyto problémy. 

Naučením a používáním technik všímavosti si můžeme vypěstovat pocit klidu, snížit 

úzkost a zvýšit naši schopnost zůstat přítomní a soustředění. 

Všímavost zahrnuje trénink naší mysli, abychom si více uvědomovali naše myšlenky, 

pocity a vjemy v přítomném okamžiku. Pomáhá nám vymanit se z cyklu přemítání a 

starostí, což nám umožňuje soustředit se na to, co se děje tady a teď. Když jsme 

přítomni, dokážeme lépe zvládat stres, zlepšovat naše vztahy a zvyšovat celkovou 

kvalitu našeho života. 

V tomto tématu prozkoumáme tři aktivity, které vám pomohou rozvinout strategie pro 

relaxaci, snížení stresu a duševní jasnost. Začleněním všímavosti do svého 

každodenního života můžete zažít mnoho výhod této transformativní praxe. 

 

Kreativní aktivita: Všímavé malování mandaly 

V této aktivitě všímavého malování mandal budeme zkoumat sílu tvořivosti a 

sebevyjádření jako nástroje pro uvolnění a snížení stresu. Mandaly jsou složité 

geometrické vzory, které lze použít jako pomůcku pro meditaci a všímavost. 

Malováním mandaly si můžeme vypěstovat pocit klidu, snížit úzkost a zlepšit naši 

celkovou pohodu. 

Cíl: Rozvíjet všímavost, tvořivost a relaxaci prostřednictvím malování. 

Doba trvání: Přibližně 30-60 minut 
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Potřebné materiály: 

• Plátno nebo papír 

• Akrylové barvy nebo pastelky 

• Štětce 

• Paleta 

• Stojan na malování (volitelně) 

 

Instrukce: 

1. Vytvořte klidné prostředí: Najděte si tiché místo, kde vás nebude nikdo rušit. 

Pusťte si tichou, relaxační hudbu nebo zvuky přírody, které umocní meditační 

zážitek. 

2. Připravte si materiály: Připravte si pracovní místo s plátnem, barvami, štětci a 

paletou. 

3. Vyberte si barvu: Zvolte barvu, která s vámi rezonuje, a naneste ji doprostřed 

plátna nebo papíru. 

4. Začněte malovat: Začněte přidávat vrstvy barev, soustřeďte se na přítomný 

okamžik a na pocity při tazích štětcem. Nedělejte si starosti s tím, že vytvoříte 

dokonalý nebo symetrický vzor. 

5. Všímavé pozorování: Během malování sledujte, jak se mandala rozrůstá. 

Všímejte si barev, vzorů a textur, které se objevují. 

6. Pusťte sebekritiku: Vyhněte se hodnocení své práce. Jednoduše si dovolte 

vyjádřit svou tvořivost beze strachu, že uděláte chybu. 

7. Dokončete mandalu: Pokračujte v malování, dokud nebudete s výsledkem 

spokojeni. Neexistuje správný nebo špatný způsob, jak mandalu vytvořit. 

8. Zamyslete se nad svým zážitkem: Věnujte chvíli tomu, abyste ocenili mandalu, 

kterou jste vytvořili. Zamyslete se nad tím, jak se díky malování cítíte a co jste 

se o sobě během procesu naučili. 

 

Doporučení pro pracovníky s mládeží 

• Experimentujte s různými barvami a technikami: Nebojte se zkoušet nové 

věci a objevovat různé způsoby, jak vytvořit svou mandalu. 
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• Nespěchejte: Není třeba spěchat. Užijte si proces a dovolte si uvolnit se a 

být v přítomnosti. 

• Použijte časovač: Pokud je pro vás obtížné udržet soustředění, nastavte si 

časovač na 15–20 minut a během této doby se soustřeďte na malování. 

• Podělte se o svůj výtvor: Zvažte, zda se o svou mandalu podělíte s 

ostatními nebo ji vystavíte na místě, kde ji budete moci obdivovat. 

 

Hudební aktivita: Zvuková lázeň 

V této relaxační a transformativní aktivitě si užijeme všímavou zvukovou lázeň. 

Ponořte se do uklidňující symfonie zvuků, nechte je, ať vás pohltí a navodí hlubokou 

relaxaci a snížení stresu. Prostřednictvím síly zvuku se vydáme na cestu do svého 

nitra a nalezneme v sobě klid a mír. 

Doba trvání: Přibližně 30-45 minut 

 

Potřebné vybavení: 

• Různé zvukové nástroje (např. zpívající mísy, zvonkohry, gongy) 

• Pohodlné sezení nebo podložky 

• Tichá, uklidňující hudba 

 

Instrukce: 

1. Vytvořte klidnou atmosféru: Ztlumte světla a pusťte tichou, uklidňující 

hudbu, abyste navodili náladu. 

2. Shromážděte materiály: Uspořádejte zvukové nástroje v příjemném a 

lákavém prostoru. 

3. Představte zvukovou lázeň: Vysvětlete koncept zvukové lázně a to, jak 

může podpořit relaxaci a snížení stresu. 

4. Začněte zvukovou lázeň: Hrajte na zvukové nástroje uklidňujícím a 

rytmickým způsobem. Povzbuďte účastníky, aby zavřeli oči a soustředili se 

na zvuky. 
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5. Řízená meditace: Během zvukové lázně proveďte účastníky řízenou 

meditací nebo vizualizací. Soustřeďte se na vjemy zvuků a nechte je, ať vás 

pohltí. 

6. Ukončete zvukovou lázeň: Postupně snižujte hlasitost nástrojů a nechte 

účastníky, aby se vrátili do přítomného okamžiku. 

 

Očekáváné výsledky: 

• Hluboká relaxace a snížení stresu 

• Zlepšená mentální jasnost a soustředění 

• Posílený pocit klidu a míru 

• Zvýšená emoční pohoda 

 

Doporučení pro pracovníky s mládeží a mladé lidi: 

• Vytvořte si pohodlný prostor: Ujistěte se, že místnost je teplá, tichá a bez 

rušivých vlivů. 

• Noste pohodlné oblečení: Oblečte se do volného oblečení, které vám umožní 

se volně uvolnit. 

• Přineste si deku nebo polštář: Pokud dáváte přednost, přineste si deku nebo 

polštář pro větší pohodlí. 

• Cvičte pravidelně: Využijte všech výhod zvukových lázní tím, že je budete 

cvičit pravidelně. 

 

Umělecká aktivita: Přírodní koláž 

V této kreativní a všímavé aktivitě prozkoumáme krásu a léčivou sílu přírody 

prostřednictvím tvorby koláží. Spojením s přírodními prvky a obrazy si můžeme 

vypěstovat pocit klidu, uzemnění a vděčnosti za svět kolem nás. 

Doba trvání: Přibližně 30–60 minut. 
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Potřebné materiály: 

• Časopisy nebo noviny 

• Nůžky 

• Lepidlo 

• Karton 

• Přírodní materiály (např. listy, květiny, větvičky) 

 

Instrukce: 

1. Shromážděte si materiály: Posbírejte obrázky a materiály, které představují 

přírodu, jako jsou stromy, květiny, oceány a hory. 

2. Všímavé pozorování: Věnujte chvíli pozorování materiálů a oceňte jejich krásu. 

Všímejte si barev, textur a tvarů. 

3. Začněte tvořit: Vystříhejte obrázky a přírodní materiály, které s vámi rezonují. 

Dbejte na to, co si vybíráte, a důvěřujte své intuici. 

