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1 Projekt Hlava v pohodé — anotace

Projekt Hlava v pohodé je zaméren na dusSevni zdravi dospivajicich. Reaguje na rostouci pocet déti
ve véku 11-16 let, které se potykaji s duSevni nepohodou.

Cilem projektu je zvysit povédomi o této problematice u dospivajicich, pedagogickych pracovniki
i rodicl. Projekt tak prispéje k podpore dusevniho zdravi na komunitni Grovni.

Projekt ma tyto vystupy: vzdélavaci program obsahujici osm vzdélavacich modulli, dvacet volné
dostupnych podcastl, dva seminafe pro pedagogické pracovniky a rodice, zavéreénd konference
uréena pedagoglm a rodicim.

Vice informaci o projektu naleznete na www.hlava-v-pohode.cz

2 Vzdélavaci program Hlava v pohodé

2.1 O vzdélavacim programu - cil, pouziti, pfinos, obsah

Vzdélavaci program Hlava v pohodé je uréen détem ve véku 11 — 16 let (Z4ci 2. stupné ZS
a odpovidajicich ro¢nik( viceletych gymnazii).

Hlavnim cilem vzdélavaciho programu je zvysit informovanost Zakt o problematice dusevniho zdravi
a predat jim dovednosti uZite¢né k udrieni dusevniho zdravi. Zaci se budou orientovat v tom, co
znamena byt dusevné zdravy, budou schopni vnimat to, Ze péce o dusevni zdravi je dlleZitou soucasti
lidského Zivota.

Program ma byt realizovan pedagogickymi pracovniky na zakladnich $kolach. Pedagogiim poskytuje
zakladni informace o dusevnim zdravi, nejcastéjsich obtiZich déti a dospivajicich a zakladni diagnostice.

Program dale umozni edukaci pedagogickych pracovniki s dlirazem na inovativni metodické postupy,
které mohou aplikovat pfedevsim formou her a trénink v praiezovych tématech SVP, pfi projektovych
a harmonizacnich dnech. Pedagogicti pracovnici budou moci vyuZivat bud' cely vzdélavaci program,
nebo jen nékteré moduly podle ¢asovych moZznosti a podminek ve ttidé a Skole. Budou moci aplikovat
tréninkové postupy a herni prvky, kterymi prispéji k dusevnimu zdravi zaku.

Pfinosem programu je moZnost castéji zaradit problematiku dusevniho zdravi do vyucovaciho
procesu. Program prispiva k dusevni hygiené zaku, ke zlepseni socialniho klimatu ve Skole i ke sniZzovani
nerovnosti mezi Zaky z odliSného prostredi.

Program obsahuje osm modult (8 x 90 minut), které je mozné realizovat jako celek (napf.
harmonizacéni pobyty), samostatné nebo v libovolné kombinaci dle potieb konkrétni tfidy nebo skupiny
(napf. projektové dny, tfidnické hodiny).

Moduly vzdélavaciho programu vytvorily tymy odbornikd ve sloZzeni psycholog, odbornik na danou
problematiku, pedagogicky pracovnik a animatorky, ptipadné socialni pracovnik nebo peer konzultant.
Pfinosem je rtiznost pohled, inovativni struktura a vyuZiti programu.
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Obsah vzdélavaciho programu

Kazdy modul zahrnuje:

- powerpointovou prezentaci pro pedagogické pracovniky — na snimcich je osnova k danému
tématu, v pozndmkach pod snimkem detailnéjsi informace k tématu

- metodicky manudl — vychazi z prezentace, pod kazdym snimkem jsou opét detailnéjsi
informace k tématu, dale navod/navrh, jak téma prezentovat dospivajicim, okénko pro
pedagogy pro dalsi edukaci pedagogu, navody k aktivitam, zdroje a doporucena literatura,
odkazy na zajimavé weby apod.

- videozaznam z ovéieni — pomoci videozdaznamu aktivity ziska pedagog jasnéjsi predstavu
o realizaci této aktivity

- prilohy — pracovni listy, audionahravky apod.

2.2 Seznam modull vzdélavaciho programu

Vzdélavaci program obsahuje tyto moduly:

1. Dusevni zdravi a psychohygiena — Co znamena byt dusevné zdravy? Jak peCovat o dusevni zdravi?
Kdo muze pomoci?

. Meditace a cviceni pro zdravi — Jak pohyb, spravné dychani a relaxace pomaha k dusevni rovnovaze?
. Mindfulness — Jak byt védomé tady a ted?

