Sezeni 1:

Opatreni véasné intervence pro
duSevni zdravi a pohodu
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V&asné intervence pro duSevni zdravi a pohodu jsou zasadni pro podporu mladych lidi, ktefi mohou
mit problémy se svym duSevnim zdravim. Odbornici na mladez, jako jsou vychovatelé, poradci a
socialni pracovnici, hraji zasadni roli pfi identifikaci véasnych varovnych signall a poskytovani vhodné
podpory mladym lidem. Vyzkum ukazal, Ze v&asnd intervence mUZe vyrazné zlepSit vysledky
dudevniho zdravi mladych lidi. Cim dfive se mladému &lovéku dostane podpory, tim je
pravdé€podobnéjsi, Ze se uzdravi a vyhne se rozvoji zavaznéjSich duSevnich poruch. V€asna
intervence mUzZe také pomoci sniZit stigma spojené s problémy duSevniho zdravi normalizaci hledani

podpory a léCby.

Jednou z u€innych metod rané intervence je psychoedukace, ktera zahrnuje poskytovani informaci
mladym lidem o duSevnim zdravi a pohodé. To m{zZe zahrnovat pouceni o pfiznacich a symptomech
duSevniho zdravi, jak zvladat stres a Uzkost a jak ziskat podporu, pokud ji potfebuji. Tim, Ze mladi lidé
Iépe rozumé&ji duSevnimu zdravi, jsou Iépe vybaveni k tomu, aby dokazali rozpoznat, kdy oni nebo
nékdo jiny mUZe potfebovat podporu, a v€as vyhledat pomoc.

Intervence zaloZené na vSimavosti jsou také u€innou metodou v€asné intervence pro duSevni zdravi
a pohodu. VSimavost znamend v€novat pozornost pfitomnému okamzZiku a pfijimat mySlenky a
pocity bez posuzovani. Bylo prokazano, Ze intervence zaloZzené na vSimavosti zlepSuji vysledky
duSevniho zdravi mladych lidi, véetné sniZeni pfiznak( Uzkosti a deprese a zlepSeni sebedlcty a
odolnosti.

Modely kolaborativni péCe, které zahrnuji tymovy pfistup k pé&i o duSevni zdravi, jsou také uCinnymi
metodami v€asné intervence. V modelu kolaborativni péCe spolupracuji odbornici na mladez s
odborniky v oblasti duSevniho zdravi na poskytovani komplexni pé€e mladym lidem. To mlze
zahrnovat pravidelné kontroly, podporu pfi fizeni 1€k( a pFistup k Fadé 1éCebnych postupl zaloZenych
na dUkazech.

A kone&né, vrstevnickd podpora mUze byt také G€innou metodou v€asné intervence pro duSevni
zdravi a pohodu. Kolegialni podpora zahrnuje propojeni mladych lidi, ktefi zazivaji podobné problémy
v oblasti duSevniho zdravi, a poskytuje jim bezpe€ny prostor, aby si mohli popovidat a vzajemné se
podporovat. Ukazalo se, Ze vzajemna podpora sniZuje socialni izolaci, zlepSuje sebevédomi a
zlepSuje pfistup ke sluzbam duSevniho zdravi.

Metody v€asné intervence pro duSevni zdravi a pohodu jsou zasadni pro podporu mladych lidi, ktefi
mohou mit problémy se svym duSevnim zdravim. Odbornici na mladez mohou hrat zasadni roli pfi
identifikaci v€asnych varovnych signall a poskytovani vhodné podpory mladym lidem.
Psychoedukace, intervence zaloZené na v§imavosti, modely spoleCné péCe a peer podpora jsou
udinné metody rané intervence, které mohou vyznamné zlepSit vysledky duSevniho zdravi mladych
lidi. Poskytnutim v&asné intervence a podpory mlZeme pomoci mladym lidem rozvinout dovednosti,
které potfebuji ke zvladnuti svého duSevniho zdravi a zabranit rozvoji zavaznéjSich stava.
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Smlouva o koucovani

Trenér KouCovany

nazev

E-mailem

Telefonni Cislo

ID videokonference

jiny

V jakych oblastech byste chtéli kouCovat?

Ceho byste chtéli dosahnout do konce tohoto sezeni?
Jaka jsou vaSe oCekavani od programu?

Jaka zdkladni pravidla by méla byt stanovena?

Prohlaseni o dlivérnosti:

Souhlasim s tim, Ze naSe konverzace budou dlivérné, pokud se obé strany nedohodnou jinak
(pokud nedojde k povinnému nahlaSeni problému).

Trenér Datum:
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Trenér Datum:

Protokol koucovani

Trenér

Kou€ovany

Organizace

Zasedani sezeni 1 [ sezeni 2 [J sezeni3 [ sezeni4 [sezeni 5 [Isezeni 6
datum

Datum pfiStiho

zasedani

Akce/cil dosazeny z posledniho sezeni.

Vyzvy, FeSeni a nesplnéné cile

Téma(a) pro tuto relaci

Kroky k dosaZeni cil(l stanovenych na tomto zasedani (napf. poZadované zdroje, odpovédnost
atd.)

Témata/Akce pro priSti kouCovaci sezeni
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Akcni plan koucovaného
Trenér
Kou€ovany
Organizace
Datum zahajeni

Datum
dokonc€eni

Kratkodobé cile

Cil Uzavérka

1)
2)

3)

Jaké kroky musim podniknout, abych dosahl svych cil(?

Milniky
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Ukazatele uspéchu/Vysledky

Plan sezeni: Opatfeni v€éasné intervence pro
dusevni zdravi a pohodu

Budovani vztahu

Poskytnéte zakladni
informace o sobé a ziskejte ——
informace o svém svéfenci.

KouCovaci nastroj
1

Kompletni
kouCovaci nastroj 1 -
Skenovani téla

Koudovaci ndstroj 3

Kompletni nastroj
koufovani 3 — SMART
Framework

Pohyb vpred a
recenze

Diskutujte/fidte
sverence k
€innostem, které
podpofi dosaZeni
cile. PoZadejte je,
aby dokongili
hodnoceni

o

Ocekivani a zédkladni
pravidla

Vysvétlete ucel
programu, trvani a
prekraCujte oCekavani
{pouZijte smlouvu o
mentoringu)

Kou€ovaci nastroj 2

Kompletni kouGovaci
nastroj 2 — kognitivni
restrukturalizace

Vyjasnéni

Projdéte si nastroje a
vysvétlete, jak je lze
vyuZit k tomu, aby jim
pomohli posunout se
vpred smérem k jejich
cittim.
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"Hodné vCasného zdsahu je klicové."
-Liana Simonova

V tomto sezeni prozkoumame dlleZitost véasné intervence pfi podpofe duSevniho zdravi a duSevni
pohody a prodiskutujeme praktické strategie a nastroje pro podporu jednotlivcl v této oblasti.
Prozkoumame kompetence, které Ize ziskat v€asnou intervenci, jako je sebeuvédoméni, strategie
zvladéni a stanoveni cil(l. Na konci tohoto sezeni hloub&ji porozumite vyhoddam vCasné intervence a
budete vybaveni praktickymi nédstroji na podporu jednotlivcl pfi zlepSovéni jejich duSevniho zdravi a
pohody.
1.1.  Sebehodnotit své vlastni sebeuvédoméni zkoumanim svych emoci, mySlenek a
presvédcCeni.
1.2. Uvédomte si Fadu strategii zvladani , které vam mohou pomoci zvladat stres, tizkost
a dalSi problémy duSevniho zdravi.

1.3. Schopnost stanovovani cilll .

Abyste svému kouCovanému pomohli dozvédét se vice o metodach rané intervence pro duSevni zdravi

a pohodu na této Urovni, najdéte nize 5 G€innych kouCovacich otazek.
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Ué&inné kouéovaci otazky pro metody rané intervence pro du$evni

Sezeni 1

zdravi a pohodu
1.1.  co pravé ted citi§? MUZete popsat své emoce a kde je citite ve svém téle?
1.2.  Jaké jsou vaSe souasné stresory nebo vyzvy? Jak ovliviiuji vaSe duSevni

zdravi a pohodu?

1.3. Jaké jsou vaSe hodnoty a co je pro vas v Zivoté nejdllezit&jsi?

Kompetence

1.4. Jaka jsou néktera z negativnich pfesvédCeni nebo sebemluvy, se kterymi
jste v posledni dobé& bojovali?

1.5.  Jaké malé kroky mUZete dnes udélat, abyste zlepSili své duSevni zdravi a
pohodu?

KO

MP
ETE
NCE

SKENOVANI TELA

Skenovani téla je technika vS§imavosti, ktera zahrnuje vénovani pozornosti fyzickym
viemUm v téle. Provadéni télesného skenovani mlze byt pro kouGované v opatfenich
vGasné intervence pro duSevni zdravi a pohodu pfinosem nékolika zpUsoby, jako je
rozvoj sebeuvédomeéni, podpora relaxace a kultivace vSimavosti. Kou€ovani dokaZou
rozpoznat, kdy prozivaji stres, Uzkost nebo jiné problémy s duSevnim zdravim, stat se

¥ o.v s

coz prispiva ke zlepSeni jejich duSevniho zdravi a pohody.

NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kou€ovaci
sezeni o sebeuv€domeéni. Pro kaZzdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke zvySeni
poskytované kompetence.

Krok 1

Krok 2

Najdéte si pohodIné a klidné misto, kde nebudete ruSeni. Posadte se nebo si lehnéte v
uvolnéné poloze, s rukama a nohama nepfekfizenyma.

Nékolikrat se zhluboka nadechnéte a zaviete oCi. Zaméfte svou pozornost na svlj dech
a vSimnéte si, jak vzduch proudi dovnitf a ven z vaSeho téla.
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Krok 3

Krok 4

Krok 5

Krok 6

Zaénéte skenovat své télo, zaénéte od temene hlavy a pomalu se pohybujte doll k
prstdm u nohou. VSimejte si jakychkoli fyzickych pocit(, jako je teplo, napéti nebo
mravenceni, aniZ byste je posuzovali nebo zkoumali.

Pokud zaznamenate né&jaké oblasti napéti nebo nepohodli, zhluboka se nadechnéte a
predstavte si, Ze posildte svUj dech do této oblasti vaSeho téla. Pfi vydechu uvolnéte
veSkeré napéti nebo nepohodli, které v této oblasti drzite.

Pokradujte ve skenovani svého téla a v§imejte si vSech pocitQ, které citite. Pokud se
vaSe mysl zaéne toulat, jemné se soustfedte zpét na svlj dech a fyzické pocity ve
vaSem téle.

Kdyz jste pfipraveni ukoncit skenovani téla, nékolikrat se zhluboka nadechnéte a
pomalu oteviete oCi. Vénujte chvili tomu, abyste si vSimli, jak se citite, a jakékoli zmény
ve vaSem fyzickém nebo emocionalnim stavu.

KRABICE ZDROJE

0 Meditace skenovani téla .

[0 Meditace vSimavé skenovani téla pro duSevni zdravi

0 Meditace skenovani téla: 7 vyhod a jak to funguje



https://www.helpguide.org/meditations/body-scan-meditation.htm#:~:text=The%20body%20scan%20is%20one,is%20not%20the%20primary%20goal
https://youtu.be/j4ImYOjNnL0
https://ro.co/health-guide/body-scan-meditation/
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Jakmile dokongéite skenovani téla, mUzZete déle zlepSit své povédomi o svém téle vybarvenim jedné z
nize uvedenych ilustraci. ZvaZte pouZiti barev, které odpovidaji vasim fyzickym vjemUm pro vizudlni

znazornéni stavu vaSeho téla.

e Zelena: Tato barva pfedstavuje oblasti vaSeho téla, ve kterych se citite dobfe, coz naznaCuje
pocit pohody.

e OranZova: Pouzijte tuto barvu pro znazornéni oblasti, které jsou v pofadku, coz naznaCuje,
Ze mohou vyzadovat urCitou pozornost.

e Cervena: Tato barva oznacuje oblasti vaSeho téla, které se citi $patné a vyZaduji okamZitou

pozornost, coZ naznaCuje potifebu sebepéce a zasahu.

Je daleZité si uvédomit,
Ze neexistuje Zadny
Spatny nebo spravny

zpUsob, jak tuto €innost
provadét. Vybarvéte,

napiSte nebo nakreslete,

co citite! Bud'te kreativni!
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K NASTROJ KOUCOVANI 2 KOGNITIVNI RESTRUKTURALIZACE
Schopnost nahradit negativni mySlenky pozitivnimi, podporovat odolnost, zvidddni a celkovou

M duSevni pohodu.

P Kognitivni restrukturalizace je u€innym kou€ovacim nastrojem pro opatfeni v€asné

E intervence v oblasti duSevniho zdravi a duSevni pohody. Pomaha jednotlivelim identifikovat a
zpochybnit negativni mySlenky, rozvijet strategie zvladani a budovat odolnost. To mUzZe

T | zabranit rozvoji vaznéjSich problémU duSevniho zdravi a podpofit dobré duSevni zdravi.

E

N

E

2

NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali ndsledujici kroky, abyste si pfipravili kouCovaci
sezeni o sebeuvédomeéni. Pro kaZzdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke
zlepSeni poskytované kompetence; a pro krok 6 navrhovanou Sablonu akéniho planu.
Identifikujte negativni mySlenky: VSimnéte si, kdyZ se objevi negativni mySlenky nebo
sebemluva, a zapiSte si je.

Postavte se proti negativhim mySlenkam: Zeptejte se sami sebe, zda jsou negativni
Krok 2 mySlenky spravné nebo uzite€né. Pokud ne, pokuste se najit dlikazy, které podporuiji

vvvvvv

Krok 1

Preformulujte negativni mySlenky: Nahrad'te negativni mySlenky pozitivné€jSimi a
Krok 3 konstruktivn&jSimi. Napfiklad misto toho, abyste si mysleli: ,To nemUzu udélat”, zkuste
pfemyslet ,To zvladnu, kdyZ to udélam krok za krokem®.
CviCte pozitivni sebemluvu: PouZivejte pozitivni afirmace nebo sebemluvu k posileni

Krok 4 novych pozitivnich mySlenek.

Krok 5 Pravidelné o?akujte: Pravidelné procviCujte nové mySlenky, zvlasté kdyZ se objevi
negativni mySlenky.

Krok 6 Sledujte pokrok: Sledujte pokrok a oslavujte Usp&chy, abyste posilili nové vzorce

pozitivniho mySleni.

KRABICE ZDROJE

[0 Priklady kognitivni restrukturalizace .

[0 Jak zménit negativni mySleni pomoci kognitivni restrukturalizace

[0 Kognitivni restrukturalizace a jeji techniky



https://www.concordia.ca/cunews/offices/provost/health/topics/stress-management/cognitive-restructuring-examples.html#:~:text=Cognitive%20restructuring%20is%20a%20technique,that%20do%20not%20produce%20stress
https://www.healthline.com/health/cognitive-restructuring
https://www.medicalnewstoday.com/articles/cognitive-restructuring
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NASTROJ KOUCOVANI 3 CHYTRY RAMEC

Schopnost zvySit motivaci, soustfedéni a pokrok smérem k dosaZeni smysluplnych a
realistickych ciltl prostfednictvim stanoveni cill.

Ramec SMART je uzite€nym kouCovacim nastrojem pro opatfeni vGasné intervence pro
duSevni zdravi a pohodu. Pomdaha jednotlivclim stanovit realistické a dosaZitelné cile, které
jsou relevantni a smysluplné, coz zvySuje motivaci, soustfedéni a pokrok smérem k jejich
cildm. Pouziti rdmce SMART mUZe podpofit vlastni t€innost a pohodu.

NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kou€ovaci
sezeni o sebeuvédomeéni. Pro kaZzdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke
zlepSeni poskytované kompetence; a pro krok 6 navrhovanou Sablonu ak&niho planu.

Krok 1

Krok 2

Krok 3

Krok 4

Krok 5

Krok 6

Specifické: Stanovte si konkrétni cil, ktery je jasny a dobfe definovany, napfiklad ,,chci
zaCit pravidelné cviGit”.

Méfritelné: UrCete, jak budete méfit pokrok smérem k vaSemu cili, napfiklad ,Budu
sledovat, kolikrat tydné cviCim.”

Dosazitelny: Stanovte si cil, ktery je realisticky a dosaZitelny s ohledem na vaSi
souCasnou situaci a zdroje, jako napfiklad ,,Za€nu cviCenim 2-3krat tydné a postupné
budu zvySovat, jak budu siln&jSi.”