4. Uspořádejte prvky: Uspořádejte obrázky a materiály na kartonu způsobem, 

který vám dává smysl a je pro vás vizuálně přitažlivý. Zvažte kompozici, barvy 

a celkové poselství, které chcete vyjádřit. 

5. Zamyslete se nad svou koláží: Věnujte čas zamyšlení se nad koláží, kterou jste 

vytvořili. Jaké emoce ve vás vyvolává? Co pro vás představuje? 

6. Podělte se o své dílo: Zvažte, zda se o svou koláž podělíte s ostatními, nebo ji 

vystavíte na místě, kde ji budete moci obdivovat. 

 

Očekávané výsledky: 

• Zvýšené spojení s přírodou. 

• Zlepšená všímavost a uvědomění si přítomného okamžiku. 

• Posílená kreativita a sebevyjádření. 

• Pocit klidu a míru. 
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Doporučení pro pracovníky s mládeží a mladé lidi: 

● Vyberte si materiály, které s vámi rezonují: Vyberte si obrázky a materiály, 

které ve vás vyvolávají pozitivní emoce a vzpomínky. 

● Nebojte se experimentovat: Zkoušejte různá uspořádání a kompozice, abyste 

zjistili, co je pro vás to pravé. 

● Nespěchejte: Užijte si proces a nespěchejte. Dovolte si být kreativní a 

prozkoumat svou představivost. 

● Spojte se s přírodou: Pokud je to možné, strávte nějaký čas venku předtím, 

než začnete tvořit svou koláž, nebo poté, abyste si prohloubili své spojení s 

přírodou. 

  



                                                                                              
 

22 
 

Téma 3: Efektivní komunikace a 

řešení konfliktů 

Úvod  

V dnešním propojeném světě jsou efektivní komunikace a řešení konfliktů klíčové 

dovednosti pro osobní i profesní úspěch. Nedorozumění, neshody a konflikty mohou 

vzniknout v jakémkoli vztahu, ať už s kolegou, členem rodiny nebo s přítelem. 

Rozvíjením strategií pro efektivní komunikaci a řešení konfliktů můžeme podporovat 

zdravější vztahy, snižovat stres a dosahovat svých cílů účinněji. 

Toto téma prozkoumá různé aktivity, které vám mohou pomoci zlepšit vaše 

komunikační dovednosti a dovednosti řešení konfliktů. Prostřednictvím hraní rolí, 

cvičení aktivního naslouchání a technik pro budování empatie se naučíte, jak se jasně 

vyjadřovat, porozumět perspektivám druhých a zvládat náročné situace s jistotou. 

 

Kreativní aktivita: Konfliktní scénáře 

Představte si, že se nacházíte v náročné konfliktní situaci. Jak byste ji vyřešili? V této 

aktivitě prozkoumáme různé konfliktní scénáře a procvičíme si efektivní komunikační 

strategie a strategie řešení konfliktů prostřednictvím kreativního hraní rolí. Vžitím se 

do rolí různých postav získáte cenný vhled do jejich perspektiv a emocí. To vám 

pomůže rozvíjet empatii a zlepší vaši schopnost reagovat na konflikty konstruktivním 

způsobem. Hraní rolí vám dá příležitost experimentovat s různými komunikačními 

technikami a sledovat, jak ovlivňují výsledek konfliktu. 

Cíl: Procvičit efektivní komunikační strategie a strategie řešení konfliktů v 

simulovaných situacích pomocí kreativních prvků. 

Doba trvání: Přibližně 30-45 minut. 

Potřebné materiály: 

• Seznam konfliktních scénářů (např. neshody ve škole, rodinné spory, problémy 

v přátelství apod.) 
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• Karty rolí (pro přidělení rolí účastníkům) 

• Rekvizity nebo kostýmy pro zvýšení kreativity (volitelné) 

 

Instrukce: 

1. Rozdělte se do dvojic nebo malých skupin. 

2. Rozdělte role: Rozdejte účastníkům karty s rolemi a ujistěte se, že každá 

skupina má alespoň dvě různé role. 

3. Představte scénář: Přečtěte nahlas scénář konfliktu a poskytněte kontext a 

základní informace. 

4. Kreativně se vžijte do rolí: Povzbuďte účastníky, aby si zahráli své přidělené 

role pomocí kreativních prvků, jako jsou rekvizity, kostýmy nebo 

improvizované dialogy. To může pomoci oživit scénář a učinit ho 

poutavějším. 

5. Pozorujte a diskutujte: Po hraní rolí diskutujte o efektivitě použitých 

komunikačních strategií a strategií řešení konfliktů. Určete oblasti, které je 

třeba zlepšit, a prozkoumejte alternativní přístupy.. 

 

Očekávané výsledky: 

● Zlepšená schopnost vyjadřovat se jasně a asertivně v náročných situacích. 

● Posílené porozumění perspektivám a emocím druhých. 

● Zvýšená sebedůvěra při zvládání konfliktních situací. 

● Rozvoj efektivních komunikačních strategií a strategií řešení konfliktů. 

 

Doporučení pro pracovníky s mládeží: 

● Podporujte empatii: Připomeňte účastníkům, aby se snažili pochopit 

perspektivu a pocity druhého člověka. 
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● Používejte vyjádření typu „já“: Podporujte používání vyjádření typu „já“, 

abyste vyjádřili své osobní pocity a vyhnuli se obviňování. 

● Procvičujte aktivní naslouchání: Připomeňte účastníkům, aby věnovali 

pozornost tomu, co říká druhý člověk, kladli objasňující otázky a parafrázovali 

jeho výroky. 

 

Hudební aktivita: Aktivní naslouchání 

Hudba má moc vyvolávat silné emoce a spojovat nás s ostatními na hlubší úrovni. V 

této aktivitě prozkoumáme, jak lze hudbu využít jako nástroj pro aktivní naslouchání a 

empatii. Díky pozornému naslouchání druhým a výběru hudby, která odráží jejich 

náladu nebo sdělení, získáte větší porozumění pro jejich perspektivy a pocity. Toto 

cvičení vám pomůže zlepšit vaše dovednosti aktivního naslouchání a budovat silnější 

vztahy s ostatními. 

Cíl: Zlepšit dovednosti aktivního naslouchání a empatii pomocí hudby. 

Doba trvání: Přibližně 20–30 minut. 

 

Potřebné materiály: 

● Různé hudební výběry s odlišnými náladami a emocemi. 

 

Instrukce: 

1. Vytvořte dvojice: Rozdělte účastníky do dvojic. 

2. Střídejte se v mluvení: Jedna osoba bude mluvit po stanovenou dobu (např. 

5 minut), zatímco druhá bude pozorně naslouchat. 

3. Aktivní naslouchání: Naslouchající by si měl udržovat oční kontakt, 

nepřerušovat a parafrázovat, co mluvčí řekl, aby ukázal, že rozumí. 

4. Vyberte píseň: Poté, co první osoba domluvila, naslouchající vybere píseň, 

o které se domnívá, že odráží náladu nebo poselství mluvčího. 
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5. Sdílejte píseň: Naslouchající přehraje píseň mluvčímu a vysvětlí, proč ji 

vybral. 

6. Diskutujte: Jakmile měli oba účastníci příležitost mluvit a sdílet píseň, 

diskutujte o tomto zážitku a o výzvách aktivního naslouchání. 