. Zdravy Zivotni styl — Jak na télesnou a dusevni rovnovahu?

. Vztah k sobé — Jaky jsem a jak mé vidi ostatni? Jak si rozvrhnout ¢as? Jak na spravné stanoveni cil(i?
. SouZiti s okolim — Jak se mit dobte v rodiné a v kolektivu? Jak budovat kvalitni vztahy?

. Emoce a jak s nimi zachazet — Jak se vyznat v citech? Jak zvladat své emoce?

. Stres a jak s nim zachazet — Jak si poradit v zatéZovych situacich? Jak na obavy, Uzkost
strach?

VO NO UL WN

2.3 Vzdélavaci program - kde je k dispozici
Program je zdarma kdispozici viem pedagogickym pracovnikiim kvyuZiti ve gkoldch vcelé CR

zde: https:// hlava-v-pohode.cz/vzdélavaci-program/

3 Modul Zdravy Zivotni styl — Jak na télesnou a dusevni rovnovahu?

3.1 Slozeni modulu — dokumenty

Modul Zdravy Zivotni styl —Jak na télesnou a dusevni rovnovahu? obsahuje nasledujici dokumenty.

Powerpointova prezentace

Snimky obsahuji zakladni osnovu k danému tématu, v textu pod cCarou je strucny teoreticky Uvod,
pfipadné jiné dalezité informace pro pedagogické pracovniky. Na konci prezentace je uveden prehled
zdroju a odkazy na zajimavé webové stranky, publikace apod.
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Metodicky manual

Doplriuje powerpointovou prezentaci, slouzi jako podrobny navod/pomoc pro aplikaci vzdélavaciho
modulu.

Prilohy

Pracovni list 1 — Kola¢ zdravého Zivotniho stylu
Pracovni list 2 — Tydenni snimek zdravych aktivit
Pracovni list 3 — Zdravy talif

Pracovni list 4 — Pohdr volného ¢asu

Doplnkové aktivity

3.2 Aplikace modulu
Modul Zdravy Zivotni styl — Jak na télesnou a duSevni rovnovahu? je ¢tvrtym modulem vzdélavaciho

programu Hlava v pohodé.

NiZe jsou uvedeny zékladni informace duleZité pro aplikaci modulu.

3.2.1 SloZeni kolektivu, pocet uéastnik

Modul Zdravy Zivotni styl — Jak na télesnou a dusevni rovnovahu? Je uréen pro smiseny tridni kolektiv
divek a chlapcl.

S ohledem na to, Ze modul svym zamérenim i obsahem v minimalni mife zasahuje do intimity Zaka, je
mozné ho poufZit i jako seznamovaci aktivitu v ramci seznamovacich pobytl nebo podobnych akci,
v ramci tfidnickych hodin, v rdmci hodin vychovy ke zdravi nebo na harmonizacnich pobytech.

Predpokladem kladného vyznéni aktivit je bezpeci a dlivéra mezi détmi.

Modul je urcéen pro jednoho pedagogického pracovnika a pro tfidu s libovolnym poctem Zaka.
Za idealni povaZzujeme cca 15-20 zakud. Déleni do skupin je na zvaZeni pedagoga, ale neni nezbytné.

3.2.2 Umisténi, pomucky

Vzhledem k potiebé technického vybaveni (promitani prezentace) doporucujeme realizaci modulu
spisSe ve vnitfnich prostorach. Nékteré izolované aktivity je mozné realizovat i venku.

Pomicky: technika k promitani prezentace, micek, blocek s lepicimi papirky, psaci potieby (fixy,
pastelky, barvy), flipchart, vystfizky (napf. z Casopisu, obrazky potravin, napojl), vytisténé pracovni
listy 1, 2, 3 a 4 (podle poctu Gcastnikd).

3.2.3 Doporuceni tvlirci modulu

Podpora tviir¢iho mysleni

Pfi realizaci modulu budeme vyuZivat nejenom zkuSenosti, ale budeme stavét i na objevovani
a tvorivosti Zak(. Vhodné je rozvijet tvlrci mysleni pfes myslenkové postupy, které umoznuji nalézt
kreativni feSeni problém( — maji atribut novosti a originality pro daného Zaka.
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Vhodné je, aby pedagog slovné oceroval iniciativu Zaka. Chyba v tomto pfipadé neni nic Spatného, je
projevem uvaZovani a zajmu o véc. Pedagog muZe podotknout, Ze ,clovék se porad uci, treba
i metodou pokus —omyl“. Toto sdéleni je vhodné Zaklim pripominat.