Relevantni: Ujistéte se, Ze vas cil je relevantni a v souladu s vaSimi hodnotami a
celkovymi Zivotnimi cili, jako napfiklad ,Chci pravidelné cvi€it, abych zlepSil své fyzické
a duSevni zdravi“.

Casové omezeny: Stanovte si koneény termin nebo ¢asovou osu pro dosaZeni vadeho
cile, napfiklad ,,Budu pravidelné cvi€it dal$i 3 mésice a vyhodnocovat sv{j pokrok®.
Kontrolujte a upravujte: Pravidelné kontrolujte sv(j pokrok smérem k vaSemu cili a
upravujte podle potfeby, napfiklad zvySujte nebo sniZujte frekvenci nebo intenzitu
cviCeni.

KRABICE ZDROIE

a
a
a

Vytvaireni SMART cill .

SMART cile a duSevni zdravi

Jak nastavit SMART cile pro zlepSeni svého duSevniho zdravi



https://www.urmc.rochester.edu/behavioral-health-partners/bhp-blog/january-2018/creating-s-m-a-r-t-goals.aspx#:~:text=If%20you%20are%20struggling%20with,%2C%20Relevant%2C%20and%20Time%20Bound
https://www.mhddcenter.org/wp-content/uploads/2021/01/SMART-Goals-Mental-Health.pdf
https://blog.zencare.co/how-to-set-smart-goals-to-improve-your-mental-health/
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Jméno kouCovaného: Souhlas Ani
Souhlas,
ani
Nesouhl
as

1. KoucCovaci program byl pro meé relevantni a uziteCny.
2. Ziskal jsem sebed(ivéru v dalSi kroky.
3. Dosahl jsem cil(i, které jsem si stanovil na za¢atku programu.

4. Jsem si jisty, Ze podniknu kroky uvedené v mém akénim
planu.

5. Tento program bych doporugil.
6. Uved'te prosim dlivody pro vysvétleni vasSi odpovédi na Q5.

7. Jaké jsou kliGové véci, které jste se v ramci programu
naucili/o kterych jste uvazovali? (Zahrite prosim az 3
kliCové body).

8. Jaké kroky podniknete po tomto programu?
9. Néjaké dalSi komentare?

Mate zajem stat se kou€em prostiednictvim programu SS4Y
Wellness and Wellbeing Coaching Scheme? ano/ne

Uved'te prosim své preferované kontaktni udaje, abychom
mohli reagovat na vaSi Zadost stat se kouCem SS4Y.

Nesouhlas



Kratky letak - AKCNi PLAN PRO KOUCERA / KOUCE

Podrobnosti o trenérovi Podrobnosti o kouGovaném
Nazev: Nazev:

Kontaktni Cislo: Kontaktni €islo:

E-mailem: E-mailem:

Strucny popis mySlenky kou€ovani pro wellness a pohodu

Dlouhodobé cile

Kratkodobé cile

Cil Kroky Zdroje Dohodnuta Casova osa

Uspésné dodavky
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DuSevni zdravi, pohoda, sebeuv€domeéni a sebevédomi jsou vzajemné propojené aspekty celkového
rozvoje mladého Clovéka. Jako odbornici na mladez je dllezité porozumét tomu, jak se tyto aspekty
vzajemné ovliviuji a jak mUZeme mladé lidi podporovat v rozvoji pozitivniho pocitu sebe sama.
DuSevni zdravi je kliGovou sloZkou celkové pohody a mladi lidé Geli fadé problému, které mohou
ovlivnit jejich duSevni zdravi. Tyto vyzvy mohou mimo jiné zahrnovat akademicky stres, socialni tlaky
a rodinné konflikty. Odbornici na mladez mohou podpofit mladé lidi v udrzeni dobrého duSevniho
zdravi tim, Ze jim poskytnou strategie zvladani, spoji je se zdroji a vytvofi bezpe&né a podplrné
prostiedi.

e Pohoda pfesahuje duSevni zdravi a zahrnuje holisticky pfistup ke zdravi a celkovy pocit Stésti.
Pohoda zahrnuje fyzické zdravi, emocionalni zdravi, socialni propojeni a smysl pro ucel. Jako
profesionalové pro mladez mulzete podporovat mladé lidi v rozvoji silného pocitu pohody
tim, Ze budete prosazovat navyky zdravého Zivotniho stylu, povzbuzovat pozitivni vztahy a
poskytovat pfileZitosti k osobnimu rlstu a rozvoji.

e Sebeuv&doméni je dllezitym aspektem pohody, protoZe zahrnuje pochopeni vlastnich
emoci, silnych a slabych stranek. Rozvojem sebeuvédoméni mohou mladi lidé lépe
porozumét svym vlastnim potfebam duSevniho zdravi a €init informovana rozhodnuti o svém
blahu. Profesionélové z oblasti mladeZze mohou podporovat sebeuvédoméni vytvafenim
prileZitosti k reflexi, povzbuzovanim k sebevyjadfeni a poskytovanim zpétné vazby a
podpory.

e SebeudCelnost se vztahuje k pocitu smyslu a sméru Zivota a je Uzce spojena s pohodou a
duSevnim zdravim. U mladych lidi, ktefi maji smysl pro smysl, je vétSi pravd€podobnost, Ze
se budou ve svém Zivoté citit motivovani, zapojeni a naplnéni. Odbornici na mladezZ mohou
podporovat mladé lidi v rozvijeni smyslu pro sebevédomi tim, Ze jim poskytnou pfileZitosti
ke stanoveni cill, podnécuji k objevovani a experimentovéani a pomahaji mladym lidem
propoijit jejich vaSné a zajmy s vétSim smyslem pro ucel.

DuSevni zdravi, pohoda, sebeuv€domeéni a sebevédomi jsou vzajemné propojené a kliCové aspekty
rozvoje mladého Clovéka. Jako odbornici na mladez mUzZete podporovat a vést mladé lidi, aby se v
téchto slozitych a dlleZitych otdzkich orientovali. Vytvafenim bezpeénych a podpUrnych prostor(,
povzbuzovanim pozitivnich vztah(, prosazovanim navykl zdravého Zivotniho stylu a poskytovanim
pFilezitosti k osobnimu rlstu a rozvoji je mozné pomoci mladym lidem rozvijet dovednosti a
odolnost, které potiebuiji, aby se jim dafilo nyni i v budoucnu.
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Smlouva o koucovani

Trenér Kou€ovany

nazev

E-mailem

Telefonni Cislo

ID videokonference

jiny

V jakych oblastech byste chtéli kouCovat?

Ceho byste chtéli dosdhnout do konce tohoto sezeni?

Jaka jsou vaSe oCekavani od programu?

Jaka zakladni pravidla by méla byt stanovena?

Prohldseni o dlivérnosti:

Souhlasim s tim, Ze naSe konverzace budou dlivérné, pokud se obé strany nedohodnou jinak
(pokud nedojde k povinnému nahlaseni problému).

Trenér Datum:
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Trenér Datum:

Protokol koucovani

Trenér

KouCovany

Organizace

Zasedani sezeni 1 [ sezeni 2 [] sezeni3 [ sezeni 4 [lsezeni5 [Isezeni 6
datum

Datum priStiho

zasedani

Akce/cil dosazeny z posledniho sezeni.

Vyzvy, FeSeni a nesplnéné cile

Téma(a) pro tuto relaci

Kroky k dosaZeni cil(l stanovenych na tomto zasedani (napf. poZadované zdroje, odpovédnost
atd.)

Témata/Akce pro prFiSti kouCovaci sezeni
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Akcni plan koucovaného
Trenér
Kou&ovany
Organizace
Datum zahdjeni

Datum
dokoncéeni

Kratkodobé cile

Cil Uzavérka

1)
2)

3)

Jaké kroky musim podniknout, abych dosahl svych cil(i?

Milniky
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Ukazatele uspéchu/Vysledky

Plan sezeni: Dusevni zdravi, pohoda,
sebeuvédomeéni a sebevéedomi

Ocekavani a zakladni
pravidla

Budovani vztahu Vysvétlete ucel programu,

Poskytnéte zakladni trvani a pfekraCujte oCekavani
informace o sobé a ziskejte - (pouZijte smlouvu o
informace o svém svéfenci. mentoringu)

Kou€ovaci nastroj 2

Kou&ovaci Kompletni kou€ovaci nastroj
nastroj 1 2
Kompletni kouCovaci nastroj
1
Kou€ovaci nstroj 3 Vyjasnéni
Kompletni kou€ovaci nastroj Projdéte si nastroje a
3 vysvetlete, jak je lze vyuZit k

tomu, aby jim pomohli
posunout se vpied smérem k
jejich cildm.

W - ®
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Sekce 2 — DuSevni zdravi, pohoda, sebeuvédomeéni a tcel

//—\//

"Byt schopen byt svym skuteCnym jd je jednou z nejsilnéjSich souCdsti dobrého duSevniho zdravi."

V tomto sezeni prozkoumame duSevni zdravi, pohodu, sebeuvédoméni a sebevédomi. Probereme
praktické ndastroje pro posileni osobniho rlistu a sebeuvédomeéni pro naplfiujici a smysluplny Zivot.

Abyste svému kouCovanému pomohli dozvédét se vice o duSevnim zdravi, pohodé&, sebeuvédoméni a
sebevédomi na této Grovni, najdéte nize 5 U€innych kouCovacich otazek pro zadatek.

Ué&inné kouovaci otazky pro relaci 2

1.1.  Které véci vam v Zivote pfinaSeji nejvétSi radost a naplnéni? Jak mUzete
upfednostnit tyto véci ve své kazdodenni rutiné?

1.2.  Jaké jsou nékteré vzorce chovani nebo mySleni, které pfispivaji k
problémUm s duSevnim zdravim? Jak mUzZete za&it zpochybriovat tyto
vzorce a provadét pozitivni zmény ve svém Zivoté?

Sezeni 2
1.3.  Jaké jsou nékteré z véci, kterych se musite vzdat, abyste zlepSili své
Kompete duSevni zdravi a pohodu? Jak mUZete zagit tyto v&ci uvolfiovat a vytvofit
nce prostor pro pozitivnéjSi a zdrav€jSi zazitky?

1.4. Jaké jsou nékteré z véci, které m(iZete udélat pro péstovani
sebeuvédomeéni a vétSiho smyslu pro svUj Zivot? Jak mUZete tyto postupy
zaClenit do své kazdodenni rutiny?

1.5. Které hodnoty jsou pro vas nejdllezitéjSi a jak mUzete své Ciny sladit s
t&mito hodnotami? Jak mlZete pouzit své hodnoty k tomu, abyste se
fidili rozhodovanim a vytvofili pocit smyslu a u€elu ve svém Zivoté?
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Schopnost nahradit negativni mySlenky pozitivnimi podporuje mentdini odolnost,
ETE zvlddaci dovednosti a celkovou pohodu, coZ z ni déla dllezité opatfeni vCasné
NCE intervence pro duSevni zdravi.

NASTROJ KOUCOVANI 1 - PRAXE VDECNOSTI

1 CviCeni vdé&nosti mlze kouSovanym pomaoci rozvijet optimisticky pohled na Zivot,
zvySit pocity S$tésti a pohody a zlepSit jejich vztahy s ostatnimi. M(zZe také zvySit
sebeuvédomeéni tim, Ze pomahad jednotlivellm rozpoznat a ocenit pozitivni aspekty
jejich Zivota, coZ mlZe vést k vétSimu naplnéni a silnéjSimu pocitu sebevédomi.

NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kou€ovaci
sezeni o sebeuvédomeéni. Pro kazdé uvedené sezeni pouZzijete kouCovaci otazky ke zvySeni
poskytované kompetence.

Vyhrad'te si Cas: Udé€lejte si kazdy den nékolik minut, abyste se soustfedili na

Krok 1 . v .
praxi vdécCnosti.

Krok 2 Reflektujtev: PfemysSlejte o vécech ve svém Zivot€, za které jste vdécni, jako jsou
vztahy, zkuSenosti nebo osobni silné stranky.

Krok 3 ZapiSte si jtva:vZapiéte si 3—5 véci, za které jste vdéCni pomoci deniku nebo
aplikace vdécCnosti.

Krok 4 Bud'te konkrétni: Bud'te konkrétni, pro€ jste vdécni za kazdou polozku na

vaSem seznamu a jak pozitivné ovlivnila vas Zivot.

Vyjadrete vdéCnost: Ud€lejte si Cas na vyjadieni vdéCnosti ostatnim, napfiklad
Krok 5 | podékovani pfiteli nebo €lenovi rodiny za jejich podporu nebo napsani
dékovného dopisu.
Opakujte: Udélejte z vdéCnosti pravidelny navyk opakovanim téchto kroku

Siose kaZdy den nebo tak Casto, jak chcete.

KRABICE ZDROIE

[0 CojevdéCnost? 5 zpusobu, jak byt vdéény

[0 Véda za vdéCnosti (a jak mUZe zménit vas Zivot

0 Vdécnost: Vyhody a jak to praktikovat



https://www.betterup.com/blog/gratitude-definition-how-to-practice
https://www.happify.com/hd/the-science-behind-gratitude/
https://www.helpguide.org/articles/mental-health/gratitude.htm

Co-funded by
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NASTROJ KOUCOVANI 2 SEBEHODNOCENi ODOLNOSTI

Schopnost identifikovat své silné stranky a oblasti pro rust pfi zviaddni vyzev
a nepfizni osudu.

KOMPE o
Sebehodnoceni odolnosti muze kouCovanym pomoci identifikovat jejich

TENCE silné stranky a oblasti rlstu pfi zvlddani vyzev a nepfizni osudu. Rozvijenim

2 vétSiho povédomi o své odolnosti mohou kouCovani stavét na svych
silnych strankach a implementovat strategie ke zlepSeni své schopnosti
zvladat stres, odrazit se od nezdarU a udrzZet si pozitivni pohled na Zivot. To
muUZe vést ke zlepSeni duSevniho zdravi, pohody a siln€jSimu pocitu
sebeuvédoméni a sebevédomi.

NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kou€ovaci
sezeni o sebeuv€domeéni. Pro kaZdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke
zlepSeni poskytované kompetence; a pro krok 6 navrhovanou Sablonu akéniho planu.
Pochopte tento koncept: Zjistéte, co je odolnost a pro€ je dulezita pro duSevni

Krok 1 zdravi a pohodu.

Krok 2 Identifikujte syé silné stranky: Zamyslete se nad svymi osobnimi zkuvéenostmi a
identifikujte pripady, kdy jste prokdzali odolnost a vyrovnali se s neprizni osudu.

Krok 3 Pouzijte ovéreny nastroj: PouZijte ovéfeny nastroj k posouzeni Grovni své

odolnosti.

Zkontrolujte své vysledky: Zkontrolujte své vysledky a identifikujte oblasti, kde
Krok 4  jste dosahli vysokého nebo nizkého skére, a pouzijte tyto informace k
informovani o svém osobnim rozvoji.
Stanovte si cile: Stanovte si konkrétni cile, abyste zlepSili svou odolnost v
oblastech, kde jste v hodnoceni dosahli niZSiho skore.
Sledujte pokrok: Pravidelné sledujte svUj pokrok a pravidelné pfehodnocujte
Krok 6  svou odolnost, abyste mohli sledovat zlepSeni a identifikovat oblasti, které

mohou jeSté vyZadovat praci.

Krok 5
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Hodnoceni stupnice odolnosti

Obvykle dokazu naijit zpUisob, jak problémy vyreSit.
Citim dUivéru ve svou schopnost prekonavat vyzvy.
Jsem adaptabilni na snadnou zménu.

Mam pozitivni pohled na Zivot.

Mam silny smysl pro ti€el a smysl svého Zivota.
Dokazu efektivné zvladat stres.

M3am podpUrnou sit’ rodiny a pratel.

Dokazu se poudcit a rlst ze svych chyb.

Jsem schopen si stanovit redlné cile.

Dokazu se rychle odrazit od nezdartl.

1 = rozhodné nesouhlasim, 2 = spiSe nesouhlasim, 3 = neutrélni, 4 = spiSe
souhlasim, 5 = zcela souhlasim

Bodovani:

SeCtéte své skdre pro kazdy vyrok, pfiCemz vySSi skdre znamena vySSi droven odolnosti. Celkové
skdre 40 nebo vyS$Si je povaZzovano za vysokou odolnost, zatimco skdre pod 30 mlZe znamenat
potfebu dalSi podpory pfi budovani odolnosti.