 

Očekávané výsledky: 

● Zlepšení dovedností aktivního naslouchání, včetně schopnosti udržovat oční 

kontakt, vyhýbat se přerušování a parafrázovat. 

● Posílená empatie a porozumění emocím druhých. 

● Zvýšená schopnost navázat s ostatními hlubší spojení. 

● Rozvoj většího ocenění síly hudby v předávání emocí a poselství.. 

 

Doporučení pro pracovníky s mládeží: 

● Vyhněte se rozptylování: Povzbuďte účastníky, aby odložili své telefony a 

soustředili se na rozhovor. 

● Procvičujte empatii: Připomeňte účastníkům, aby se snažili pochopit 

perspektivu a pocity mluvčího, i když s ním nesouhlasí. 

● Poskytujte konstruktivní zpětnou vazbu: Povzbuďte účastníky, aby si 

navzájem poskytovali zpětnou vazbu k dovednostem naslouchání a výběru 

písní. 

 

Umělecká aktivita: Vyprávění příběhů pro řešení 

konfliktů 

Vyprávění příběhů je mocný způsob, jak se spojit s ostatními a sdílet naše zážitky. V 

této aktivitě spojíme vyprávění s vizuálním uměním, abychom prozkoumali sílu 

kreativního vyjádření při porozumění konfliktu. Vytvářením příběhů a vizuálních 
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reprezentací z různých perspektiv získáte hlubší porozumění pro emoce a motivaci 

postav zapojených do konfliktu. Tato aktivita vám pomůže rozvíjet empatii, zlepšit 

dovednosti vyprávění a objevit potenciál vizuálního umění pro sdělování komplexních 

zpráv. 

Cíl: Rozvíjet empatii a porozumění pohledům druhých prostřednictvím kreativního 

vyprávění příběhů a vizuálního ztvárnění. 

Doba trvání: Přibližně 45–60 minut. 

 

Potřebné materiály: 

• Papír a tužky/fixy 

• Volitelné: Barvy, štětce, materiály na koláže 

 

Instrukce: 

1. Brainstorming: Společně ve skupině brainstormujte seznam běžných 

konfliktních situací, se kterými se lidé mohou setkat v každodenním životě. 

2. Výběr scénáře: Vyberte si jeden konfliktní scénář, na který se zaměříte v 

rámci aktivity s vyprávěním příběhů. 

3. Individuální vyprávění: Každý účastník se střídá ve vyprávění příběhu z 

pohledu jedné z osob zapojených do konfliktního scénáře. Příběh by měl 

zahrnovat myšlenky, pocity a motivaci postavy. 

4. Vizuální ztvárnění: Po vyprávění příběhu vytvoří každý účastník vizuální 

ztvárnění pohledu své postavy. Může se jednat o kresbu, malbu nebo koláž. 

Povzbuďte účastníky, aby k vyjádření emocí a zážitků svých postav použili 

barvy, symboly a obrazy. 

5. Sdílení a diskuse: Účastníci sdílejí své příběhy a vizuální ztvárnění se 

skupinou. Podporujte otevřený dialog a uctivou diskusi o různých pohledech 

a emocích vyjádřených v příbězích a uměleckých dílech. 
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6. Zamyšlení nad kolektivními pohledy: Jako skupina se zamyslete nad 

různými pohledy sdílenými prostřednictvím příběhů a vizuálních ztvárnění. 

Diskutujte o důležitosti pochopení a empatie při řešení konfliktů. 

 

Očekávané výsledky: 

● Zlepšení dovedností vyprávění příběhů a kreativního vyjadřování. 

● Posílená empatie a pochopení pohledů druhých. 

● Rozvoj hlubšího spojení s postavami a jejich emocemi. 

● Zvýšená schopnost efektivně používat vizuální ztvárnění k vyjádření myšlenek 

a emocí. 

● Větší ocenění síly umění v předávání komplexních poselství. 

 

Doporučení pro pracovníky s mládeží: 

● Podporujte kreativitu: Povzbuzujte účastníky, aby byli kreativní a 

experimentovali s různými výtvarnými technikami. 

● Podporujte otevřenou komunikaci: Vyzývejte účastníky, aby se o své 

myšlenky a pocity dělili upřímně a s respektem. 

● Zaměřte se na porozumění: Zdůrazněte, jak je důležité chápat pohledy 

druhých, a to i v případě, že dojde k neshodám. 

● Zvažte dopad umění: Diskutujte o tom, jak mohou vizuální ztvárnění obohatit 

vyprávění a pomoci divákům spojit se s postavami a jejich emocemi. 
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Téma 4: Budování odolnosti a 

copingových dovedností 

 

Úvod 

Odolnost a zvládací dovednosti jsou základem duševního zdraví a celkové pohody. 

Představují schopnost zotavit se z neúspěchů, efektivně zvládat stres a přizpůsobit se 

životním výzvám a změnám. Budování odolnosti neznamená odstranění stresu nebo 

obtíží, ale rozvíjení nástrojů, jak se s nimi vypořádat se silou, flexibilitou a pozitivním 

přístupem. 

Pro pracovníky s mládeží je odolnost klíčová pro udržení jejich emočního a duševního 

zdraví, protože čelí jedinečným stresům a nárokům svých rolí. Tito profesionálové jsou 

často v první linii a poskytují podporu a poradenství mladým lidem v náročných 

situacích. Podporou své vlastní odolnosti a zvládacích mechanismů mohou pracovníci 

s mládeží lépe sloužit jako vzory, kteří demonstrují zdravé a efektivní strategie pro 

řešení nepříznivých situací. 

Pro mladé lidi jsou odolnost a zvládací dovednosti nezbytné pro prosperitu v neustále 

se měnícím světě. Dospívání a raná dospělost se vyznačují zvýšenými emocemi, 

sociálními tlaky a vývojovými změnami, z nichž všechny mohou vést ke zvýšenému 

stresu a úzkosti. Vybavení mladých lidí dovednostmi pro zvládání těchto výzev je 

klíčové pro jejich schopnost dosáhnout osobních, sociálních a akademických cílů. 

Odolnost pomáhá mladým jedincům čelit nevyhnutelným životním obtížím a zároveň 

si udržet pocit kontroly a optimismu. 

Začlenění kreativních, hudebních a uměleckých aktivit do práce s mládeží poskytuje 

dynamické a poutavé přístupy k pěstování těchto dovedností. Tyto aktivity nabízejí 

účastníkům příležitost prozkoumat své emoce, zamyslet se nad svými zkušenostmi a 

vyjádřit se netradičními způsoby. Kreativní činnosti mohou inspirovat všímavost, 

zlepšit schopnost řešit problémy a posílit emocionální vazby. Hudba a umění mohou 

překlenout kulturní a emoční rozdíly a umožnit mladým lidem zpracovávat a sdělovat 
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své pocity v bezpečném a podpůrném prostředí. Zapojením pracovníků s mládeží a 

mladých lidí do aktivit zaměřených na budování odolnosti jim dáváme nástroje a 

sebedůvěru, aby se dokázali postavit výzvám čelem. Tyto aktivity podporují nejen 

individuální růst, ale také pěstují pocit komunity, sounáležitosti a vzájemné podpory, 

čímž pokládají základy pro odolnější a emočně zdravější společnost. 