Poznamka:

Toto je pouze pfiklad hodnoceni na stupnici odolnosti a nemél by byt pouzivan jako ndhrada za
komplexni hodnoceni provadéné licencovanym odbornikem na duSevni zdravi.
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K Spankova hygiena
o)
M
Vyplnéni pracovniho listu spankové hygieny muze kouCovanym pomoci zlepsit jejich
E spankové navyky a zavést zdravou spankovou rutinu, coz muze pozitivné ovlivnit
T jejich duSevni zdravi, pohodu a celkovou kvalitu Zivota. MUzZe také zvySit
sebeuvédoméni tim, Ze pomaha jednotlivelim rozpoznat faktory, které mohou mit
E |vivna jejich spanek, a identifikovat feSeni, jak je feSit, coz vede k vétSimu pocitu
N sebevédomi.
C
E
3
NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kou€ovaci
sezeni o sebeuv€domeéni. Pro kaZdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke
zlepSeni poskytované kompetence; a pro krok 6 navrhovanou Sablonu akéniho planu.

Krok 1

Krok 2

Krok 3

Krok 4

Krok 5

Krok 6

g

Sledujte svilj spanek: ZaCnéte sledovanim svych spankovych vzorcl, véetné
Casu, kdy jdete spat, Casu, kdy se probouzite, a kvality vaSeho spanku.
Identifikujte problémové oblasti: PouZijte svUj zaznam spanku k identifikaci
oblasti, kde mate problémy se spankem, jako jsou potiZe s usinanim nebo Casté
probouzeni b&€hem noci.

Vytvorte si spankovou rutinu: Vytvofte si konzistentni spankovou rutinu, kterda
zahrnuje chozeni do postele a vstavani kazdy den ve stejnou dobu, ukonCeni
relaxaCnimi aktivitami pfed spanim a vyhybani se stimulaCnim aktivitam, jako je
pouzivani elektronickych zafizeni nebo cvi€eni tésné pfed spanim.

Proved’te zmény ve svém prostredi pro spanek: Vytvorte prostfedi pfiznivé pro
spanek tim, Ze zajistite, aby vaSe loZnice byla ticha, chladnd a tmav3, a
odstrante veSkeré ruSivé vlivy, které by vas mohly drzet vzhUru.

Zamérte se na faktory Zivotniho stylu: Zkontrolujte faktory svého Zivotniho
stylu, jako je strava, cvi€eni a pfijem kofeinu, a provedte potfebné zmény,
abyste podpofili zdravy spanek.

Sledovani pokroku: Pomoci protokolu spanku sledujte svUj pokrok v pribé&hu
Casu a podle potfeby upravte rutinu spankové hygieny.

Tipy pro lepSi spanek .

Spankova hygiena



https://www.cdc.gov/sleep/about_sleep/sleep_hygiene.html#:~:text=Make%20sure%20your%20bedroom%20is,Get%20some%20exercise
https://www.sleepfoundation.org/sleep-hygiene
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[0 10 zdravych navykl spankové hygieny ‘

KoucCovani Vignette



https://www.healthline.com/health/sleep-hygiene
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Jméno kou€ovaného: Souhlas  Ani
Souhlas,
ani
Nesouhl
as

10. KouCovaci program byl pro mé relevantni a uziteCny.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18

Ziskal jsem sebed(véru v dalSi kroky.

Dosahl jsem cil(l, které jsem si stanovil na zacatku programu.

Jsem si jisty, Ze podniknu kroky uvedené v mém ak€nim
planu.

Tento program bych doporucil.

Uved'te prosim dlivody pro vysvétleni vasi odpovédi na Q5.

Jaké jsou kliCové véci, které jste se v ramci programu
naucili/o kterych jste uvazovali? (Zahrnte prosim az 3
kliCové body).

Jaké kroky podniknete po tomto programu?

Néjaké dalSi komentare?

Mate zajem stat se kou€em prostiednictvim programu SS4Y
Wellness and Wellbeing Coaching Scheme? ano/ne

Uved'te prosim své preferované kontaktni udaje, abychom
mohli reagovat na vaSi Zadost stat se kouCem SS4Y.

SAFESPACEAYOUTH

Nesouhlas



Kratky letak - AKCNi PLAN PRO KOUCERA / KOUCE

Podrobnosti o trenérovi Podrobnosti o kouGovaném
Nazev: Nazev:

Kontaktni Cislo: Kontaktni €islo:

E-mailem: E-mailem:

Strucny popis mySlenky kou€ovani pro wellness a pohodu

Dlouhodobé cile

Kratkodobé cile

Cil Kroky Zdroje Dohodnuta Casova osa

Uspésné dodavky
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Vytvafeni bezpe€ného prostoru pro mladez zahrnuje vytvofeni prostfedi, kde se mladi lidé citi

Vytvofeni bezpe€ného fyzického prostoru pro praci s mladezi je zasadni pro zajiSténi blaha mladych
lidi. Pocit fyzického bezpeli také pozitivné ovliviiuje emocionalni a psychickou bezpe€nost. Nékteré
kliGové faktory pro fyzickou bezpeCnost prostoru, které je tieba zvazit, jsou:

DostateCny dohled dospélych.

Bezpel€né vybaveni a materialy.

Pfistupné nouzové vybaveni (jako jsou lékarniCky a hasici pfistroje).

BezpeCné a dostupné prostfedi: To zahrnuje zajiSténi toho, aby byl prostor dobfe osvétlen,
24adna nebezpecCi zakopnuti nebo pfekazky a prostor byl Cisty a dobfe udrZzovany. Rovnéz
zajistit, aby byl prostor fyzicky dostupny pro mladez s rlznymi tély a fyzickymi schopnostmi,
napf. zajiSténi vytahU, koupelen, odpovidajici velikosti dvefi a chodeb pro osoby na
invalidnim voziku nebo osoby se sniZenou pohyblivosti €i jinym postizenim.

e Stanoveni jasnych hranic a pravidel chovani ve fyzickém prostoru (pro zajiSténi toho, aby
mladi rozuméli tomu, co se od nich oCekava a jaké chovani je pfijatelné).

,Stupen, do jaké se jednotlivci citi pohodIné podstupovat pozitivni mezilidska rizika (jako je zkouSeni
néCeho nového), se nazyva psychologicka bezpe€nost . Kdyz se jednotlivci citi psychicky v bezpedi,
mohou uplatnit svou svobodu jednani a zapojit se do zaZitkl a interakei po cely Zivot.” ( Wanless, SB
2016 - Role psychologického bezpeCli ve vyvoji Cloveéka ).

Psychologické bezpedéi se tyka pocitu, Ze se mliZete vyjadfit bez obav z negativnich dUsledkd, jako je
odmitnuti nebo odsuzovani. Pfi praci s mladeZi je dUlezita psychologicka bezpe&nost, protoze
umozfiuje mladym lidem citit se pohodIné a sebevédomé pfi sdileni svych mySlenek, pocitl a
zkuSenosti s pracovniky s mladezi a dalSimi mladymi lidmi v programu. Kdyz se mladi citi psychicky v
bezpedi, Castéji se uCastni skupinovych aktivit, Zadaji o pomoc a riskuji ve svém osobnim a socidlnim
rozvoji.

Vytvofeni psychologicky bezpeného prostfedi zahrnuje vytvoreni kultury respektu, davéry a
oteviené komunikace. Pracovnici s mladezZi to mohou podpofit:

Byt nesoudny.
Aktivné naslouchat a projevovat empatii vli¢i mladeZi, se kterou pracuji.
Stanoveni jasnych hranic a o€ekavani toho, jaké chovani se v bezpe€ném prostoru oCekava a
co neni pfijatelné.

e Vytvafeni atmosféry dlvérnosti, kde mohou mladi sdilet své mySlenky, pocity a zkuSenosti,
aniz by se museli bat, Ze je budou sdilet s ostatnimi mimo skupinu.

e ZajiSténi inkluzivity bez ohledu na plvod, identitu nebo pfesvéddeni. To znamena vytvofit
prostor, kde se kazdy citi vitdn a ocefiovan.

e Podpora zplnomocnéni: umoZnit mladym pfevzit vlastnictvi prostoru tim, Ze jim poskytneme
pFilezitost podilet se na rozhodovani a vedoucich rolich.


https://www.researchgate.net/profile/Shannon-Wanless/publication/296623430_The_Role_of_Psychological_Safety_in_Human_Development/links/57914c1d08ae0831552f99ba/The-Role-of-Psychological-Safety-in-Human-Development.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Shannon-Wanless/publication/296623430_The_Role_of_Psychological_Safety_in_Human_Development/links/57914c1d08ae0831552f99ba/The-Role-of-Psychological-Safety-in-Human-Development.pdf
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e \Vytvafeni pocitu sounaleZzitosti ve skupiné.

Psychologicka bezpe€nost v praci s mladeZi je o vytvofeni bezpe&ného a podplrného prostfedi, kde
mohou mladi lidé rUst a rozvijet se k plnému potencialu.

Smlouva o koucovani

Trenér KouCovany

nazev
E-mailem

7 ¥s

Telefonni Cislo
ID videokonference

jiny

V jakych oblastech byste chtéli kouCovat?

Ceho byste chtéli dosdhnout do konce tohoto sezeni?
Jaka jsou vaSe oCekavani od programu?

Jaka zakladni pravidla by méla byt stanovena?

Prohldseni o dlivérnosti:

Souhlasim s tim, Ze naSe konverzace budou dlivérné, pokud se obé strany nedohodnou jinak
(pokud nedojde k povinnému nahlaseni problému).

Trenér Datum:

Trenér Datum:

Protokol koucovani
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Trenér

KouCovany

Organizace

Zasedani sezeni 1 [J sezeni 2 [ sezeni 3 [J sezeni 4 [lsezeni 5 [sezeni 6
datum

Datum priStiho

zasedani

Akce/cil dosazeny z posledniho sezeni.
Vyzvy, FeSeni a nesplnéné cile
Téma(a) pro tuto relaci

Kroky k dosaZeni cil(l stanovenych na tomto zasedani (napf. poZadované zdroje, odpovédnost
atd.)

Témata/Akce pro priSti kouCovaci sezeni

Koucovaci akcni plan
Trenér

KouCovany

Organizace
Datum zahdjeni
Datum
dokonceni
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Kratkodobé cile
Cil
1)
2)
3)

Jaké kroky musim podniknout, abych dosahl svych cil(?

Milniky

Ukazatele uspéchu/Vysledky

Uzavérka
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Plan relace: Vytvareni bezpecnych prostort

Sekce 3 - Vytvareni a zavadéni bezpeCnych prostort

Building R t .
uilding Rappor Ocekdvani a zdkladni

Give background info pravidla
about yourself and elicit

i X Vysvétlete UCel programu,
information about your ¥5 s

trvani a prekraCujte oCekavani

mentee (pouZijte smlouvu o
mentoringu)
Koucovaci nastroj 2
Kou&ov Kompletni kouCovaci nastroj
aci nastroj 1 2
Kompletni kouGovaci ndstroj
1
Kou€ovaci nastroj 3 Vyjasnéni
Kompletni kou€ovaci ndstroj Projdéte si nastroje a
3 vysvetlete, jak je |ze wyuZit k

tomu, aby jim pomohli
posunout se vpfed smérem k
jejich cilm.

Pohyb vpfed a recenze

Diskutujte/fidte svéfence
k Einnostem, které podpofi
dosaZeni cile. PoZidejte je,
aby dokon&ili hodnoceni
kouCovaného.
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"Psychologické bezpeCi je pfesvédCeni, Ze ¢lovék nebude potrestdn nebo poniZen za to, Ze
se vyjdadfi s ndpady, otdzkami, obavami nebo chybami."
Amy Admondsonova

V této sekci prozkoumame dulezZitost vytvoreni fyzicky a psychicky bezpe€nych prostor pro
mladeZ a prodiskutujeme praktické strategie a nastroje pro podporu pracovnikl s mladezi
a mladeZe v této oblasti. Prozkoumame kompetence, které maji pracovnici s mladezi
prokdzat a modelovat pro mladez, jako je vytvafeni pfistupnych fyzickych prostord,
stanoveni jasnych pravidel a hranic a aktivni naslouchani. Toto setkani bude zahrnovat také
nastroje kouCovani a aktivity, které mohou pracovnici s mladeZzi pouzit s mladymi lidmi,
aby podpofili jejich pocit bezpeCi a posileni.

1.1. Posuzovani a vytvareni pristupnych, inkluzivnich a bezpe€nych prostor pro mladez

1.2. Stanoveni jasnych pravidel a hranic pro psychickou bezpe€nost

1.3. Aktivni naslouchani a usnadnéni komunikace s respektem.

Abyste svému kouCovanému (pracovnikovi s mladezi) pomohli dozvédét se vice o
vytvafeni bezpeCnych prostorl pro mladez na této Urovni, najdéte nize 5 GCinnych
kouCovacich otazek.

Vykonné kouCovaci otazky pro vytvareni bezpe€nych prostort pro
mladez

1.1 Co pro vas znamena bezpeCny prostor?

) 1.2 Jaké chovani nebo jednani zpUsobuje, Ze se necitite
Sezeni 3 . bezpetné&?
Kompetence

1.3 Jak mUZeme v tomto prostoru podporovat inkluzivitu a
rozmanitost?




JCEl Co-funded by SAFESPACEAYOUTH
L the European Union

1.4 Jaké véci mUzeme udélat, abychom projevili respekt k
perspektivdm toho druhého?

1.5 Jak se mUZeme pravidelné& vzajemné kontrolovat,
abychom zajistili, Ze se vSichni budou citit vyslySeni a
respektovani?

KOM Kontrolni seznam pomaha zajistit, aby vSechny nezbytné Gvahy byly
PETE dlsledné FfeSeny na vSech setkanich a akcich, imz se podporuje
spravedlnost a rovnost. Pomaha podporovat konzistenci, srozumitelnost,
NCE1 efektivitu, pfipravu, odpovédnost, zp€tnou vazbu a udrzitelnost, ¢imz
zvySuje blahobyt vSech jednotlivell v komunité mladezZe. V pFipravnych
fazich jej Ize pouzit ke kontrole inkluzivnich jazykovych a vizualnich
komunika&nich materidl( (webové stranky, letaky, vyukové materialy),
registraCnich formulafd na akce, facilitaci akci, formuldfl zpétné vazby a
vyhodnoceni akei.

NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kou€ovaci
sezeni o sebeuv€domeéni. Pro kaZzdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke
zvySeni poskytované kompetence.

POPISTE SVOU SKUPINU
Co nejlépe s dostupnymi zdroji popiSte skupinu mladezZe, se kterou (budete)
pracovat. PouZijte nasledujici pilife kontrolniho seznamu rozmanitosti:
e VE&kova skupina
e Gender a genderova identita (muZz, Zena, nebinarni nebo genderové
nekonformni)
e Narodnost/etnicka pfisluSnost/rasa (rlizné kulturni zvyklosti, jazyky a
historie, uznavani rliznych spoleCenskych privilegii nebo diskriminace)
e RUzné fyzické, smyslové, intelektualni a vyvojové schopnosti a postizeni
e NabozZenstvi a vira
e Socioekonomicky status (uznavajici, Ze pfistup ke zdrojim a
pfileZitostem mUZe ovlivnit pfileZitosti a zkuSenosti)
e Prostiedi (Skola, klub mladeZe, sportovni klub...)

Krok 1
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Krok 2

Krok 3

Krok 4

Krok 5

SHROMAZDETE DALS{ INFORMACE

Pokud vam chybi néjaké informace v Kroku 1, zamyslete se, zda je mozZné je
rozumneé zjistit (zeptejte se v registraCnich formulafich dotazniky; zeptejte se
dospélych pracujicich se skupinou, jako jsou uCitelé nebo jini pracovnici s
mladeZi nebo rodiCe). Je v pofadku, pokud nelze shromazdit vSechny informace,
ale oCekavejte, Ze v dalSich krocich zvazite vSechny pilife diverzity uvedené v
kroku 1.

KONTROLNi SEZNAM FYZICKEHO PROSTORU

Na zakladé popisu skupiny (krok 1) a aktivity/akce, kterou planujete, jaké by
mohly byt potfeby jednotlivcl a skupiny z hlediska fyzického prostoru? ZapiSte si
to (napf. dobfe osvétleny, Cisty a vétrany prostor, Zadné nebezpeli zakopnuti
nebo pfekazky, bezbariérovost prostoru pro voziCkare, véetné koupelen, zidli Ci
jiného nabytku uspofadaného tak, aby kazdy vidél/slySel/uCastnil se, to vSe je
rekvizity, které planujete pouzivat bezpe€né/vhodné...).

KONTROLN{ SEZNAM VCETNE JAZYKU

Pokuste se sami posoudit, zda dokazZete pouZzivat inkluzivni jazyk (citlivy na
pohlavi, vék, rasu, zdravotni stav a télesnou rozmanitost, traumaticky).
Zkontrolujte dalSi zdroje v poli zdrojU niZe nebo vyhledejte dalSi Skoleni v
inkluzivnim jazyce.

Bud'te rozhodni, ale také k sobé laskavi: DUlezita véc vefejného a oficialniho
uznani a respektovani Sirokého spektra lidské rozmanitosti v riznych jazycich je
na celém svété stdle relativné nova. Ani lingvisté nejsou zcela zajedno v tom, jak
pfistupovat k inkluzivnimu jazyku. Pamatujte, Ze neni snadné zménit zpUsob,
jakym vas uCili psat a mluvit, coZ mohlo byt nékdy diskriminujici nebo
odsuzujici. Délat chyby je v pofadku. DUlezZité je zkouSet, pofad se udit a délat
to nejlepsi.

KONTROLNi SEZNAM PRILEZITOSTi
Na zakladé aktivity, kterou planujete, si zapiSte seznam pfilezitosti, které budete
procviCovat, bezpe€nostni kontrolni seznam (od kroku 1-4):

e informalni material (webové stranky, letaky, registraCni formulafe,
vyukové materialy, socidlni média)

pronajem/uprava fyzického prostoru.

pronajem/upravovani rekvizit.

druhy Cinnosti

stanoveni pravidel a hranic

usnadnujici jazyk
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e formulafe zpétné vazby a proces hodnoceni

HODNOCENI

Po aktivit€/udalosti se vrat'te k formulafi kontrolniho seznamu a zamyslete se
Krok 6 ' nad tim, jak byly spravovany pfileZitosti k vytvofeni a udrZovani bezpe€ného
prostoru. Co fungovalo, co nefungovalo? co se da pfiSté udélat jinak? jaké zdroje
budete potfebovat pfiSté€? na jakych dovednostech/znalostech/kompetencich
byste chtéli zapracovat?

KRABICE ZDROIJE
[0 Genderové citlivy komunika€ni nastroj EU

0 Inkluzivni komunikace: informace Rady a publikace EU

[0 Role psychologického bezpeCi v lidském vyvoji

KONTROLNi SEZNAM BEZPECNEHO A INKLUSIVNIHO PROSTORU PRO
PRACOVNIKY S MLADEZi

Stafi

Gender & Gender ldentity

Narodnost/etnicka pfisluSnost/rasa

Fyzické a duSevni schopnosti a postiZzeni

NaboZenstvi a vira

Socioekonomicky status

Prostfedi



https://eige.europa.eu/publications/gender-sensitive-communication/first-steps-towards-more-inclusive-language
https://consilium-europa.libguides.com/c.php?g=694019&p=4979019
https://www.researchgate.net/profile/Shannon-Wanless/publication/296623430_The_Role_of_Psychological_Safety_in_Human_Development/links/57914c1d08ae0831552f99ba/The-Role-of-Psychological-Safety-in-Human-Development.pdf

Co-funded by
the European Union

Dodatecné informace

Dobfe osvétlené Citlivy na pohlavi

Cisty Citlivy na vék

MoZnost vétrani (okna, klimatizace...) Citlivy na rasu

Zadné nebezpe&i zakopnuti nebo prekazky Citlivost na zdravi a télesnou

rozmanitost

Pfistupné pro voziCkafe/snizena pohyblivost Citlivy na trauma (informovany)

VC€etné koupelen jiny

Zidle nebo jiny nabytek rozmist&ny tak, aby kaZdy
vidél/slySel/uCastnil se

Bezpelné/vhodné rekvizity

jiny
Inkluzivni jazyk v informaCnich materialech: Stanoveni pravidel a hranic
o Webova stranka
e Letdky
e Socidlni média
e RegistraCni formulare
e UGebni materidl
e Jiny material
Pronajem/Uprava fyzického prostoru Usnadnujici jazyk
Rekvizity Typy Cinnosti
Nabytek Formulafe zpétné vazby a proces
hodnoceni
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Co fungovalo dobfe?

Co se nepovedlo?

Jaké zdroje budu potfebovat pfisté?
Jaké dovednosti/znalosti/kompetence by

Rad pracuji na?

Jiné komentare

KOMP Stanoveni jasnych pravidel a hranic je nezbytné pro vytvofeni bezpe€Cného
a podpUrného prostiedi v praci s mladezi, které podporuje pozitivni
ETENC rozvoj mladezZe a pohodu. Jasna pravidla a hranice jsou dllezité z

E2 nékolika dlvodu: bezpe€nost, respekt, odpovédnost, zplnomocnéni a
inkluzivita. Abyste zdUraznili vyhody pro vSechny, mUZete je oslovit a
nazvat je DOHODY namisto PRAVIDEL, coZ by mohlo znit, jako by jedna
osoba néco vnucovala ostatnim. Ujistéte se, Ze zapojujete mladé lidi do
procesu nastavovani dohod pro celou skupinu.

NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kouCovaci
sezeni o sebeuvédomeéni. Pro kaZzdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke
zlepSeni poskytované kompetence; a pro krok 6 navrhovanou Sablonu akéniho planu.

Pfedstavte aktivitu celé skupiné mladeze: ,Schazime se zde (budeme se
pravidelné schazet), abychom se bavili, sdileli, dobre se bavili, uCili se,
abychom udélali zménu v komunité... (vyplrite podle vds kontext). Takze

Krok 1
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Krok 2

Krok 3

Krok 4

Krok 5

spolu stravime drahocenny €as. Abychom se citili pohodIné a vytéZili z této
Ginnosti maximum, je dulezité, abychom uzavieli dohody o tom, jak mluvit,
jak naslouchat a jak se chovat, kdyZ jsme spolu.”

Rozdélte celou skupinu na 3 nebo 4 mensSi skupiny a kaZdé skupiné dejte velky
prazdny flipchart a fixy. Dejte jim ndsledujici pokyny: ,Promluvte si spolu ve
skupiné a napiSte si par bodd, které byste potfebovali od ostatnich i od sebe,
abyste se zde dobfe a uZiteCné bavili.” Nechte malé skupiny pracovat asi 5
minut.

Nyni poZadejte jednoho Clov€ka z kazdé skupiny, aby pfeCetl body nahlas.
MUZete si vSimnout, Ze se nékteré body opakuji (respekt, divérnost, Zadny
soud...). Ale davejte dUraz na vSechny uvedené potfeby. Usnadnéte diskusi o
nékterych hloupych nebo nevhodnych bodech (napfiklad , Potfebuji, aby John
opustil skupinu” nebo ,Potfebuiji, aby se se mnou vyspala Lucia” atd.). | kdyz
mate v umyslu byt inkluzivni a naslouchat v8em individudIinim potfebam, stale
jste odpovédnym dospélym/vidcem, aby bylo jasné, co neni vhodné.

POZNAMKA: Pokud nemate dostatek éasu na aktivitu malych skupin,
mUiZete se jen Gstné zeptat celé skupiny a sami si zapsat body na flipchart na
zakladé napadl ze skupiny. VZdy se ptejte na potFeby a napady skupiny.
Pokud jsou potichu, navrhnéte pravidla sami.

Vezméte si novy prazdny flipchart a zapiSte si vSechny body, na kterych se cela
skupina s va§im vedenim shodne. ZvaZte nasledujici dohody:

vzdjemny respekt, Zadny soud, i kdyZ mate jiny nazor, Zadné pferuSovani,
kdyZ n€kdo mluvi, prohlaSeni ,ja“ Zadné Spatné otazky nebo odpovédi,
ddvérnost (nemluvte o tom, co ostatni sdileji mimo skupinu/sdilejte pouze své
vlastni zkuSenosti), pravo na prljezd, pravidelné pauzy na toaletu nebo
svaCinu, Zadné b&hani/lezeni (v zavislosti na fyzickém prostoru a aktivité),
absolutné Zzadné nasili — fyzické ani verbalini. Ziskejte dalSi inspiraci v poli
Zdroj.

Zobrazte koneCny seznam dohod v mistnosti (na zdi). Vyzvéte vSechny ke
kratkému fyzickému gestu, které da najevo, Ze vSichni souhlasi — napf. polozte
jednu ruku na srdce/at’ vSichni zvednou jednu pazi/at vSichni 3x zatleskaji/at
v8ichni feknou zaroveri SOUHLASIM/plakat miiZe podepsat kazZdy.
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Domluvte se se skupinou na tom, co se stane, kdyZ nékdo dohodu porusi.
MUZete se dohodnout na systému 3 varovani a poté bud osobu nasmérovat k
poradci, nebo si promluvit s rodi€i nebo zvazit moznost vylouCeni ze skupiny.

Krok 6 Nebo nastavte jiny systém na zakladé vaSeho nastaveni, U€elu skupiny a
moznosti.

KRABICE ZDROJE

0 4 jednoduché tipy k vytvoreni bezpe€nosti pomoci skupinovych dohod
[l Nastaveni skupinovych dohod s mladezi

0 Vytvoreni kratkého videa skupinové dohody



https://centerforadolescentstudies.com/4-simple-tips-creating-safety-group-agreements/
https://heartmindonline.org/resources/setting-group-agreements-with-youth
https://youtu.be/_jjlrZWtA9c
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Aktivni naslouchani je komunika&ni technika, kterad zahrnuje plné zaméfeni na
KOM mluvéiho, porozuméni a reakci na fe€nika zplsobem, ktery prokazuje respekt,
PETE empatii a otevienost. Aktivni naslouchani zahrnuje nékolik kliGovych prvkd,

vCetné:
NCE
e vénovat plnou pozornost celému té€lu — bez pferuSovani, jemny oCni
3 kontakt, FeC t€la naznaCujici otevienost, pfitomnost a empatii

e zadrzovani Usudku nebo FeSeni problému (pokud jste nebyli pozadéni o
radu)

e mUZe zahrnovat shrnuti nebo parafrazovani toho, co jsme slySeli, a
Zadost o objasnéni

NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kou€ovaci
sezeni o sebeuv€domeéni. Pro kaZdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke
zlepSeni poskytované kompetence; a pro krok 6 navrhovanou Sablonu ak&niho planu.
Budete potfebovat zvonek nebo aplikaci do telefonu, ktera vydava zvuk zvonku.
Rozdélte skupinu na dyady a nechte je rozhodnout, kdo promluvi jako prvni.
MUzZete navrhnout, Ze zaCne osoba s tmavSim topem. Nechte je nejprve
poslouchat uplné pokyny.
Pokyny: , KdyZ zazvonim poprvé, mluvCi €. 1 bude 2 minuty mluvit o zabavné
nebo pfijemné udalosti, kterou zaZili v poslednich tydnech. Druha osoba aktivné
Krok2  nasloucha — nepferuSujte a budte pfitomna svou mysli a t€lem. AZ zazvonim
podruhé, pfestafite mluvit a chvili jen tiSe sedte.”
MUzZete se zeptat na jakékoli vysvétlujici otazky a poté zazvonit na zvonek.
Zazvofte podruhé a nechte asi 30 sekund, aby se vSichni v tichosti usadili. Poté
pokraCujte podle pokynU: ,KdyZ znovu zazvonim, osoba, ktera poslouchala,
Krok 3 | shrne, co slySela, a pozada o vysvétleni v pfipadé, Ze si nepamatovala nebo
nerozumeéla. Budete mit op€t 2 minuty." Zazvorfite, poCitejte 2 minuty a znovu
zazvonte. PoCkejte dalSich 30 sekund, aby se vSichni znovu v tichosti usadili.
Nyni vybidnéte dvojice, aby si vyménily role. Osoba, kterd mluvila jako prvni,
bude aktivné naslouchat. Postupujte podle stejnych kroku (2 a 3).
Krok 5 | Poté dovolte ob€ma lidem 2 minuty volné mluvit, jakkoli chté&ji.
Aktivitu mUzete zakonCit diskusi a Gvahou o nasledujicich otazkach:
e Jaké to bylo mluvit bez pferuSovani?
e Jaké to bylo jen poslouchat bez otazek nebo dodatk(?
e Jaké to bylo shrnout, co ten druhy fekl?
e Jaké to bylo nedavat rady nebo soudy?
e Jaké to bylo nedostat radu nebo soud?

Krok 1

Krok 4

Krok 6
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® KdyZ jste poslouchali, chtéli jste mluvit o sobé v podobné situaci a s podobnou
zkuSenosti? Pokud ano, jaké to bylo nepfesmérovat pozornost od osoby, ktera
na vas mluvi?

KRABICE ZDROJE

0 Co je aktivni naslouchani

[0 Kratké video s aktivnim poslechem

0 Jak cviit vSimavé naslouchani



https://www.verywellmind.com/what-is-active-listening-3024343
https://youtu.be/rzsVh8YwZEQ
https://www.mindful.org/how-to-practice-mindful-listening/

Co-funded by SAE@UTH
the European Union

SAF@IUTH .
Bells, chimes, bowls




JCEl Co-funded by SAFESPACEAYOUTH
LU the European Union

Jméno kouCovaného: Souhl  Ani Nesouhl
asit Souhlas, asit
ani
Nesouhl
as

1. KoucCovaci program byl pro mé relevantni a uziteCny.

2. Ziskal jsem sebedUvéru v dalSi kroky.

3. Dosahl jsem cil(, které jsem si stanovil na zaGatku programu.

4. Jsems si jisty, Ze podniknu kroky uvedené v mém ak€nim planu.

5. Tento program bych doporugil.

6. Uved'te prosim dlivody pro vysvétleni vasi odpovédi na Q5.

7. Jaké jsou kliCové véci, které jste se v ramci programu naucili/o
kterych jste uvazovali? (Zahriite prosim az 3 kliCové body).

8. Jaké kroky podniknete po tomto programu?

9. Néjaké dalSi komentare?

Mate zdjem stat se kou€em prostrednictvim programu SS4Y
Wellness and Wellbeing Coaching Scheme? ano/ne

Uved'te prosim své preferované kontaktni idaje, abychom mohli
reagovat na vaSi Zadost stat se kouCem SS4Y.



Kratky letak - AKCNi PLAN PRO KOUCERA / KOUCE

Podrobnosti o trenérovi Podrobnosti o kouGovaném
Nazev: Nazev:

Kontaktni Cislo: Kontaktni Cislo:

E-mailem: E-mailem:

Stru€ny popis mySlenky kou€ovani pro wellness a pohodu

Dlouhodobé cile

Kratkodobé cile

Cil Kroky Zdroje Dohodnuta €asova osa

Uspé8né dodavky
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Wellness oznaCuje stav celkové pohody a optimalni zdravi mezi mladymi lidmi. Zahrnuje rQizné
aspekty fyzického, duSevniho a emociondlniho zdravi, stejné jako socialni pohodu. Podpora zdravi v
mladi zahrnuje vytvofeni prostfedi, které podporuje jejich rlist, vyvoj a celkové Stésti.

Fyzicka pohoda: Tento aspekt se zamérfuje na udrzZeni dobrého fyzického zdravi prostfednictvim
pravidelného cviCeni, spravné vyZivy, dostateéného spanku a vyhybani se Skodlivym navyklm, jako
je koufeni nebo zneuZzivani navykovych latek. Zahrnuje také preventivni opatfeni, jako je oCkovani a
pravidelné kontroly ke sledovani rUstu a FeSeni pfipadnych zdravotnich problému.

DusSevni a emocionalni zdravi (psychickd pohoda): Zahrnuje pozitivni sebevédomi, zvladani stresu,
zvladaci dovednosti, emocCni inteligenci a vyvaZzeny emocni stav. Je dulezZité podporovat mladé lidi v
rozvoji odolnosti, zvladani emoci a hledani pomoci, kdyzZ je potfeba.

Socialni pohoda: Socidlni pohoda se tyka kvality vztahU a interakei s rodinou, pfateli a komunitou.
Zahrnuje podporu zdravych vztahu, efektivni komunikaéni dovednosti, empatii a respekt k druhym.

Intelektualni wellness: Intelektudlni wellness se zamé&rfuje na stimulaci duSevniho rlstu a vyvoje.
Zahrnuje podporu zvidavosti, kritického mySleni, kreativity a lasky k uCeni.