 

Kreativní aktivita: Odolnost a storyboarding 

Vytvoření storyboardu je kreativní a reflexivní aktivita, která účastníkům umožní 

vizualizovat jejich cestu k překonání výzev. Mapováním příběhu si účastníci mohou 

uvědomit své silné stránky, mechanismy zvládání a zdroje podpory, které jim pomohly 

se zotavit. Tato aktivita podporuje sebepoznání a posiluje pocit úspěchu při zvládání 

nepříznivých situací. 

 

Cíle a záměry: 

Cílem této aktivity je: 

• Podpořit účastníky v zamyšlení se nad minulými výzvami a mechanismy 

zvládání. 

• Posílit sebeuvědomění a osobní růst prostřednictvím vyprávění příběhů. 

• Podpořit kreativní vyjádření a zpracování emocí. 

Doba trvání: Tato aktivita obvykle zabere 45–60 minut, přičemž 15 minut je určeno 

na plánování, 30 minut na vytvoření storyboardu a 15 minut na sdílení a diskusi. 

 

Potřebné materiály: 

• Velké archy papíru nebo karton. 

• Fixy, pastelky nebo barevné tužky. 

• Lepící papírky (volitelné, pro plánování scén). 



                                                                                              
 

30 
 

 

Instrukce: 

1. Začněte diskusí o konceptu odolnosti a jejím významu při překonávání výzev. 

Vysvětlete, jak může vizuální vyprávění pomoci zpracovat zážitky. 

2. Požádejte účastníky, aby se zamysleli nad osobní nebo hypotetickou výzvou, 

které čelili nebo které by mohli čelit. Povzbuďte je, aby si vybrali něco 

smysluplného, ale zvládnutelného, o čem se v daném prostředí zamyslí. 

3. Poskytněte účastníkům materiály k vytvoření storyboardu o 4–6 panelech. 

Každý panel by měl zobrazovat jinou fázi jejich cesty: 

• Výzva: Situace nebo problém, kterému čelili. 

• Odezva: Počáteční reakce nebo strategie zvládání. 

• Podpora: Lidé, nástroje nebo zdroje, které jim pomohly. 

• Výsledek: Jak byla výzva vyřešena nebo zvládnuta. 

• Růst: Co se z této zkušenosti naučili nebo získali. 

4. Vyzvěte účastníky, aby se podělili o své storyboardy se skupinou, pokud se cítí 

dobře, a zamysleli se nad svými zážitky. 

5. Veďte diskusi o společných strategiích a zdrojích, které byly v jejich 

storyboardech identifikovány, a zdůrazněte sílu odolnosti a zvládacích 

dovedností. 

 

Očekávané výsledky: 

• Zvýšené sebeuvědomění ohledně osobních strategií odolnosti. 

• Zlepšená schopnost artikulovat a reflektovat výzvy. 

• Větší sebedůvěra při překonávání budoucích překážek. 

 

Doporučení pro pracovníky s mládeží: 

• Ujistěte se, že prostředí je klidné a podpůrné, abyste podpořili upřímnou 

sebereflexi. 

• Připomeňte účastníkům, že aktivita je o procesu, nikoli o umělecké kvalitě jejich 

storyboardu. 
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• Buďte připraveni podpořit účastníky, kteří se mohou během aktivity cítit 

emotivně. 

 

Hudební aktivita: Rytmus odolnosti 

Rytmus odolnosti kombinuje hudbu a sebevyjádření, aby pomohl účastníkům 

prozkoumat, jak může zvuk a rytmus symbolizovat jejich cestu při zvládání výzev. 

Účastníci vytvářejí personalizované rytmy, které odrážejí okamžiky boje, růstu a 

vítězství a poukazují na jejich vnitřní odolnost. Tato aktivita je moderní, dynamická a 

využívá univerzální jazyk hudby, čímž oslovuje širokou škálu účastníků. 

Cíle a záměry 

Cílem této aktivity je: 

• Použít rytmus k zamyšlení nad osobními a kolektivními zkušenostmi s 

odolností. 

• Podpořit emocionální vyjádření a úlevu od stresu prostřednictvím hudby. 

• Posílit spolupráci a pocit sounáležitosti. 

Doba trvání: Tato aktivita trvá 30–45 minut. Začněte diskusí (10 minut), po níž 

následuje vytváření rytmu (20 minut) a sdílení ve skupině (10–15 minut). 

 

Potřebné materiály: 

• Bubny nebo perkusní nástroje (mohou zahrnovat moderní digitální bicí pady 

nebo jednoduché předměty jako kbelíky či dřevěné hole). 

• Chytrý telefon nebo tablet s aplikací pro bicí (volitelné pro technicky zdatné 

účastníky). 

• Reproduktory pro přehrávání příkladů rytmů nebo beatů (volitelné). 
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Instrukce: 

1. Začněte vysvětlením, jak může rytmus představovat životní výzvy a vítězství. 

Přehrajte několik příkladů hudby s různými tempy, abyste demonstrovali 

emoční vyjádření prostřednictvím rytmu. 

2. Požádejte účastníky, aby se zamysleli nad výzvou, které čelili, a převedli své 

emoce do rytmu. Poskytněte jim bubny nebo nástroje, případně jim umožněte 

používat aplikace v telefonech k vytváření beatů. 

3. Vytvořte malé skupiny, kde účastníci spojí své rytmy a vytvoří tak soudržný 

„Soundtrack odolnosti“, který reprezentuje kolektivní růst. 

4. Skupiny sdílejí své soundtracky se všemi a vysvětlí význam, který se za jejich 

rytmy skrývá. 

5. Umožněte rozhovor o tom, jak mohou být rytmus a hudba nástroji pro emoční 

vyjádření a budování odolnosti.. 

 

Očekávané výsledky: 

• Rozšířená schopnost vyjadřovat emoce a výzvy prostřednictvím hudby. 

• Větší pochopení, jak hudba ovlivňuje náladu a posiluje odolnost. 

• Posílená týmová práce a pocit sdíleného zážitku. 

 

Doporučení pro pracovníky s mládeží: 

• Zdůrazněte, že nejsou potřeba žádné hudební zkušenosti. Podporujte 

experimentování a zábavu. 

• Respektujte individuální hudební vkus a preference. 

• Dbejte na účastníky, kteří si mohou spojovat určité rytmy nebo hudbu se silnými 

emocemi, a v případě potřeby jim poskytněte podporu. 

 

Umělecká aktivita: Mapování odolnosti skrz mandalu 

Tato aktivita kombinuje umění a všímavost, aby pomohlo účastníkům vizuálně 

prozkoumat a uspořádat své zdroje síly, strategie zvládání a aspirace. Účastníci, 

inspirováni složitými vzory mandal, vytvářejí svá vlastní umělecká díla na téma 
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odolnosti a mísí abstraktní a symbolické prvky, aby odrážely jejich osobní cestu. Tato 

aktivita využívá moderní přitažlivost všímavosti a kreativity a zároveň se vyhýbá příliš 

konvenčním přístupům. 

Cíle: 

Cíle této aktivity jsou: 

• Povzbudit účastníky k prozkoumání jejich vnitřní odolnosti a externích 

podpůrných systémů. 

• Podpořit všímavost a sebereflexi prostřednictvím uměleckého vyjádření. 

• Rozvinout hlubší porozumění vzájemně propojeným faktorům, které přispívají 

k odolnosti. 

Doba trvání: Tato aktivita obvykle trvá 60–90 minut. Vyhraďte čas na úvod a vedení 

(15 minut), vytvoření mandaly (45 minut) a volitelné sdílení a diskusi (30 minut). 