Duchovni Wellness: Duchovni wellness zahrnuje hledani smyslu, icelu a spojeni s né&im vétSim, nez
jsme sami. Neznamena to nutné naboZenské presvédCeni, ale mUze zahrnovat osobni hodnoty, etiku
nebo pocit sounalezitosti.

Environmentalni wellness: Environmentalni wellness zahrnuje bezpeéné, Cisté a podpUrné fyzické
prostfedi. Zahrnuje pfistup k Cistému vzduchu, vodé a vyZivhym potravinam, stejné jako podporu
udrzitelnosti a povédomi o problémech Zivotniho prostiedi.

Odolnost mzZe mit r{izné vyznamy nebo atributy dané na zakladé nastaveni. Pokud jde o psychickou
nebo emocionalni odolnost, obvykle se tyka schopnosti €lovéka ,,odrazit se”, zotavit se nebo
dokonce vzkvétat uprostied nepfizné osudu. Center on the Developing Child na Harvard University
navrhuje nasledujici vizual, ktery nam pomUZe porozumét rozvoji odolnosti. Zkuste si pfedstavit
balanni vahu nebo houpaCku. Ochranné zkuSenosti a dovednosti zvladani na jedné strané vyvaZzuji
vyznamnou nepfizen osudu na strané druhé. Odolnost je zfejma, kdyz zdravi a vyvoj ditéte sméfuje k
pozitivnim vysledklim — i kdyZ je na stran@ negativnich vysledkl naskladano velké mnoZstvi faktor(l
(Centrum of the Developing Child Harvard University, nd).

Negative Outcomes

Fulcrum Positive Outcomes



R Co-funded by
LN the European Union

Smlouva o koucovani

Trenér

nazev

E-mailem

Telefonni Cislo

ID videokonference

jiny

V jakych oblastech byste chtéli kouCovat?

Ceho byste chtéli dosahnout do konce tohoto sezeni?
Jaka jsou vaSe oCekavani od programu?

Jaka zakladni pravidla by méla byt stanovena?

Prohldseni o dlivérnosti:

N\,
SAF@UTH

Kou€ovany

Souhlasim s tim, Ze naSe konverzace budou dlivérné, pokud se obé strany nedohodnou jinak

(pokud nedojde k povinnému nahlaseni problému).

Trenér Datum:
Trenér Datum:
A" 4 r r
Protokol koucovani
Trenér
KouCovany
Organizace
Zasedani sezeni 1 ] sezeni 2 [J sezeni 3 [J sezeni 4 Usezeni 5 [sezeni 6
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datum
Datum pfiStiho
zasedani

Akce/cil dosazeny z posledniho sezeni
Vyzvy, FeSeni a nesplnéné cile
Téma(a) pro tuto relaci

Kroky k dosaZeni cil(l stanovenych na tomto zasedani (napfF. poZadované zdroje, odpovédnost
atd.)

Témata/Akce pro prFiSti kouCovaci sezeni

Akcni plan koucovaného

Trenér
KouCovany
Organizace

Datum zahajeni

Datum

dokoncCeni

Kratkodobé cile

Cil Uzavérka

1)
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2)
3)

Jaké kroky musim podniknout, abych dosahl svych cil(?

Milniky

Ukazatele uspéchu/Vysledky

Plan sezeni: Koucovani wellness
a odolnosti

Ocekavani a zdkladni
Budovani vztahu pravidla
Poskytnéte zakladni stéf.lete E’léel programu,

{pouZijte smlouvu o
mentoringu)

informace o svém

svéfenci

Kou€ovaci nastroj 2

Koulov Kompletni kouCovaci nédstroj
aci nastroj 1 2

Kompletni kouGovaci nastroj
1

- -
Y A .
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Session 4: Wellness and Resilience Coaching

"NejvétSim bohatstvim je zdravi." Virgil

V tomto sezeni prozkoumame vyznam a nastroje, které pomahaji mladym lidem a
pracovniklim s mladeZzi podporovat jejich pohodu a budovat odolnost. Podpora duSevni
pohody a péCe o sebe jsou pro mladez stejné dllezité jako pro pracovniky s mladeZzi. "PéCe o
sebe neni sobecka. NemUzZete slouzit z prazdné nadoby." - Eleanor Brownova. Také
neurologie a interpersonalni neurobiologie ukazuji, Ze lidské blaho je propojené. NaSe
nervové systémy spolu komunikuji, takZe blaho dospélych pfimo ovliviiuje pohodu déti a
mladeZe, se kterymi pracuji ( Siegel, Interpersonalni neurobiologie ).

1.1. Podpora fyzické kondice prostrednictvim her zahrnujicich fyzické cviCeni

1.2. Rozpoznavani, ovérovani a regulace emoci stresu
1.3. Podpora pocitu Stésti prostrednictvim pravidelného cvi¢eni vdéCnosti



https://drdansiegel.com/interpersonal-neurobiology/
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Abyste svému kouCovanému (pracovnikovi s mladezi) pomohli dozvédét se vice o vytvareni
bezpe€nych prostorl pro mladez na této Urovni, najdéte nize 5 uCinnych kouCovacich otazek.

Ug&inné kouéovaci otazky pro podporu zdravi a odolnosti

1.1 Na stupnici od 1 do 10, jak jste spokojeni se svym fyzickym, emocionalnim
a duSevnim zdravim? ProC?

1.2 Jaké postupy nebo Cinnosti péCe o sebe vam pfinaSeji radost, klid nebo

Sezen pocit rovnovahy?

i3
Komp 13 Jak mUZzete zaClenit vice t&chto aktivit do své denni nebo tydenni rutiny?

etenc

e 1.4 Zamyslete se nad naroCnou situaci, které jste Celili v minulosti. Jak jste to
pfekonali? Na jaké silné stranky nebo zdroje jste spoléhali?

1.5 Jaké strategie nebo mechanismy zvladani v souCasnosti pouZzivate k
odrazu od stresu?

Zabavny fitness ritudl mUze pomoci ukotvit skupinu do pfitomného
KOMP okamziku, do jejiho téla a skupinové prace. Zabavny pohyb rozproudi krev a
ETENC energii, osv€zi mysl a nastoli pocit sounalezZitosti a tymové prace. Ritual
mUZete zavést na zaCatku vaSich sezeni, pouZit ho uprostfed, pokud vidite,
El Ze energie a pozornost je nizka, nebo sezeni ukonCit. Pomahat mladezi
dostat se do téla také péstuje pocit sebeuvédomeéni a podporuje budovani
pravidelnych fitness navyku. Pravidelné cviCeni také zlepSuje naladu a
vyzkumy ukazuji, Ze pomdaha pfedchazet nemocem duSevniho zdravi a
bojovat s nimi.

NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kou€ovaci
sezeni o0 sebeuvédomeéni. Pro kazdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke zvySeni
poskytované kompetence.
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Krok 1

Krok 2

Krok 3

Krok 4

Krok 5

Krok 6

Ujistéte se, Ze mate dostatek bezpeCného fyzického prostoru bez pfekaZek nebo
nabytku v cesté. Pokud je to mozné, pfed zahajenim tohoto cviCeni mistnost
vyvétrejte. Pozvéte vSechny, aby se postavili do kruhu. Kazdy by mél mit kolem
téla dostatek prostoru, aby mohl roztahnout ruce do strany a otoCit se.
Vysvétlete, Ze pozvete vSechny, aby jeden po druhém pfedvedli fyzicky pohyb.
ZaCnete. Neexistuje Zadny spravny nebo Spatny pohyb, neni vyZadovana Zadna
pohybova ,technika“. Nekorigujte nikomu pohyb. Muze to byt skakani, dfep,
tanec, protahovani, otaCeni... Jakmile osoba pfedvede pohyb skuping, cela
skupina pohyb 5x zopakuje.
Osoba, ktera predvedla svUj pohyb, pak pfeda na tahu dalSi osobé v kruhu.
Kazdy opakuje krok 2, dokud vSichni nevyjdou na fadu.
KdyzZ se vSichni vystfidali, pozadejte skupinu, aby si na chvili udélala kratky
BODY-SCAN: ,,Postavte se na chvili a nasmérujte svou pozornost na své télo. Co
citite po fitness ritualu? N&jaké pocity vibraci, pulzovani, potu, tepla, chladu,
rytmu dechu? pauza ... Nehleddame zadné konkrétni pocity, jen budte zvédavi,
co ted citite ve svém téle... pauza .... MoZna se moc necitite, a to je také v
pofadku.... pauza .... Dobfe, ted se zhluboka nadechnéte a vydechnéte."
MUzete skupinu pozadat o nékolik Uvah o ritualu pomoci nasledujicich otazek:

e Chtél by se nékdo podélit o to, co citite v téle?

e Jaky je tvlj dech? Rychle, pomalu?

e Jakou mas naladu?

e Jaky pohyb té dnes nejvic bavil?
Pamatujte, Ze neexistuje spravna nebo Spatna odpovéd. DEkujeme vSem za
sdileni.
POZNAMKA: Inspiraci k pohybu najdete v rameéku Zdroje a na vinété
kou€ovani.

0 Video The Joy Workout (Sest pohybU zaloZenych na vyzkumu ke zlepSeni

nalady)

Joga v mé Skole - zdroje pro cviCeni jégy a vSimavosti s dospivajicimi



https://www.nytimes.com/2022/05/24/well/move/joy-workout-exercises-happiness.html
https://www.nytimes.com/2022/05/24/well/move/joy-workout-exercises-happiness.html
https://www.lovetoknow.com/parenting/kids/11-easy-kids-dance-moves-get-them-moving-grooving-videos
https://www.lovetoknow.com/parenting/kids/11-easy-kids-dance-moves-get-them-moving-grooving-videos
https://yogainmyschool.com/resources/
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Stres je pfirozenou a nezbytnou souCasti lidského byti. Je to evoluCni reakce
naSeho téla, kterd nds ma chranit pfed nebezpelim. Stres je dobry, kdyZ nas
aktivuje, motivuje a pomaha nam dosahnout naSich cilU.

KO Stres je fyziologicka reakce naSeho nervového systému, kterd uvolfiuje do téla

MP stresové hormony. Stres v téle miZeme pocitovat jako napéti, zrychleny tep,
zrychleny dech, poceni, bolesti bficha, bolesti hlavy a tfes. Ve stavu optimalni

ETE pohody naSe télo vi, jak regulovat stres a zklidnit fyziologické reakce po odeznéni
stresové situace.

NCE

2 Stres se pro nas stava nebezpeCnym, kdyZ svému nervovému systému a télu
nedavame dostatek €asu na obnoveni klidu. Mohli bychom se ocitnout ve stavu
chronického stresu, ktery mUze zpUsobit zanét v téle. KdyZ jsme ve stresu,
jednou z fyziologickych reakci naSeho téla je také potlaCeni logického mySleni,
takZe je t&€Zké délat moudra rozhodnuti.

Tim, Ze se nauCime, jak v€as rozpoznat stresovou reakci téla, mlzZeme stres
regulovat a zklidnit dfive, neZ se stane nebezpeCnym, a obnovit logické a
racionalni mysleni.

NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kou€ovaci

sezeni o sebeuvédomeéni. Pro kazdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke

zlepSeni poskytované kompetence; a pro krok 6 navrhovanou Sablonu akéniho planu.
Pfedstavte téma stresu jako b&Zné souCasti naSeho Zivota. MUZete pouZzit

Krok1 | zdkladni body o tom, jak stres funguje, z tvodniho pole k tomuto kouCovacimu
nastroji vySe.
Vyzvéte kouCovaného nebo skupinu, aby si vzpomnéli na nedavnou stresovou
situaci, ve které se nachazeli. Povzbudte je, aby pfemysSleli o situaci, ktera neni

Krok2  ohromujici nebo hluboce traumatizujici, néco, co si mohou vybavit, aniz by
zniCili svlj pfitomny okamzik. MUze to byt boj s kamaradem nebo test ve Skole.
Pozadejte je, aby se pokusili vybavit si situaci co nejlépe, dejte jim na to minutu.
PoZadejte je, aby si zkusili vS8imnout, jaké emoce vznikaji. Nékdy je téZké emoce
pojmenovat. Toto jsou nejCast&jSi emoce spojené se stresem, takZe jim mUzete
pomoci nasledujicimi vyzvami:

hnév

smutek

strach

zklamani

podrazdeéni

zmatek

Krok 3
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Krok 4

Krok 5

Krok 6

KRABICE ZDROIE

a
O

Nyni je povzbudte, aby si vS§imli, zda citi emoce ve svém téle jako fyzické pocity.
Opét jim mlZzete nabidnout nasledujici vyzvy:

napéti

zuzeni v krku, hrudniku nebo Zaludku
pulzujici

horko, poceni.

chvéni nebo chvéni

Vyzvéte je, aby nakreslili svlj ,,zatéZovy podpis” do prazdného obrazku
uvedeného na niZe uvedené vinété kouCovani. Mohou pouzivat rlzné barvy,
vzory, teCky a intenzitu.

Diskutujte o tom, Ze znalost naSeho stresu (kde se nam v téle stres projevuje)
nam pomUzZe rychleji si vS8imnout stresu. Tim, Ze si v§imneme, mUZeme zaCit
regulovat stres a uklidnit se.

Diskutujte o zpUsobech, jak zklidnit stres v téle:

nékolikrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte.

najit pfijemny pfedmét, na ktery se budete divat (stromy venku, pékny
obrazek na zdi)

tfeste se a skakejte nahoru a dolU (fyzické cviGeni mUzZe pomoci zvladat
stres)

zavolej kamarada.

praktikujte uklidfujici meditaci (navrhy meditaCnich aplikaci najdete v
poli Zdroj)

Emotion Wheel: Co to je a jak jej pouzivat
Délat to, na Cem zalezZi v dobé stresu (llustrovany privodce WHO)

[0 12z nejlepSich meditanich aplikaci



https://positivepsychology.com/emotion-wheel/
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927?gclid=CjwKCAjwge2iBhBBEiwAfXDBRwEFx2mc37zlkQ7fn5EOtJmpw-7XQyKWzbWgeqDRFuI3Hp50umuUcBoCfx0QAvD_BwE
https://www.healthline.com/health/mental-health/top-meditation-iphone-android-apps
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Existuje mnoho vyzkumu, které ukazuji, Ze cviCeni a vyjadifovani vdé&nosti
KOMPE zvySuje celkové Stésti, odolnost a pohodu. V niZze uvedeném poli Zdroje
o muUZete najit nékolik zajimavych vyzkumnych €lankd. N4§ mozek je

TENCE evolu€né nastaven tak, aby si v§8imal a pamatoval si negativni zkuSenosti.
3 Je to program, ktery nas chrani pfed nebezpe€im. Neurovédci tomu fikaji
,negativni zkresleni“. Neurovéda také ukazuje, Ze mUzZeme pfeprogramovat

mozek tak, aby byl Stastn&;jsi, kdyz si budeme cilené vSimat a prodluZovat
Stastné chvile svého Zivota. Jednou z metod je cilevédomé si vSimat a
vyjadfovat vdéCnost i za maliCkosti v naSem Zivot€, které se nam dafi,
misto abychom je brali jako samozifejmost.

NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kouCovaci
sezeni o sebeuvédomeéni. Pro kaZzdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke
zlepSeni poskytované kompetence; a pro krok 6 navrhovanou Sablonu akéniho planu.

Existuje nékolik zpUsobU, jak systematicky a cilené cviCit a vyjadfovat vdé&nost.

Krok 1 | Pokud pracujete s individualnim kouGovanym, mUzZete ho povzbudit, aby si
zalozil DENN{K VDECNOSTI. Pokud pracujete se skupinou, mQZete mit
GRATITUDE JAR v prostoru, se kterym se pravidelné setkavate.

POKYNY K PSANI SI DENiKU VDECNOSTI:

Povzbud'te svého kouCovaného, aby na konci kazdého dne napsal 3 véci, za
které je vdéCny. Mohou to byt malé véci, jako je dobra snidané nebo dokonce
pfiprava z postele. Povzbuzujte je, aby n€kolik tydnl psali malé i velké Uspé&chy.
Pokud se s kouCovanym pravidelné schazite, kontrolujte s nim pfi kazdém
sezeni, jak probiha zapis do deniku vdé€nosti a jak se méni jeho/jeji pocity
Stésti.

Krok 2

NAVOD NA VDECNOST JAR:

PFineste velkou prazdnou sklenici do prostoru, kde se sejdete se svou skupinou.
Vedle sklenice umistéte baliCek s lepicimi nebo prazdnymi bankovkami a pero.
Na konci kazdého setkani vyzvéte mladé, aby si napsali alespon jeden (nebo
vice) dékovnych poznamek. Pozndmky se mohou tykat jejich vlastniho osobniho
Zivota nebo aktivit se skupinou. Poznamky mohou byt anonymni nebo
podepsané (v zavislosti na nastaveni vaSi skupiny).

Na konci kazdého mésice si sednéte do kruhu a dejte sklenici kolem. Kazda
osoba v kruhu vytahne jednu vdéCnost a pfeCte ji nahlas. Nechte sklenici
prochazet, dokud nejsou pfe€teny vSechny poznamky.

Krok 3

Krok 4
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Se skupinou nebo jednotlivymi kouGovanymi mUZete diskutovat o tom, jak se
citi psani a Cteni dékovnych poznamek a jak to ovliviiuje jejich kaZdodenni
naladu a pohodu.

POZNAMKA: Vyjadiovani vdéénosti a v§imani si vS§eho dobrého v nasich
Zivotech neznamena, Ze potlaCujeme nebo ignorujeme své problémy nebo
potize. UGime se uznavat oboji a vyrovnavat tendenci negativity v nasSich
mozcich.

Krok 5

KRABICE ZDROJE

0 Podékovani vds mize u€init St'astnéjSimi (Harvard Health Publishin

[0 Kratké video The Science of Gratitude

[0 S5minutova Fizend meditace pro vdéCnost



https://www.health.harvard.edu/healthbeat/giving-thanks-can-make-you-happier
https://youtu.be/JMd1CcGZYwU
https://youtu.be/OCorElLKFQE
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Jméno kou€ovaného: Souhl
asit
1. KoucCovaci program byl pro mé relevantni a uziteCny.
2. Ziskal jsem sebedUvéru v dalSi kroky.
3. Dosahl jsem cil(i, které jsem si stanovil na zacatku programu.
4. Jsems si jisty, Zze podniknu kroky uvedené v mém ak€nim planu.
5. Tento program bych doporudil.
6. Uved'te prosim dlivody pro vysvétleni vaSi odpovédi na Q5.

7. Jaké jsou kliGové véci, které jste se v ramci programu naucili/o
kterych jste uvazovali? (Zahriite prosim az 3 kliCové body).

8. Jaké kroky podniknete po tomto programu?
9. Néjaké dalSi komentare?

Mate zajem stat se kou€em prostrednictvim programu SS4Y
Wellness and Wellbeing Coaching Scheme? ano/ne

Uved’te prosim své preferované kontaktni idaje, abychom mohli
reagovat na vaSi Zadost stat se kouCem SS4Y.

SAFESPACEAYOUTH

Ani Nesouhl
Souhlas, asit

ani

Nesouhl

as



Kratky letak - AKCNi PLAN PRO KOUCERA / KOUCE

Podrobnosti o trenérovi Podrobnosti o kouGovaném

Nazev: Nazev:
Kontaktni Cislo: Kontaktni Cislo:
E-mailem: E-mailem:

Stru€ny popis mysSlenky kou€ovani pro wellness a pohodu

Dlouhodobé cile

Kratkodobé cile

Cil Kroky Zdroje Dohodnuta €asova osa

n

dodavky
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Sezeni 5:

Socialni zaclenovani a obcanska
participace prostrednictvim
dusevniho zdravi
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DuSevni zdravi je chapano jako stav psychické, emocionalni a socialni pohody, ve kterém se lidé
dokdZou vyrovnat s rlznymi socidlnimi tlaky kaZdodenniho Zivota a ve kterém se mohou rozvijet,
aniz by ohrozili svUj individuélni psychicky stav (Congress of Colombia, 2013). Proto vnimame socialni
vylou€eni jako rizikovy faktor pro lidi, ktery mize vazné ovlivnit jejich duSevni zdravi.

Socialni inkluzi dnes chapeme jako integraci ¢lovéka do spoleCnosti z hlediska zaméstnani nebo
socialni integrace. Jde o to povaZovat kazdého Clovéka za sob& rovného, bez pfedsudku jakéhokoli
druhu. Jde o socidlni soudrznost, spravedinost a integraci, stejné jako o zlepSeni situace lidi, ktefi
jsou znevyhodnéni kvUli své identité.

Jednim z motorU, které mlZeme pouzZit k dosaZeni tohoto socialniho zaglenéni a prevenci $patného
duSevniho zdravi, je participace, zejména participace mladeze .

"Participace je schopnost vyjadFfovat rozhodnuti, kterd jsou uzndvdna socidlnim prostfedim a které
ovlivhuji viastni Zivot a/nebo Zivot komunity, ve které Clovék Zije"'.

(Roger Hart, 1993)

Za formy participace mlddeze povaZzujeme rlzné zpUsoby, jakymi se mladi lidé zapojuji do vefejnych
zélezitosti, jako jsou akce, dialogy a kampané. Mohou se zapojit individualné nebo spoleCensky
prostFednictvim organizované kolektivni uCasti.

Participace mladeZe je prostoupena nékolika trendy souvisejicimi se socioekonomickym, politickym a
kulturnim kontextem, ve kterém se vyvijeji souCasné cesty mladeze.

Nesmime zapominat, Ze pro dobrou a aktivni UCast, ktera vytvafi zménu ve spole€nosti, musi mit
osoba, kterd se Ucastni, dobré duSevni zdravi. NemUzZeme se U€astnit socidlniho zalerfiovani nebo
jakéhokoli jiného druhu akce, pokud sami nemame dobré duSevni zdravi.

Po celém svété existuji rzna socidlni hnuti usilujici o dobré duSevni zdravi mladych lidi. Napfiklad ve
Spanélské Valencii existuje ,,Federacidn de Salud Mental de la Comunidad Valenciana“. Tato
organizace nabizi rQizné zdroje lidem v celém Valencijském spole€enstvi, jako je ,SLUZBA PODPORY
DUSEVNIHO ZDRAV{ A PREVENCE VYLOUCENI“.

Spoléhat se na tento druh podpory dobrého duSevniho zdravi ndm m(iZze hodné pomoci v nasi
kazdodenni praci jako pracovnik(l s mladezi, a to bud tim, Ze nam poskytne uZite€né zdroje, které
mUZeme pouZit, nebo tim, Ze budeme bezpe&nym prostorem, kam mUzZeme odkazat mladé lidi s
veétSimi problémy s duSevnim zdravim. pracujeme s.

Prostfednictvim tohoto modulu pUjdeme hloubé&ji do vySe vysvétlenych pojmU a do toho, jak
mUzZeme pracovat na participaci s naSimi mladymi lidmi.
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Smlouva o koucovani

Trenér

nazev

E-mailem

Telefonni Cislo

ID videokonference

jiny

V jakych oblastech byste chtéli kouCovat?

Ceho byste chtéli dosdhnout do konce tohoto sezeni?
Jaka jsou vaSe oCekavani od programu?

Jaka zakladni pravidla by méla byt stanovena?

Prohlaseni o dlivérnosti:

N\,
SAF@UTH

KouCovany

Souhlasim s tim, Ze naSe konverzace budou dlivérné, pokud se obé strany nedohodnou jinak

(pokud nedojde k povinnému nahlaSeni problému).

Trenér Datum:
Trenér Datum:
A" 4 Y 4 Y 4
Protokol koucovani
Trenér
KouCovany
Organizace
Zasedani sezeni 1 [ sezeni2 [ sezeni 3 [J sezeni4 [ sezeni 5 [] sezeni 6
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datum
Datum pfiStiho
zasedani

Akce/cil dosazeny z posledniho sezeni.
Vyzvy, FeSeni a nesplnéné cile
Téma(a) pro tuto relaci

Kroky k dosaZeni cil(l stanovenych na tomto zasedani (napfF. poZadované zdroje, odpovédnost
atd.)

Témata/Akce pro prFiSti kouCovaci sezeni

Akcni plan koucovaného

Trenér
KouCovany
Organizace

Datum zahajeni

Datum

dokoncCeni

Kratkodobé cile

Cil Uzavérka
1)
2)
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Jaké kroky musim podniknout, abych dosahl svych cil(?

Milniky

Ukazatele uspéchu/Vysledky
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Plan zasedani: Obcanska

participace prostrednictvim
dusevniho zdravi

Budovani vztahu

Poskytnéte zakladni
informace o sobé a ziskejte
informace o svém

svérenci

KouCov
aci nastroj 1

Kompletni kouGovaci nastroj
1 - Skenovani téla

Kouc€ovaci néstroj 3

Kompletni nastroj kouovani
3 — SMART Framewaork

Pohyb vpied a recenze

Discuss/guide mentee
towards actions which will
support goal achievement. Ask
them to complete the Coachee
Evaluation.

Ocekavani a zdkladni
pravidla

Vysvétlete ucel programu,
trvani a prekracujte oCekavani
(pouZijte smlouvu o
mentoringu)

Kouc€ovaci nastroj 2

Kompletni kou€ovaci nastroj
2 — kognitivni restrukturalizace

Vyjasnéni

Projdéte si nastroje a
vysvétlete, jak je lze vyuZit k
tomu, aby jim pomohili
posunout se vpfed smérem k
jejich cildm.
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NeZ zaCneme mluvit o duSevnim zdravi a participaci, musime polozit zaklady a koncepty. V
tomto prvnim sezeni definujeme participaci, socidlni zaClenéni a duSevni zdravi.

1.1.  Definice participace a socialniho zaClenovani
1.2. Coje duSevni zdravi?
1.3. DuSevni zdravi ve svété participace

Abyste svému kouCovanému pomohli dozv€dét se vice o participaci a duSevnim zdravi na této
urovni, najdéte nize 5 u€innych kouCovacich otdzek pro zaCatek.

. zasedani

1.1. MuUZete definovat UCast? A uCast mladezZe?

1.2. Jak si myslite, Ze uCast ve spoleCenskych prostorech ovliviiuje vaSe

i dusSevni zdravi?
Sezeni 5

Kompet 1.3. Coje pro vas dobry stav duSevniho zdravi? A Spatny?

Sl 1.4. Vite o néjaké organizaci nebo sdruzeni, které se vénuje podpofe

dobrého duSevniho zdravi?

1.5. Co délate pro dobré duSevni zdravi? Jaké jsou vaSe triky nebo
techniky?
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KOM
PETE
NCE 1

NASTROJ KOUCOVANI 1 Cloud konceptti

Definujte jako skupinu koncepty participace a socidlniho zaClefiovdani. Pomozte své
skupiné vytvofit vlastni definici.

Tato aktivita si klade za cil analyzovat a oznaCit vychozi bod G€astnikll ohledné
konceptl, na kterych budeme b&hem 3 sezeni pracovat. Budeme podporovat
tymovou praci a spoleCnou reflexi pfi definovani pojmU duSevni zdravi, socidlni

zaClenéni a participace.

NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kou€ovaci
sezeni o sebeuv€domeéni. Pro kaZzdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke zvySeni
poskytované kompetence.

Krok 1

Krok 2

Krok 3

Krok 4

Krok 5

Krok 6

Krok 7

Sezeni zaCindme promitanim webu Mentimeter.com na obrazovku. Jedna se o
online platformu, ktera ndm umozfuje rychle a snadno vytvafet slovni mraky po
telefonu. UCastnici se budou muset pfipoijit k relaci Mentimeter pomoci kédu
poskytnutého platformou. ( Presentaciones interactivas para todos -- Mentimetr )
Jakmile se vSichni uCastnici pfihlasi do Mentimetru, poZadame je, aby v kazdé
zpraveé pouzili maximalné dveé slova k definovani toho, co pro né znamena uCast a
socialni zaClenéni. Pokazdé, kdyZ jsou definice nebo zpravy, které odesilaji, stejné,
budou seskupeny a na obrazovce se objevi nejvétSi koncept.

Jakmile pFisp@&ji vSichni uCastnici, uvidime vysledek slova cloud. VSechny si je
preCteme a vyjasnime veSkeré pochybnosti o provedenych pfispévcich.

Nyni rozdé€lime skupinu do dvojic a dame jim asi 10 minut na to, aby napsali definici
kazdého pojmu pomoci pojmu a pfispévku, které spoleGné vytvofili.

Po 10 minutach dame dvojice do skupin po 4 a oni musi dat definice dohromady,
aby vytvofili spoleCnou definici. Potom ve skupinach po 8 a tak déle, dokud se
nevratime k obecné skupiné, kde napiSi svou definici velkym pismem na tabuli
nebo na souvisly papir.

Jakmile budeme mit definice, které vytvofili, promitneme si vlastni definice pro
kazdy termin (definice jsou v ramecku zdroju.

Budeme mit zavérecCné kolo Uvah o definicich, které vytvofili, a jejich podobnosti
nebo jinak se skuteGnymi definicemi pojmd.

KRABICE ZDROIE

[0 Definice a koncepty participace, participace mladeze, socidlni inkluze a duSevni

zdravi

[0 oOdkaz na platformu MENTIMETER

[ Vysvétlujici video o duSevnim zdravi

0 Video vysvétlujici socialni za¢lenovani.



https://www.mentimeter.com/es-ES
https://docs.google.com/document/d/1qeY3-3xpbMu8JGVRIQjEsNO8BsDHST4R/edit?usp=drive_link&ouid=113128088110507003700&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1qeY3-3xpbMu8JGVRIQjEsNO8BsDHST4R/edit?usp=drive_link&ouid=113128088110507003700&rtpof=true&sd=true
https://www.mentimeter.com/es-ES
https://www.youtube.com/watch?v=rSpg5Jxgjfc
https://www.youtube.com/watch?v=d3KOFZeuQmw
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Mentimetr

Go to www.menti.com and use the code 3233 4703

The code lets your audience join the presentation and expires in 2 days.

Training reflection

Participation, Social Inclusion and Mental Health
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Dusevni zdravi

KOM

PETE

NCE OMS definuje duSevni zdravi jako ,,stav pohody, ve kterém kazdy jednotlivec
naplfuje svlj potencidl, dokazZe se vyrovnat se stresem Zivota, mUZe pracovat

2 produktivné a plodné a mize né&im pfispét své komunité”.
Provedeme urCitou dynamiku, abychom konkretizovali, co je duSevni zdravi, a
nauCime se, jak odhalit pfiznaky Spatného duSevniho zdravi.
NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kou€ovaci
sezeni o sebeuvédomeéni. Pro kaZzdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke
zlepSeni poskytované kompetence; a pro krok 6 navrhovanou Sablonu ak&niho planu.

Krok 1

Krok 2

Krok 3

Krok 4

Sezeni zaCneme definovanim pojmu duSevni zdravi. Na souvisly papir budeme
muset nakreslit velky strom s kmenem, kofeny a v&tvemi s listy. UGastniklim
vysvétlime, Ze strom pFedstavuje duSevni zdravi, kmen je misto, kde budeme
definovat pojem duSevni zdravi, na kofeny napiSou véci vn&jsi i vnitfni, které
mohou ovlivnit duSevni zdravi a na vétve pfiznaky, které zpUsobit.

Vyrobime dva stromy, jeden o dobrém duSevnim zdravi a druhy o Spatném
duSevnim zdravi.

Poté, co uCastnikim poskytneme €as na zamysSleni a pfispéni k témto dvéma
stromUm, preéteme vSechny pfispévky a v pfipadé potfeby vyfeSime
pochybnosti.

Po jejich pfeCteni se zamyslime nad pfispévky s nasledujicimi otazkami:

- Znéte nebo jste zaZili n€kterou ze situaci v sekci o kofenech?

- Méli jste nékdy néktery z té€chto pfiznaku na vétvich a listech?

- Co si myslite, Ze mUzeme udélat, abychom se vyhnuli situacim, které zpUsobuji
Spatné duSevni zdravi?

Abychom védéli, zda je Clovék ve Spatném duSevnim stavu, musime byt schopni
odhalit pfiznaky, které tento stav generuje.

Za timto uCelem vytvofime s UCastniky bullet journal, ve kterém budou cely
mé&sic analyzovat svUj duSevni a emocionalni stav, aby zjistili, jak je na tom jejich
duSevni zdravi.

Ucastnikiim vysvétlime, Ze: Bullet journal chapeme jako denik vy$8i Grovné
nejen pro psani, ale i pro kresleni a mapovani. Namisto prazdnych linkovanych
stranek, odrazkové Casti deniku pro zaznamenavani dennich ukoll, vedeni
meési¢niho nebo tydenniho kalendafe, zapisovani pozndmek, sledovani
fyziologického a duSevniho zdravi a zaznamenavani kratkodobych a
dlouhodobych cil.