 

Potřebné materiály: 

• Velké archy papíru nebo kruhové šablony (pro obrysy mandal) 

• Tenké fixy, pastelky nebo gelová pera (podporující složité vzory) 

• Dekorativní materiály jako metalická pera, šablony nebo tištěné obrázky 

(volitelné) 

• Referenční listy s příklady nebo vzory mandal pro inspiraci. 

 

Instrukce: 

1. Vysvětlete význam mandal jako symbolického zobrazení rovnováhy a 

celistvosti. Vysvětlete, jak mohou účastníci tento koncept adaptovat, aby 

zmapovali svou cestu k odolnosti. 

2. Vytváření mandaly: 

• Rozdělte mandalu na sekce (např. vnitřní kruh pro osobní silné stránky, střední 

vrstvy pro strategie zvládání, vnější vrstva pro budoucí aspirace). 

• Povzbuďte účastníky, aby každou sekci vyplnili vzory, barvami a symboly, které 

reprezentují tyto aspekty odolnosti. 
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3. Pusťte uklidňující hudbu v pozadí, abyste podpořili uvolněnou atmosféru, 

zatímco účastníci pracují na svých mandalách. 

4. Umožněte účastníkům, aby v malých skupinách nebo ve větší skupině vysvětlili 

význam svých kreseb. 

5. Závěr aktivity věnujte rozhovoru o rozmanitých způsobech, jak lze odolnost 

vizualizovat a oslavovat. 

 

Očekávané výsledky: 

• Vytvoření jedinečné a osobní umělecké reprezentace odolnosti. 

• Zvýšená všímavost a reflexe během tvůrčího procesu. 

• Rozpoznání silných stránek a strategií zvládání holistickým a kreativním 

způsobem. 

 

Doporučení pro pracovníky s mládeží: 

• Zdůrazněte, že mandala je osobní a symbolická kreace; neexistuje „správný“ 

nebo „špatný“ způsob, jak ji navrhnout. 

• Poskytněte podporu účastníkům, kteří by mohli mít potíže s abstraktním 

myšlením nebo symbolikou. 

• Povzbuďte účastníky, aby si své mandaly ponechali jako připomínku své 

odolnosti a osobního růstu. 
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Téma 5: Pozitivní sebepojetí a 

sebeúcta 

 

Úvod 

Pozitivní sebepojetí a silný pocit sebeúcty jsou pro mladé lidi, kteří se pohybují ve 

světě plném sociálních tlaků, zásadní. Pracovníci s mládeží hrají klíčovou roli při 

vytváření prostorů, kde se mladí lidé cítí bezpečně, aby mohli objevovat a oceňovat 

své jedinečné vlastnosti a silné stránky. Podporou přemýšlení o osobních talentech, 

dovednostech a vlastnostech pomáhají pracovníci s mládeží mladým lidem rozvíjet 

autentičtější sebepojetí. Skupinové diskuse, kde se účastníci mohou otevřeně podělit 

o to, co se jim na sobě líbí, nebo kreativní aktivity, jako jsou "karty silných stránek", 

kde každý účastník určí a sdělí své silné stránky, umožňují mladým lidem být na sebe 

hrdí. Prostřednictvím řízených otázek pro zamyšlení mohou pracovníci s mládeží 

pomoci mladým lidem, aby si uvědomili svou hodnotu nad rámec potřeby vnějšího 

uznání, a povzbudit je, aby viděli úspěchy jako smysluplné pro ně samotné, nikoliv 

závislé na schválení ostatních. 

Budování sebedůvěry je cesta a pracovníci s mládeží jsou tu, aby každý krok vedli a 

podporovali. Pozitivní afirmace jsou na této cestě silným nástrojem, který pomáhá 

nahradit negativní sebekritiku nebo vnější hodnocení laskavějšími, konstruktivnějšími 

myšlenkami. Povzbuzování mladých lidí k psaní afirmací typu "Stačím si takový, jaký 

jsem" nebo "Moje hodnota není určena názory druhých" podporuje odolnost a pomáhá 

mladým lidem vypěstovat si návyk na podpůrnou sebekritiku. Pracovníci s mládeží, 

kteří toto chování modelují – a demonstrují, že na sebedůvěře pracují všichni, 

dokonce i dospělí – vytvářejí srozumitelné a povzbudivé prostředí. Díky tomu se 

pozitivní afirmace cítí být něčím normálním, hodnotným a dosažitelným. 
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Podpora sebeakceptace a pozitivního vztahu k tělu je obzvláště relevantní 

vzhledem k vizuálnímu sdělování, s nímž se mladí lidé denně setkávají na sociálních 

médiích a v reklamách. Zde mohou pracovníci s mládeží zavést přístup tělesné 

neutrality, který přesouvá zaměření z vnějšího vzhledu na ocenění toho, co tělo 

denně dělá. Pomáhají tak mladým lidem rozvíjet vděčnost za funkce svého těla, nikoli 

pouze za jejich vzhled. Pracovníci s mládeží mohou vést cvičení vděčnosti tím, že 

požádají účastníky, aby se zamysleli nad tím, jak jejich tělo podporuje jejich život a 

osobní cíle. Kromě toho mohou pracovníci s mládeží usnadnit diskuse o mediální 

gramotnosti, které mladým lidem pomohou analyzovat a zpochybňovat obrazy a 

ideály, které vidí online nebo v reklamách. Kladení otázek typu "Jaký si myslíš, že je 

účel této reklamy?" nebo "Jak se díky tomu cítíš ve vztahu k sobě samému?" 

povzbuzuje mladé lidi k tomu, aby k médiím přistupovali kriticky, což snižuje dopad 

nereálných tělesných standardů. 

 

Kreativní aktivita: Mapování silných stránek pro mladé 

lidi 

Tato aktivita si klade za cíl podporovat pozitivní vnímání sebe sama a rozpoznávání 

osobních silných stránek. Kromě toho vybaví pracovníky s mládeží technikami, které jim 

pomohou pomáhat mladým lidem rozpoznat jejich vlastní silné stránky. 

 

Potřebné materiály: 

• Velké archy papíru 

• Fixy 

• Samolepky 

• Otázky k zamyšlení (např. vytištěné karty s otázkami) 

 

Instrukce:  

1. Vysvětlete cíl aktivity: pomoci mladým lidem rozpoznat své silné stránky a 

rozvinout způsoby, jak posílit ostatní, aby si své silné stránky uvědomili. 
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2. Poskytněte stručný přehled o tom, jak je rozpoznání osobních silných stránek 

zásadní jak pro profesní odolnost, tak pro vedení mladých lidí k rozvoji 

pozitivního vnímání sebe sama. 

3. Rozdejte otázky k zamyšlení. Příklady otázek zahrnují: 

• Jaké jsou vaše největší úspěchy v osobním životě? 

• Jak ostatní popisují vaše silné stránky? 

4. Dejte účastníkům 10 minut na individuální zamyšlení nad těmito otázkami a 

zapsání jejich odpovědí. 

5. Požádejte každého účastníka, aby si na velký arch papíru vytvořil „Mapu silných 

stránek“. Tato mapa by měla mít uprostřed jeho jméno, z něhož se rozvětvují 

jeho identifikované silné stránky. 

6. U každé silné stránky je požádejte, aby napsali, jak ji používají ve svém 

každodenním životě. 