Abyste si mohli zaCit vést bullet journal, budete potfebovat jen dvé véci:
zapisnik s teCkovanou mfizkou a pero, ze kterého nebude tahat krev. Hledejte
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Krok 5

Krok 6

zapisnik s plochym hibetem, vysoce kvalitnim papirem, lehkou, pro oCi
pfijemnou teCkovanou mfizkou a Cislovanymi strankami. Pokud chcete svUj
bullet journal vyuZit jako pfileZitost byt kreativni, jdéte do toho. Méli byste se
zasobit barevnymi gelovymi pery, vodovymi barvami a samolepkami... opravdu,
nebe je limit.

Bullet journal mUze byt kalendar, seznam ukolU, sledovac cilt a denik v jednom,
ale nemusi to byt vSechny tyto v&ci. Chystame se jej navrhnout s mySlenkou, Ze
chceme zaznamenavat véci, jako je Uroven Uzkosti, nalady dne atd.

NaSe doporuCeni pfi navrhovani tohoto deniku jsou:

- Cisla stranek: Za&néte o&islovanim stranek pro snadnou orientaci.

- Obsah: Prvni stranka vaSeho bullet journalu by méla byt obsahem.
Vytvofime seznam poloZek, které budou zaznamendny do deniku.

- Tydenni (nebo denni nebo mé&si€ni) shrnuti: Bez ohledu na to, jak
pouzivate bullet journal, mél by byt vytvofen chronologicky. Vytvorfeni
shrnuti na zaCatku kazdého tydne (nebo dne nebo mésice, podle toho,
jak Casto jej planujete pouzivat), jim pomUzZe udrZet si pfehled o vSem,
Ceho chtéji dosahnout. To mUZe zahrnovat kalendar schlzek, sadu
ukoly, cile aktivit nebo cokoli, co jim nejlépe vyhovuje. Na zaCatku
pfFiStiho tydne (nebo dne nebo mésice) se mohou podivat na souhrn, aby
vidéli, jaké schlizky se pfesunuly, jaké polozZky zbyvaji dokondit a jaké cile
byly spinény.

- Systém sledovani UkolU a cili: Mé&ly by definovat fadu symboll nebo
zaSkrtavacich znaCek, které oznaCuji stav ukold, které maji byt
dokondeny. "Ke kazdé poloZce na svém seznamu UkolU dam CtvereCek.
Kdyz ukol dokonCim, CtvereCek doplnim. Pokud probiha, dam pres néj
lomitko. Pokud je potfeba pfenést do pfisti tyden vloZim Sipku, a pokud
uZ to neni potfeba, jen ji pfeSkrtnu. Pro snazSi orientaci je uziteCné
zahrnout kli€ k témto symbollm.

Jakmile mame obecné@jSi stranky jasné, mUzeme zaCit navrhovat stranky, které

zaznamenavaji aspekty jako uzkost, nalada, seznam vtiravych mySlenek, zaznam

dobrych navykau...

Sledovani téchto emoci a ndlad ndm umozZiuje zhodnotit celkovy stav

duSevniho zdravi v kazdém mésici, a proto ndm umoZiuje jednat v situacich,

kdy naSe duSevni zdravi neni nejlepsi.

Bullet journal Ize pouzit k mnoha vé&cem, jako je napfiklad sledovani ukol(,

sledovani knih, které chcete Cist, a hudby, kterou poslouchate, jako kalendar. Ale

da se také pouzit ke sledovani naSeho duSevniho zdravi. MUzZeme napfiklad
rovést nasleduijici:

Kontakty v pFipadé: Stanovte si cile: Sledovani navyku:
o (el 52 e Abych si uZil vice e MeditaCni sezeni
o_?a}mely. volného CGasu se e ChUlze
o (Citim se ve i pteli it spat pFed XX
SR, svymi prateli a ® Jit spat pre
e Citim euforii. rodinou. hodinou
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e potiebuji e Mit vice Casu pro o Ctu kapitolu mé
poradit. sebe. souGasné knihy
e Abych byl k sobé e Poslouchani
tolerantn&;jsi hudby alespon
® Reguluj intenzitu jednou denné
mého hnévu. e Nepiti alkoholu
e Regulovat, jak na Spal jsem vice
meé pUsobi nez X hodin
frustrace
Sledovani stavu mysli: Zaznam hodin Zaznamenavani

obrazovky: rusivych myslenek:
e Stastny
e Unaveny/vyCerp e Na mobilu e Nejsem schopen
any e Vtelevizi udélat X ukold.
® Rozzlobeny e Na poditaCi e MUj pfitel sio
® Frustrovany e Na tabletu mné mysli X

Musime uCastnikim objasnit, Ze bullet journaly, zejména pokud se pouZivaji ke
zlepSeni jejich duSevniho zdravi, jsou otazkou vytrvalosti a Casu a Ze nemusi jen
zaznamendvat svUj stav a Cekat, aZ se néco zméni.

Zaznam a detekce je prvnim krokem k FeSeni problému s duSevnim zdravim, ale
vyzaduje Cas, zapojeni a Casto i podporu psychologa. NemUZzete pfenést
veSkerou zodpovédnost na bullet journal.

Sezeni zakonCime tak, Ze nahlas vyhodnotime zdroj, ktery jste pravé vytvofili, a
zamyslime se nad dUlezitosti véasného odhaleni pfiznaku.

0 Strom s kofeny

0 Priklady bullet journal pro duSevni zdravi



https://drive.google.com/file/d/1k1yLmxYjHh99oVIs8sSGkZ6Z5s1zh4X8/view?usp=drive_link
https://diaryofajournalplanner.com/mental-health-bullet-journal/
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NaSe zdrava ucast

KO
MP

Elle Sezeni zahajime analyzou rUznych typU participace, které existuji pomoci
NCE ,ZebliCku participace” Sherry Arnsteinové. Budeme analyzovat rGzné formy

3 participace a podivame se na techniky pro udrZeni dobrého duSevniho zdravi pfi
aktivni uCasti ve spoleCnosti.

NAVOD KROK ZA KROKEM
DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kou€ovaci
sezeni o sebeuv€domeéni. Pro kaZdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke
zlepSeni poskytované kompetence; a pro krok 6 navrhovanou Sablonu akéniho planu.
Pro zaGatek si s ucastniky pfipomeneme vyznam pojmu ,,UGast”. Udélame to
tak, Ze poloZime skupiné otazky a mezi u€astniky vyvolame diskusi.
Vytvofime souvisly papir, ktery vypada jako 8stupriovy Zebfik. Kazdy krok
predstavuje typ uCasti mladeze. Na druhé strané dame uc€astnikim jména
rlznych typU U&asti a jejich charakteristiky. Tyto vlastnosti budou smichany a
nebudou objednany.
Nejprve budou muset U€astnici porovnat kazdy typ uc€asti podle jeho
charakteristik a poté je umistit na ZebfiCku. Na nizSich pFickach Zebficku by
typy UcCasti, které maji menSi hodnotu nebo jsou méné dulezité, mély byt
umistény na nizSich prickach zebficku. S vySSimi typy u&asti na vrcholu
Zebficku.
Jakmile usporadate typy ucasti na ruznych pfiCkach, zkontrolujeme ZebfiCek a
zamyslime se nad existujicimi typy UCasti. Nékteré otazky, které mlzete pouzit k
zamySleni, jsou:
Krok 4 ® MdUZete uvést priklad typu GCasti na konci ZebfiCku?

® Jaky je podle vas nejvhodné;jSi typ uCasti?

Krok 1

Krok 2

Krok 3

® Myslite si, Ze tyto rlzné typy G€asti mohou ovlivnit duSevni zdravi ziCastnéné
osoby?

Uc&ast, zejména na vy38ich pFikach Zebficku, zavisi na skupinové praci. ZpUsob,
jakym skupina funguje, mUze ovlivnit duSevni zdravi G€astnikd. V nasledujicich
krocich si procvi€ime techniky, jak zlepSit tymovou spolupraci a vyhnout se nebo
zmirnit stres a situace, které mohou pfi skupinové praci vést ke Spatnému
duSevnimu zdravi, jako je Spatna komunikace nebo zvladani konfliktu.
Dynamika FeSeni konfliktu:

Skupina bude nahlas uvaZovat o nasledujicich otazkach:

A. Co je to konflikt?

b. Jak se citite, kdyZ se v jednom ocitnete?

C. Jak se emocionalné regulujete?

Krok 5
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Krok 6

Poté uCastniky pozadame, aby si na papir napsali menSi konflikt, ktery mohl
vzniknout béhem prace a Zivota skupiny nebo konflikt, o kterém si mysli, Ze
muUZe nastat.

S témito konflikty vytvofime hru roli. Vybereme dva aZ tfi dobrovolniky, ktefi
budou hrat roli v konfliktu. Dva z nich pfedvedou konflikt a tfeti se ho pokusi
zvladnout.

Po provedeni hry v roli a zvladnuti konfliktu se zbytek skupiny zamysli nad tim,
jak osoba v hrani roli konflikt zvladla, a poskytne rady a konstruktivni kritiku pro
lepSi fizeni.

Komunikacni dynamika:

Tato aktivita spoCiva ve skladani dilkll potfebnych k tomu, aby tym dokon¢il
vSechny karty, které jste jim pfidélili. Je to docela jednoduché a odhalujici
cviCeni, které vdm umoZzni poukazat na komunikaéni dovednosti pouZivané
ucCastniky, jejich uziteCnost a zpUsoby, jakymi se vyvinuli pfi vzdjemném
vyjednavani. Pro kazdého UCastnika budete potiebovat Ctyfi karty.

- Na kazdé karté udélejte dva diagonalni Fezy, takZe z kazdé karty ziskate
Ctyfi trojuhelniky. Smichejte vSechny kousky a vloZte stejné mnoZstvi do
tolika obalek, kolik mate ve skupinach.

- Dejte kazdému tymu obalku a pak mu dejte tfi minuty na to, aby si
usporadal kousky, které ma; urdit, které z nich potfebujete k dokonCeni
jejich karet a strategie, jak za né vyjednavat.

- Poté jim dejte védét, Ze maji deset minut na to, aby si jednotlivé kusy
vymeénili, jak chtéji, jednotlivé nebo jako skupina. AZ vyprSi Cas,
spoCitejte karty, které se kazdému tymu podafilo doplnit tym s
nejvétSim poStem vyher v kole.

Chcete-li aktivitu ukonCit, pozadejte kazdy tym, aby urCil strategie, které pouzil.
Zeptejte se jich, které fungovaly, které ne, co mohli udélat jinak a jaké
dovednosti povaZovali za pfinosné. Jeden navrh: zapiSte si vSechna sva
pozorovani pfi odchodu — toto cvieni poskytuje mnoho informaci.

Sezeni zakonCime Uvahou o tom, jak se UCastni rUznych prostoru a zda je tato
UCast zdrava. Budou analyzovat, jak komunikuji a zvladaji konflikty a jak to
ovliviiuje jejich duSevni zdravi.

Zebiicek Gcasti



https://drive.google.com/file/d/1KNPFY2L-q2ku2zIkYePjWzQ3bD6xYRGj/view?usp=drive_link
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8 Ob¢anska kontrola
7 Delegovana moc
6 Partnerstvi

5 Umisténi

4 Konzultace

3 Informovani

2 Terapie

1 Manipulace
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Degrees of citizen power

S Degrees of tokenism

f

S Monparticipation
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Jméno kouCovaného: Souhl  Ani Nesouhl
asit Souhlas, asit
ani
Nesouhl
as

1. KoucCovaci program byl pro mé relevantni a uziteCny.

2. Ziskal jsem sebedUvéru v dalSi kroky.

3. Dosahl jsem cil(, které jsem si stanovil na zaGatku programu.

4. Jsem si jisty, Ze podniknu kroky uvedené v mém akénim planu

5. Tento program bych doporugil.

6. Uved'te prosim dlivody pro vysvétleni vasi odpovédi na Q5.

7. Jaké jsou kliCové véci, které jste se v ramci programu naucili/o
kterych jste uvazovali? (Zahriite prosim az 3 kliCové body).

8. Jaké kroky podniknete po tomto programu?

9. Néjaké dalSi komentare?

Mate zdjem stat se kou€em prostrfednictvim programu SS4Y
Wellness and Wellbeing Coaching Scheme? ano/ne

Uved’te prosim své preferované kontaktni idaje, abychom mohli
reagovat na vaSi Zadost stat se kouCem SS4Y.



Kratky letak - AKCNi PLAN PRO KOUCERA / KOUCE

Podrobnosti o trenérovi Podrobnosti o kouGovaném

Nazev: Nazev:
Kontaktni Cislo: Kontaktni Cislo:
E-mailem: E-mailem:

Stru€ny popis mysSlenky kou€ovani pro wellness a pohodu

Dlouhodobé cile

Kratkodobé cile

Cil Kroky Zdroje Dohodnuta €asova osa

n

dodavky
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V dneSni dobé se technologie staly nedilnou sou€asti Zivota mladych lidi. Maji pozitivni i negativni
dopad na jejich duSevni zdravi a pohodu, proto je dulezité, aby si je mladi lidé uvédomovali, aby pfi
jejich uzivani ziskali maximalni uzitek. Technologie mohou ovlivnit Zivot mladych lidi, protoZe hraji
vyznamnou roli pfi utvafeni jejich zkuSenosti a chovani. Ovliviuje jejich socialni interakce, vnimani
sebe sama a pfistup k informacim. Pochopeni vlivu technologii je zasadni pro podporu duSevniho
zdravi a pohody mezi mladymi lidmi.

Existuje mnoho vyzkumu, které ukazuji vztah mezi pouZivanim technologii u mladych lidi a narGstem
problému ovliviiujicich duSevni zdravi, jako je stres, Gzkost nebo sniZzené sebevédomi. Hlavnimi
pFiinami jsou mnoZstvi podnét(, kterym jsou mladi lidé na socialnich sitich vystaveni, a jejich
hyperpropojeni, coZ vede k fenoménu zndmému jako FOMO (Fear of Missing Out).

DalSim faktorem, ktery ovliviiuje, je srovnani socidlnich siti a redlného zivota. Platformy socialnich
médii Casto zobrazuji idealizované verze Zivota druhych, coz vede k socialnimu srovnavani a
negativnimu vnimani sebe sama. Mladi lidé mohou pocitovat tlak, aby splnili nerealistické standardy
stanovené jejich vrstevniky online. Re$eni t&chto vyzev zahrnuje podporu zdravého pohledu na
socialni média a podporu sebepfijeti.

Proto je dlilezité podporovat spravné pouzivani technologii u mladych lidi, aby mohli vyuZzit vSech
vyhod modernich nastroju, jako jsou:

e Podplirné digitalni prostredi : moderni nastroje si uvédomuiji, Ze mladi lidé jsou sou€asti
mnoha rlznych prostfedi (rodina, $kola, online komunity), a proto maiji za cil vytvofit
podpUrné digitdlni prostfedi. Poskytuji pfileZitosti k sebevyjadfeni, rozvoji dovednosti a
smysluplnych spojeni, pfiCemZz uspokojuji psychologické potfeby autonomie, kompetence a
pFipoutanosti.

e Vyuziti technologie pro pohodu: moderni nastroje vyuzivaji potencial technologie k podpofe
duSevniho zdravi a pohody. Poskytuji zdroje pro sebeobsluhu, sniZovani stresu a budovani
dovednosti. Efektivnim vyuzivanim technologii tyto nastroje umozniuji mladym lidem
prochéazet digitalnim prostfedim pozitivnim a zdravym zpUlsobem.

S ohledem na tyto perspektivy jsou moderni nastroje navrzeny tak, aby feSily specifické vyzvy a
pFilezitosti, které nové technologie pfedstavuji. Cilem aktivit navrhovanych v tomto sezeni je pfimét
mladé lidi, aby se zamysleli nad tim, jak socidlni média ovliviluji jejich Zivoty, a poskytnout jim
digitalni nastroje ke zvladani jejich emoci a pomoci v procesu stanovovani cil(.
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Smlouva o koucovani

Trenér

nazev

E-mailem

Telefonni Cislo

ID videokonference

jiny

V jakych oblastech byste chtéli kouCovat?

Ceho byste chtéli dosahnout do konce tohoto sezeni?
Jaka jsou vaSe oCekavani od programu?

Jaka zakladni pravidla by méla byt stanovena?

Prohldseni o dlivérnosti:

SAFESPACEAYOUTH

KouCovany

Souhlasim s tim, Ze naSe konverzace budou dlivérné, pokud se obé strany nedohodnou jinak

(pokud nedojde k povinnému nahlaseni problému).

Trenér Datum:

Trenér Datum:
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Protokol koucovani

Trenér

KouCovany

Organizace

Zasedani sezeni 1 [ sezeni 2 [ sezeni3 [ sezeni4 [lsezeni 5 [Isezeni 6
datum

Datum priStiho

zasedani

Akce/cil dosazeny z posledniho sezeni
Vyzvy, FeSeni a nesplnéné cile
Téma(a) pro tuto relaci

Kroky k dosaZeni cil(l stanovenych na tomto zasedani (napF. poZadované zdroje, odpovédnost
atd.)

Témata/Akce pro priSti kouCovaci sezeni
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Plan lekci: Moderni nastroje na
podporu zdravi a pohody mezi
mladymi lidmi

Budovani vztahu

Poskytnéte zakladni
informace o sobé a ziskejte |
informace o svém svéfenci.

KoucGovaci nastroj
1

Kompletni kouovaci nastroj 1
—The Iceberg Game

Kou€ovaci nastroj 3

Kompletni kouCovaci nastroj 3
- Virtual Vision Board

Pohyb vpred a recenze

Diskutujte/Fidte svéfence k
Cinnostem, které podpofi
dosaZeni cile. PoZadejte je, aby
dokonéili hednoceni
kouCovaného.

Oc¢ekavani a zdkladni pravidla
Viysvétlete ucel programu,
trvani a pfekraCujte oCekavani

(pouZijte smlouvu o mentoringu)

Koucovaci nastroj 2

Kompletni kou€ovaci nastroj 2
— Emoéni mapa

Vyjasnéni

Projdéte si nastroje a
vysvetlete, jak je lze vyuZit k
tomu, aby jim pomohli posunout
se vpied smérem k jejich cillm.
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Lekce 6 — Moderni nastroje na podporu zdravi a pohody
mezi mladymi lidmi

e —
T —
e ——

——

"Jedind osoba, se kterou se musite srovndvat, jste vy v minulosti."
Sigmund Freud
V tomto sezeni pochopime, jak mohou socidlni média ovlivnit nasi pohodu a duSevni zdravi, a
ziskdme nékteré nastroje pro fizeni jejich dopadu na naSe Zivoty. Vzhledem k tomu, Ze
srovnavani socialnich médii a redlného Zivota je b&€zné, chtéli bychom také mladym lidem
poskytnout uZite€Cné nastroje, jak si stanovit své cile mimo vliv socialnich médii. Pomoci
téchto aktivit bude kou€ovany rozvijet nasledujici kompetence:

1.1. Medialni gramotnost a kritické mysSleni na socialnich sitich
1.2. Emoc¢ni inteligence a sebefizeni v socidlnich sitich
1.3. Stanoveni cilll a pladnovani akci prostfednictvim vizualizace

Abyste svému kouCovanému pomohli dozvédét se vice o Modernich nastrojich na podporu

zdravi a pohody mezi mladymi lidmi na této Urovni, najdéte niZe 5 u€innych kouCovacich
otazek pro zaCatek.

Kou€ovaci otazky pro na podporu zdravi a pohody mezi mladymi lidmi

1.1.  Jaké klady a zdpory spatfujete pfi pouzivani socialnich siti, pokud
jde o vaSi pohodu a duSevni zdravi?

1.2. Co citite, kdyZ srovndavate svUj Zivot s ostatnimi na socialnich sitich?
Sezeni 6 1.3.  Jakse citite, kdyZ pouzivate socidlni média? Jaké emoce se
Kompetence objevuji? Vnimate je jako pozitivni nebo negativni?

1.4. Jak zvladate své emoce? Jaké online strategie znate, které vam
pomohou zvladat emoce?

1.5. Jak si pfedstavujete cestu k dosaZeni svych cilU? Které strategie
muUZete pouzit online, abyste si stanovili cile?
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Hra s ledovcem

Tato aktivita ma za cil zvySit pov€édomi o tom, jak odliSné se prezentujeme na
KOM socialnich sitich ve srovnani s realitou naSeho kaZdodenniho Zivota. Vstup
PETE pod povrch ledovce umoZni kouGovanému prozkoumat socidlni média z jiné
perspektivy. Vzhledem k tomu, Ze socialni média, jako je Instagram, se

NCE1 pouZzivaji k zobrazeni dokonalého Zivota, je pro mladé lidi snadné srovnat se s
touto virtudlni realitou a nastavit sva oCekavani o Zivoté na uroven, ktera
neni skuteCnd; coz Casto vede ke Spatnému sebevédomi.

NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kou€ovaci
sezeni o sebeuv€domeéni. Pro kazdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke zvySeni
poskytované kompetence.

PFemySlejte o tom, co od vas mohou vidét ostatni lidé na socialnich sitich.
Pomoci Sablony Iceberg muzete psat nebo kreslit své ndpady na povrch ledovce

Krok 1 s . v o vy . L
o tak, jak jsou pro vas Iépe znazorneny. MUzete premyslet v barvach, které si
zvolite, pevnost linky.
Opakujte prvni krok a pfemy$lejte o tom, co od vas lidé v médiich NEVIDI.
Krok 2 o s . . « «
Muzete to zndzornit pod vodou v Sablone Iceberg.
Krok 3 Nyni vyberte dva pfispévky na svych socidlnich sitich, jeden od blizké osoby a

druhy od zndmé osobnosti.
Krok4  Opakujte oba kroky 1 a 2 se dvéma pfispévky, které jste vybrali.
Udélejte si Cas na porovnani téchto tfi situaci a pfemySlejte, zda maji néco

Krok 5 L v -
spoleCného a Cim se liSi.
Individualni nebo skupinova reflexe:
- Je mezi vami, blizkym pfitelem a slavnou osobou a vaSim vystupovdnim na
socidlnich sitich néco spoleCného?
Krok 6 p

-Jak se citite, kdyZ se divdte na Zivoty jinych lidi na socidlnich sitich?
-Pfiméla vds tato aktivita zménit zplsob, jakym vnimdte realitu na socidlnich
sitich?

[ Ted Talk: Socidlni sité nejsou skuteCné

Socidlni média vs skuteény Zivot



https://www.ted.com/talks/samantha_cohen_social_media_isn_t_real_even_if_it_looks_like_it_is
https://online.king.edu/infographics/social-media-vs-reality/
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KoucCovani Vignette

What others can see

What only 1 can see
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K EmocCni mapa v socialnich sitich
M
Tato aktivita usnadnuje rust sebeuveédomeéni a empatie tim, Ze zapojuje kouCované
E | dosérie kvizovych otazek, které je povzbudi k tomu, aby identifikovali a porozuméli
T svym negativnim emocim, kdyZ pouZivaji socialni sité, jako je Instagram, Facebook
nebo TikTok, a také reakcim, které dané emoce vyvolavaji. Rozpoznani a pfesné
E | definovani t&chto emoci je pro kouCované zasadnim krokem k tomu, aby efektivné
N zvladali a navigovali své emocionalni zaZitky a byli schopni mit pozitivni vztah k
C socialnim sitim.
E
NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kou€ovaci
sezeni o sebeuv€domeéni. Pro kaZzdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke
zlepSeni poskytované kompetence; a pro krok 6 navrhovanou Sablonu akéniho planu.

Krok 1

Krok 2

Krok 3

Krok 4

Udélejte si chvilku a klidné odpovézte na kvizovou Sablonu o
nepfijemnych/negativnich pocitech pfi pouzivani socidlnich siti.

Jakmile rozpozndte tyto negativni emoce a faktory, které je produkuji (Q1 a Q2),
je €as umistit je na levou stranu Sablony emoCni mapy. Emoce a faktory mohou
byt umist&ny nahoru nebo doll v zavislosti na tom, zda zvySuji nebo snizuji vasi
energetickou hladinu. Také ¢im bliZe je umistite zleva ke stfedové Cafe, tim jsou
méné negativni a naopak.

Napfriklad:

- Pocit: hnév

- Skute€nost: vidét nékoho, jak si déla legraci z Clovéka kvUli jeho fyzickému
stavu

To mUze zpUsobit, Ze vaSe uroven energie stoup4, a je to také negativni situace,
takZe byste to méli umistit do levého horniho kvadrantu diagramu.

Nyni je Cas pfeménit tyto negativni emoce na pozitivni. PFemySlejte o tom, co
jste odpovédéli v Q3 a Q4. Od tohoto okamziku mUZzete zaCit pfemySlet o
alternativnich akcich, které mizete podniknout, kdyZ Celite t€mto nepfijemnym
pocitlm, abyste je uCinili pozitivnimi.

Umistéte tyto akce s novym pocitem, ktery vyvolavaji, na pravou stranu
emocionalni mapy. Cim bliZe je umistite ke stfedové &aFe, tim jsou méné
pFijemné a naopak.

V pfikladu kroku 2:

- Alternativni akce: nahlaste uCet a pfestante sledovat lidi, ktefi jsou proti vaSim
hodnotam.

ProtoZe se jedna o pomé&rné pozitivni a stfedné energetickou akci, mUzZete ji
umistit na pravou stranu diagramu, na vodorovnou Caru.
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Svou emo¢&ni mapu mUZete aktualizovat pokazdé, kdyz Celite nepfijemnym
Krok 5 | pocitlm, a sledovat, zda provadite akce, které jste nastavili, abyste se jim
vyhnuli.
Individualni nebo skupinova reflexe:
-Jak zvldddte své emoce pfi pouZivani socidlnich siti?
-Jak vdam tato aktivita miZe pomoci pfi zvladdni nepfijemnych emoci pfi
pouZivani socidlnich siti?

Krok 6

KRABICE ZDROIJE

0 Vyporadat se s téZkymi emocemi

[0 Cojsou negativni emoce a jak je ovladdat

0 Atlas emoci



https://kidshealth.org/en/teens/stressful-feelings.html
https://positivepsychology.com/negative-emotions/
http://atlasofemotions.org/#introduction/
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Kviz

Nepfijemné pocity na socialnich sitich

Q1. Které z téchto (nebo jinych) nepfijemnych emoci obvykle citite pfi pouZivani socidlnich
siti?

Q2. Obecneé, KDY je tato emoce vyvolana (vnéjsim faktorem)?

KdyZ VIDITE...

Kdyz SLYSITE... >

Kdyz CITITE...
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Q3. lak obvykle REAGUJETE na tuto emoci?

Co délas/nedélas?
Co Fikas/nefikas?
Jak se citite ve svém téle?

ZACNETE DELAT...

\/

PREDSTAVUIETE S, Ze...

\/

+ Energie

Emociondlni mapa

S oSS

Nepfijemny NNNNN O NNNN\N

S S

]
m
S
m
-~

o,
m

PFijemny
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Virtualni nasténka

KO

MP Vytvofeni virtudlni nasténky vizi nabizi vyhody jasnosti, motivace a sebereflexe.
Pomaha kouCovanym soustfedit se na jejich cile a aspirace a inspiruje je k

ETE jednani. Vizualizace pozadovanych vysledkl pomaha kultivovat pozitivni mySleni

NCE |° viru v moznosti. Aktivita podporuje stanoveni cil(l a planovani akci, pfeménu
snl na konkrétni kroky. Pravidelnym pouzivanim si jednotlivci rozvijeji

3 vizualizaCni dovednosti a sleduji pokrok. Celkové lze Fici, Ze nasténka virtualnich
vizi slouzi jako mocny nastroj pro osobni rlist a odpovédnost. Navic, jelikoz je
virtualni, mGze byt vZdy po ruce na pocitaCi nebo mobilnim telefonu, coz
usnadnuje aktualizaci.
NAVOD KROK ZA KROKEM

DoporuCujeme vam, abyste si prostudovali nasledujici kroky, abyste si pfipravili kou€ovaci
sezeni o sebeuvédomeéni. Pro kaZzdé uvedené sezeni pouZijete kouCovaci otazky ke
zlepSeni poskytované kompetence; a pro krok 8 navrhovanou Sablonu akéniho planu.

Krok 1

Krok 2

Krok 3

Krok 4

Krok 5

Stanovte si cil nebo touhu, které byste chtéli dosahnout.

Zaviete oCi a pfedstavte si, Ze jste dosahli tohoto cile. Jak jste se tam dostali?
Kdo byl s tebou? Jak jste se citil, kdyz jste toho dosahl? Jak to ovlivni vaSi
budoucnost?

Nyni je €as hledat obrazky. MUZete vytvofit online i offline verzi své nasténky
vizi.

Online verze

Vyhledejte na internetu obrazky, které pfedstavuji vSechny tyto scénare, které
jste si vizualizovali, a uloZte je do slozky. MUZete pouzivat obrazky Google a
volné pfistupné webové stranky, jako je Pinterest, kde si dokonce mUzete
vytvéret vlastni sloZky s inspiraci.

Offline verze

MUzete hledat obrazky v asopisech, novinach, vytisknout si ty, které chcete, a
pfipojit rizné materialy, jako jsou vstupenky, vstupy atd.

Je Cas tvofit!

Online verze

MUzZete si vybrat online platformu bezplatného pfistupu jako Canva a vytvofit si
svUj vizudlni panel. MUZete si vybrat Sablonu nebo za€it od bilé stranky a
nastavit obrazky, které jste ulozili.

Offline verze

MUZete to také udélat na Cistém papife o velikosti a strukture, které se vam libi,
na platné, dfevéné desce, kartonu. Nevahejte a vyberte si podporu pro svou
vizualni nasténku.

Budte kreativni, jak jen mUZete. Ve své vizudlni tabuli mUZete nastavit obrazky
nahodné nebo uspofadané podle kategorii. mUZete pfidat slova, vzory nebo
jakykoli vizudlni prvek, ktery vam pomUzZe reprezentovat vas cil.




Krok 6

Krok 7

Krok 8
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Tuto Einnost mUZete délat pouze s konkrétni touhou nebo cilem, ale také
pfemysSlet o rUznych kategoriich Zivota, jako jsme my: vztahy, prace, studium,
zdravi.
Jakmile dokoncCite svou nasténku vizi, mGzete ji umistit na misto, které mlzete
pravidelné vidét, aby vas inspirovalo, nebo si ji mUZete nechat jen virtualni a
pravidelné ji kontrolovat, abyste mohli sledovat, zda jdete sm&rem ke svému
snu.
Individudlni nebo skupinova reflexe

- Co bylo na této Cinnosti nejtéZSi?
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- Jak si myslite, Ze vam tato vizudlni tabule mtze pomoci pfi dosahovdni
vaSich cild?
- Jaké dalsi strategie miZete pouZit, kdyZ chcete dosdhnout svych cil(i?

KRABICE ZDROIJE

[0 Bezplatnd Sablona Canva Visual Board

[J Pinterest

[J Visuapp: aplikace pro vytvareni virtudlnich nastének vizi



https://www.canva.com/templates/s/vision-board/
https://www.pinterest.com/
https://visuapp.github.io/
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MOJE VISION BOARD
Osobni Zdravotni
Rodina Vztahy
Kariéra

Zivotni styl
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Jméno kouCovaného: Souhlas  Ani Nesouhla
Souhlas,
ani
Nesouhl
as

1. KoucCovaci program byl pro mé relevantni a uziteCny.

2. Ziskal jsem sebedUvéru v dalSi kroky.

3. Dosahl jsem cil(, které jsem si stanovil na zaGatku programu.
4. Jsem si jisty, Ze podniknu kroky uvedené v mém akénim planu
5. Tento program bych doporugil.

6. Uved'te prosim dlivody pro vysvétleni vasi odpovédi na Q5.

7. Jaké jsou kliCové véci, které jste se v ramci programu naucili/o
kterych jste uvazovali? (Zahriite prosim az 3 kliCové body).

8. Jaké kroky podniknete po tomto programu?
9. Néjaké dalSi komentare?

Mate zdjem stat se kou€em prostrfednictvim programu SS4Y
Wellness and Wellbeing Coaching Scheme? ano/ne

Uved’te prosim své preferované kontaktni idaje, abychom mohli
reagovat na vaSi Zadost stat se kouCem SS4Y.



Kratky letak - AKCNi PLAN PRO KOUCERA / KOUCE

Podrobnosti o trenérovi Podrobnosti o kouGovaném

Nazev: Nazev:
Kontaktni Cislo: Kontaktni Cislo:
E-mailem: E-mailem:

Stru€ny popis mysSlenky kou€ovani pro wellness a pohodu

Dlouhodobé cile

Kratkodobé cile

Cil Kroky Zdroje Dohodnuta €asova osa

n

dodavky
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