7. Vytvořte malé skupiny (3–5 osob) a požádejte každého účastníka, aby stručně 

představil svou Mapu silných stránek. Ve skupinách diskutujte o následujících 

otázkách: 

• Jak lze tyto silné stránky zdůraznit a pomoci podpořit pohodu? 

• Jaké strategie nebo aktivity by mohli pracovníci s mládeží poskytovat, aby 

pomohli více mladým lidem rozpoznat jejich silné stránky? 

8. Požádejte účastníky, aby se zamysleli nad diskusí a vytvořili akční plán, který 

nastíní, jak budou implementovat aktivity zaměřené na silné stránky jako 

součást své každodenní rutiny pro dosažení pohody. To může zahrnovat 

například psaní deníku nebo kreativní projekty. 

9. Svolejte skupinu a požádejte dobrovolníky, aby se podělili o své akční plány..  

 

Hudební aktivita: Afirmace pro well-being 

Tato aktivita si klade za cíl budovat sebevědomí a sebeúctu pomocí pozitivních 

afirmací a vytvářet nástroje pro podporu duševního zdraví mladých lidí. 

 

Potřebné materiály:  

• Deníky nebo zápisníky 
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• Pera 

• Vytištěný seznam pozitivních afirmací (připravený předem) 

 

Instrukce: 

1. Vysvětlete sílu pozitivních afirmací při posilování sebeúcty a boji proti 

negativním myšlenkám o sobě. 

2. Zdůrazněte, jak mohou být afirmace účinným každodenním nástrojem pro 

zvládání stresu a budování sebedůvěry mladých lidí. 

3. Poskytněte účastníkům vytištěný seznam afirmací. Příklady zahrnují: 

• „Jsem schopen/schopna překonat výzvy.“ 

• „Přináším hodnotu a podporu do své skupiny mládeže.“ 

• „Jsem odolný/odolná vůči stresu a nepřízni osudu.“ 

4. Požádejte účastníky, aby si prošli seznam a vymysleli 3–5 osobních afirmací, 

které nejvíce rezonují s jejich současnými problémy jako mladých lidí. 

5. Účastníci poté vytvoří dvě vlastní afirmace, které odrážejí jejich osobní hodnoty 

a cíle, a spojí je do krátké znělky nebo písně. 

6. Navrhněte účastníkům, aby si vytvořili denní rutinu, do které začlení zpívané 

afirmace, a to do své ranní nebo večerní praxe. To může zahrnovat zapisování 

afirmací do deníku, jejich zpívání nahlas před zrcadlem nebo nastavení 

denních připomenutí v telefonu ve formě hudebních znělek. 

7. Požádejte účastníky, aby si zapsali plán, kdy a jak budou tyto afirmace denně 

praktikovat (např. během ranní procházky, před zahájením školy/práce atd.). 

8. Požádejte účastníky, aby se podělili/zazpívali jednu afirmaci, která s nimi 

rezonuje, a vysvětlili, proč si ji vybrali. 

9. Povzbuďte je k zamyšlení, jak může tato afirmace zvýšit jejich sebedůvěru a 

odolnost v jejich profesních rolích. 

10. Závěr věnujte zamyšlení nad tím, jak mohou afirmace přispět k osobní pohodě. 

Zdůrazněte myšlenku, že tyto praktiky, pokud jsou pravidelně prováděny, 

mohou pomoci budovat odolnost.  
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Umělecká aktivita: Spokojenost s vlastním tělem a 

sebepřijetí v profesních rolích 

Cílem této aktivity je posílit sebepřijetí a tělesnou pozitivitu u mladých lidí, a poskytnout 

jim nástroje, jak tyto koncepty šířit mezi svými vrstevníky. 

 

Potřebné materiály: 

• Velké archy papíru 

• Fixy 

• Otázky pro zamyšlení o tělesné pozitivitě 

 

Instrukce:  

1. Uveďte téma tělesné pozitivity a jak souvisí s duševní pohodou. Vysvětlete, že 

tato aktivita se zaměřuje na sebepřijetí v osobním kontextu. 

2. Proberte, jak může negativní vnímání těla ovlivnit sebedůvěru a emoční 

odolnost. 

3. Rozdejte otázky k zamyšlení. Příklady otázek zahrnují: 

• Jak ovlivňovalo v minulosti vnímání vašeho těla vaši sebedůvěru? 

• Jaké vlastnosti na svém těle dnes oceňujete? 

• Jak ve svém životě praktikujete sebepřijetí a jak to může zlepšit vaši práci? 

4. Umožněte účastníkům, aby se v soukromí zamysleli a zapsali si své myšlenky. 

5. Poskytněte účastníkům velký list papíru a fixy a požádejte je, aby nakreslili 

siluetu nebo obrys svého těla. Do něj pak napíší nebo nakreslí vzkazy 

sebepřijetí a pozitivity (např. „Jsem silný“, „Jsem schopná“). 

6. Okolo obrysu účastníci přidají vzkazy, které mohou sdílet se svými vrstevníky, 

aby podpořili tělesnou pozitivitu (např. „Vaše tělo je jedinečné a cenné“, 

„Oceňte to, co vaše tělo dokáže“). 

7. V malých skupinách požádejte účastníky, aby se podělili o části svých kreseb, 

které představují vlastnosti, jichž si na sobě cení nejvíce. 
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8. Závěr aktivity věnujte zamyšlení nad významem tělesné pozitivity pro podporu 

celkové pohody. Zdůrazněte, jak podpora sebepřijetí může pomoci vybudovat 

emoční odolnost pro ně samotné i pro jejich vrstevníky. 
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Téma 6: Vzájemné podpora a 

sociální soudržnost 

Úvod  

V dnešním uspěchaném a často izolovaném světě je pro posílení odolnosti mladých 

lidí nezbytná vzájemná podpora a sociální soudržnost. Tyto koncepty poskytují 

základ pro budování smysluplných vztahů, vzájemného porozumění a podpůrného 

prostředí, kde mohou jedinci společně prosperovat. Podporou mladých lidí k účasti na 

vzájemné podpoře a pěstování sociálních vazeb je pracovníci s mládeží mohou 

zmocnit, aby zvládali výzvy, oslavovali úspěchy a rozvíjeli pocit sounáležitosti v rámci 

svých komunit. 

Umělecké, kreativní a hudební aktivity nabízejí dynamickou platformu pro zkoumání a 

posilování těchto vazeb. Tyto aktivity nejen podněcují individuální kreativitu, ale také 

podporují spolupráci, komunikaci a empatii, které jsou nedílnou součástí budování 

silných vztahů. Účastí na těchto aktivitách se mladí lidé mohou naučit oceňovat 

různorodé perspektivy, sdílet zodpovědnost a pracovat společně na společných cílech 

– což jsou klíčové dovednosti pro podporu týmové práce a sociální soudržnosti. 

Toto téma se zaměřuje na to, aby pracovníci s mládeží mohli používat inovativní a 

poutavé metody, které mladým lidem pomohou pochopit důležitost vzájemné podpory 

a sociálních vazeb, rozvíjet dovednosti nezbytné pro zdravé vztahy a posílit jejich 

schopnost efektivně spolupracovat ve skupinách. Prostřednictvím těchto aktivit 

účastníci objeví sílu spojení, kreativity a vzájemné podpory při budování odolnosti a 

vytváření harmonického sociálního prostředí. 

 

Kreativní aktivita: Příběhy spojení 

V této tvůrčí aktivitě s příběhy propojení budeme povzbuzovat účastníky k tomu, aby 

se zamysleli nad rolí vzájemné podpory ve svých osobních cestách, uvědomili si 

význam sociálních vazeb a společně vytvořili vizuální reprezentaci propletených 

životních drah, která ukáže sdílené zážitky a týmovou práci. 
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Cíle: Pochopit význam vzájemné podpory a sociálních vazeb a rozvíjet dovednosti pro 

budování a udržování zdravých vztahů. 

Doba trvání: Přibližně 75 minut. 

 

Potřebné materiály: 

• Dlouhé role papíru (nebo několik velkých listů spojených páskou) 

• Barevné fixy, pera a pastelky 

• Lepící papírky nebo malé kartičky 

• Provázek nebo příze 

• Vytištěné otázky k zamyšlení 

 

Instrukce:  

1. Vysvětlete cíl aktivity: prozkoumat, jak vzájemná podpora a sociální vazby 

ovlivnily osobní cesty účastníků, a vytvořit vizuální znázornění společných 

životních drah. 

2. Poskytněte stručný přehled o tom, jak přemýšlení o těchto vazbách pomáhá 

budovat odolnost, posilovat vztahy a podporovat týmovou práci. 

3. Rozdejte otázky k zamyšlení. Příklady otázek zahrnují: 

• Kdo hrál významnou roli na vaší osobní cestě a proč? 

• Jaké klíčové okamžiky ve vašem životě byly ovlivněny podporou druhých? 

• Jak jste podpořili druhé na jejich cestě? 

4. Dejte účastníkům 10 minut na individuální zamyšlení a napsání svých odpovědí 

na lepící papírky nebo malé kartičky. 

5. Poskytněte každému účastníkovi část dlouhé role papíru nebo velký arch 

papíru. Požádejte je, aby nakreslili „životní dráhu“, která představuje jejich 

osobní cestu, a vyznačili na ní klíčové okamžiky a vztahy. Vyzvěte účastníky, 

aby k zobrazení své cesty použili symboly, kresby nebo slova, včetně lidí a 

zážitků, které je podporovaly. Na koncích svých životních drah ponechejte 

trochu místa pro spojení s ostatními. 
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6. Shromážděte účastníky do malých skupin (4–5 osob), aby se podělili o své 

životní dráhy a vysvětlili význam spojení, která zobrazili. 

7. Pomocí provázku nebo příze účastníci fyzicky propojí své životní dráhy s 

dráhami ostatních ve své skupině na základě sdílených zážitků, hodnot nebo 

témat. Například, dvě životní dráhy se mohou propojit v bodě, kde obě zmiňují 

týmovou práci nebo překonávání výzev. 

8. Spojte všechny životní dráhy z menších skupin do jedné velké „mapy cesty“. 

Povzbuďte účastníky, aby i nadále přidávali spojení tam, kde se jejich příběhy 

protínají s příběhy ostatních. 

9. Veďte diskusi o dokončené mapě: 

• Jaká nová spojení nebo témata z této skupinové aktivity vyplynula? 

• Jak toto vizuální znázornění zdůrazňuje důležitost vzájemné podpory a sociální 

soudržnosti? 

10. Požádejte účastníky, aby se zamysleli nad tím, co se o sobě a o druhých naučili 

díky této aktivitě. Vyzvěte je, aby se podělili o klíčové poznatky nebo příběhy 

ze své životní dráhy. 

11. Na závěr zdůrazněte důležitost rozpoznávání a pěstování sociálních vazeb pro 

budování odolnosti a podporu týmové práce. 

 

Doporučení pro pracovníky s mládeží: 

• Vytvořte bezpečné a inkluzivní prostředí: Začněte aktivitu nastavením 

pozitivního tónu a ujistěte se, že se všichni účastníci cítí příjemně, když sdílejí 

své osobní příběhy. 

• Přizpůsobte se dynamice skupiny: Přizpůsobte reflexní podněty a diskusní 

body věku, kulturnímu zázemí a společným zkušenostem skupiny. 

(https://sites.manchester.ac.uk/humteachlearn/2021/03/26/lifeline-exercises-

030/) 

• Poskytněte jasné pokyny: Jasně vysvětlete každý krok aktivity, v případě 

potřeby použijte příklady nebo vizuální ukázku. 

• Usnadněte propojení: Během skupinové spolupráce pomozte účastníkům 

identifikovat společné rysy a spojitosti mezi jejich životními cestami. 

Používejte otevřené otázky k vedení diskusí, jako například: „Co jste se 
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během této aktivity dozvěděli o svých vrstevnících?“ nebo „Jak společné 

zážitky posilují vztahy?“ 

• Zamyslete se nad výsledky učení: Na konci aktivity usnadněte diskusi o tom, 

jak mohou účastníci uplatnit ponaučení z této aktivity ve svém každodenním 

životě. 

 

Hudební aktivita: Harmonie v diverzitě 

V této poutavé aktivitě budeme účastníky povzbuzovat k tomu, aby prostřednictvím 

hudby prozkoumali koncepty vzájemné podpory a sociální soudržnosti. Budou 

společně vytvářet hymnu, která oslavuje rozmanitost, týmovou práci a propojení. 

Cíl: Zlepšit týmovou práci a spolupráci prostřednictvím skupinových aktivit. 

Doba trvání: Přibližně 70 minut. 

 

Potřebné materiály:  

• Velké archy papíru nebo tabule na brainstorming 

• Fixy nebo pera 

• Hudební nástroje (volitelné, např. perkusní nástroje, kytary, klávesy) 

• Zařízení na přehrávání zvuku (volitelné, pro hudební podkres nebo nahrávání) 

• Šablony textů a ukázka rytmické stopy (volitelné) 

 

Instrukce:  

1. Vysvětlete cíl aktivity: společně pracovat na vytvoření skupinové hymny, která 

ztělesňuje principy vzájemné podpory, sociálních vazeb a jednoty v 

rozmanitosti. 

2. Proberte význam hudby jako nástroje pro sebevyjádření a budování komunity. 

Zdůrazněte, že týmová práce a spolupráce budou při vytváření hymny klíčové. 
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3. Rozdělte účastníky do malých skupin a požádejte je, aby uspořádali 

brainstorming témat a slov spojených se vzájemnou podporou a sociální 

soudržností. 

4. Poskytněte návodné otázky, jako například: 

• Jak vypadá a jaký je pocit podpory od vrstevníků? 

• Jak silné sociální vazby zlepšují naše životy? 

• Jaké symboly nebo obrazy pro vás představují jednotu a týmovou práci? 

Skupiny by měly své nápady psát na velké archy papíru nebo na tabuli. 

5. Svolejte skupiny, aby se podělily o své nápady. Jako celá skupina vyberte 

několik klíčových témat nebo frází, na nichž postavíte text hymny. 

6. Společně napište sloky a refrén, které tato témata odrážejí. Povzbuďte 

účastníky, aby použili pozitivní a posilující jazyk. V případě potřeby poskytněte 

jednoduchou strukturu textu, např.: 

• Sloka: Popište výzvu nebo problém. 

• Refrén: Zdůrazněte sílu podpory a propojení. 

• Sloka: Oslavte společné překonávání výzev. 

7. Jsou-li k dispozici hudební nástroje, povzbuďte účastníky k experimentování s 

melodiemi nebo rytmy, které budou doprovázet text. Nejsou-li nástroje k 

dispozici, mohou účastníci vytvořit rytmus pomocí body percussion (např. 

tleskání, luskání nebo poklepávání) nebo jednoduchých vokálních harmonií. 

Podporujte kreativitu a umožněte účastníkům, aby navrhovali nápady a stavěli 

na nápadech ostatních. 

8. Nacvičte si zpívání nebo vystoupení s hymnou jako skupina. Zdůrazněte, jak je 

důležité vzájemně si naslouchat a pracovat jako tým na vytvoření harmonie. 

Pokud to čas dovolí, předveďte hymnu jiné skupině nebo ji nahrajte pro 

pozdější sdílení. 

9. Veďte skupinovou diskusi s otázkami, jako jsou: 

• Co jste se během této aktivity naučili o týmové práci a spolupráci? 

• Jak hymna odráží důležitost vzájemné podpory a sociálních vazeb? 

• Jak lze dovednosti, které jste zde použili, uplatnit ve skutečných vztazích? 

10. Na závěr oslavte kreativitu skupiny a zdůrazněte hodnotu jednoty a vzájemné 

podpory. 
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Doporučení pro pracovníky s mládeží: 

● Úpravy: Pro účastníky, kteří si v hudbě méně věří, poskytněte předem nahraný 

rytmus nebo melodii jako základ pro hymnu. 

● Zjednodušte podle potřeby: Poskytněte příklady nebo šablony, které 

účastníkům pomohou při strukturování hymny. 

● Použijte online nástroje k vytváření hudby: Doporučte uživatelsky přívětivé 

online hudební studio, kde mohou účastníci vytvářet melodie, přidávat beaty a 

spolupracovat v reálném čase (např. BandLab, Drumbit, Audacity, Canva). 

● Doporučení k zamyšlení: Zjistěte, co se během aktivity naučili o týmové práci, 

komunikaci a empatii. 

 

Umělecká aktivita: Empatie skrze portréty 

V této umělecké aktivitě budeme podporovat empatii, vzájemné porozumění a sociální 

soudržnost. Účastníky povzbudíme k tomu, aby si navzájem vytvořili umělecké 

portréty, na nichž zdůrazní pozitivní vlastnosti a podpoří hlubší spojení. 

Cíl: Rozvíjet dovednosti pro budování a udržování zdravých vztahů. 

Doba trvání: Přibližně 30-60 minut 

 

Potřebné materiály: 

• Kreslicí papír (formát A4 nebo A3) 

• Tužky, pastelky, fixy nebo barvy 

• Zrcadla (volitelné, pro autoportréty) 

• Vytištěné otázky k zamyšlení 

• Stojany nebo podložky na kreslení (volitelné) 

 



                                                                                              
 

47 
 

Instrukce: 

1. Cílem této aktivity je podpořit účastníky v tom, aby se na druhé dívali empaticky, 

a to vytvořením uměleckých portrétů, které odrážejí jedinečné vlastnosti 

každého člověka. 

2. Zdůrazněte, jak zaměření se na pozitivní vlastnosti může podpořit sociální 

soudržnost a posílit vzájemnou podporu. 

3. Náhodně rozdělte účastníky do dvojic nebo je nechte vybrat si partnery. Pokud 

je skupina lichá, vytvořte trojice nebo vyzvěte jednoho člověka, aby si vytvořil 

autoportrét. 

4. Požádejte účastníky, aby strávili několik minut povídáním si s partnerem, aby 

se o něm dozvěděli více. Poskytněte jim podpůrné otázky, jako například: 

• Co je něco, pro co máš vášeň? 

• Jaká je tvá silná stránka nebo vlastnost, na kterou jsi hrdý/á? 

5. Každý účastník vytvoří na papír portrét svého partnera, který bude zahrnovat 

prvky, jež reprezentují osobnost, silné stránky nebo aspirace jeho partnera. 

6. Podporujte kreativitu: Portréty nemusí být realistické; mohou obsahovat 

abstraktní návrhy, symboly nebo slova, která vystihují podstatu dané osoby. 

Zdůrazněte, že důraz je kladen na pozitivní vyjádření, nikoli na uměleckou 

dovednost. 

7. Všechny portréty vystavte na stěnu nebo na stůl a vytvořte dočasnou „galerii“. 

Umožněte účastníkům, aby se prošli, prohlédli si portréty a ocenili rozmanitost 

a promyšlenost ztvárnění. 

8. Požádejte každého účastníka, aby prezentoval svůj portrét partnerovi a 

vysvětlil, proč vybral konkrétní rysy nebo symboly. Vyzvěte partnery, aby 

vyjádřili vděčnost a podělili se o to, jak se cítili, když se viděli očima někoho 

jiného. 

9. Umožněte skupinovou diskusi s použitím otázek, jako jsou: 

• Jaké to bylo vytvořit portrét někoho jiného? 

• Jaký to byl pocit vidět se ztvárněný očima někoho jiného? 

• Jak může pochopní jedinečných vlastností druhých posílit vztahy a týmovou 

práci? 
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10. Shrňte klíčové poznatky a zdůrazněte, jak empatie a porozumění přispívají k 

silnější vzájemné podpoře a sociální soudržnosti. Vyzvěte účastníky, aby stejný 

empatický přístup uplatňovali ve svých každodenních interakcích. 

 

Doporučení pro pracovníky s mládeží: 

● Adaptace: Pokud je časově omezená, zjednodušte portréty a zaměřte se na 

rychlé náčrty nebo symbolická zobrazení. 

● Nastavte očekávání: Zdůrazněte, že se jedná o pozitivní a podpůrnou aktivitu, 

která se zaměřuje na silné stránky a vlastnosti, nikoli na fyzickou přesnost. 

● Přizpůsobte se potřebám skupiny: Berte ohled na účastníky, kteří se mohou 

stydět nebo se při kreslení necítí příjemně. Nabídněte abstraktní možnosti, jako 

jsou symboly nebo slova, které představují jejich partnera. 

● Podporujte pokračování v praxi: Navrhněte způsoby, jak mohou účastníci 

uplatnit ponaučení z této aktivity v každodenním životě, například uznáním 

silných stránek druhých nebo procvičováním aktivního naslouchání. 
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Závěr příručky 

Podstatou práce s mládeží je přesvědčení, že každý mladý člověk má svou hodnotu, 

potenciál a právo být vyslyšen. Aktivity v této příručce toto přesvědčení odrážejí a 

jejich cílem je vyzvat a zapojit mladé lidi, aby vyjádřili své emoce, sdíleli své příběhy 

a posílili svůj pocit sebe sama a sounáležitosti, a to způsobem, který je přístupný, 

kreativní a podpůrný. 

Ať už se tyto aktivity realizují ve skupinovém prostředí, nebo jsou přizpůsobeny pro 

podporu jednoho člověka, nabízejí víc než jen poutavá cvičení. Poskytují smysluplné 

příležitosti k budování důvěry, modelování empatie a vytváření prostoru pro růst, což 

je tak důležité pro budování odolnosti a rozvoj návyků pro pocit pohody. Až budete 

tyto aktivity začleňovat do své vlastní praxe, doporučujeme vám, abyste si je 

přizpůsobili. Upravujte je, rozšiřujte je a reagujte na energii v místnosti. Důvěřujte 

tomuto procesu a také tomu, že i malé okamžiky sounáležitosti mohou mít trvalý 

dopad. 



 

  