Doporucujeme pedagogovi vyuzivat ve skupiné sokratovskou metodu. V podstaté si zak, pomoci
vhodné kladenych otazek, vybavuje drivéjsi védomosti a na zdkladé jejich novych kombinaci dochazi
k dal$im poznatk(im. V tomto modulu se rovnéz vyuziva heuristickd metoda. Zak je veden pedagogem

prostfednictvim otazek k reSeni problému.

Organizace vyuky

Vzhledem ktomu, Ze aktivita ¢. 4 vyzaduje dlouhodobéjsi monitorovani cinnosti, doporucujeme
realizovat druhou vyucovaci hodinu modulu se zhruba tydennim odstupem.

Modul obsahuje hlavni informace tykajici se zdravého Zivotniho stylu a navazujici aktivity, mdze byt
obtizné stihnout béhem dvou vyucovacich hodin probrat vSechny teoretické informace a zrealizovat
vSechny aktivity. Proto doporucujeme, aby se pedagog (pfedevsim béhem druhé vyucovaci hodiny)
zaméfil na ¢asti, které budou pro déti zajimavé, se kterymi se dosud nesetkaly nebo pro né mohou mit
jiny pfinos. Doporucena ¢asova dotace je pouze orientacni.

Vyrazna reakce nékterého z ucastnika (Zaku)

Je mozné, Ze pfi probirani nékterého z témat Ci pfi néjaké aktivité si pedagog vSimne, Ze se dité neciti
komfortné (pfilisnd uzavienost, nechut mluvit, nebo naopak velkd potfeba sdilet, kterd prekracuje
moznosti programu, plac, zlost ¢i jakakoli jind vyraznéjsi reakce). V takovém pripadé doporucujeme,
aby dité mélo moznost obratit se po skoncéeni programu na Vas, jiného ucitele, Skolniho psychologa
nebo jinou dospélou osobu, se kterou by mohlo sv(ij zazitek sdilet bezpecné mimo skupinu.

3.2.4 Pouzité symboly

Pro lepsi prehlednost jsou v metodickém manudlu pouZity nasledujici symboly.
q Lupa — Okénko pro pedagogy
El Poznamkovy blok — Teoreticky Uvod, teoretické poznamky — uréen pro pedagoga
'. Pt¥ima fe€ pedagoga — navod / névrh, jak latku prezentovat dospivajicim
SOS  Prvni pomoc — doporuéeni autor(i — vyrazna reakce nékterého z uéastnik

@ Aktivita

’P Diskuse — navrhy otdzek pro pedagoga do diskuse
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3.3 Aplikace — struktura modulu, ¢asova narocnost

Modul je rozdélen na dvé vyucovaci hodiny po 45 minutdch. Struktura modulu (Cislo snimku
prezentace, predpokladana casova narocCnost jednotlivych casti prezentace pfi poufZiti ve vyuce,
zakladni popis obsahu, aktivity, potfebné pomdcky a ¢islo strany v metodickém manudlu) je uvedena
v tabulce nize.

Hodina Cgs C,IS|0 Popis / nazev snimku Aktivita Pomcky Str.
(min.) | snimku
Uvodni snimek 1. ¢asti — cile, kompetence, Technlk,a, Ly
1 ousiti modulu k promitani, micek 9
P (pro oba bloky)
5 2 Pravidla pro praci ve skupiné 10-11
© 10 3 ZpUsob Zivota a Zivotni styl Diskuse 12
C
5 Z —
2 . , L . Blocek s lepicimi |5 ),
. 10 4 Co je zdravi, co ho ovliviiuje Aktivita 1 papirky, fixy,
flipchart
10 5 Zdravy a nezdravy Zivotni styl A.ktlwta 2 Prac?vnl |v|5t L 15-16
diskuse psaci potieby
10 6 Pilite zdravého Zivotniho stylu Aktivita 3 Prac?vnl Ivlsty 2 17-18
psaci potieby
7 | Uvodni snimek 2. &asti 19
ey e , - - Pracovni list 3,
5 3 P!Ilr(? zdvrf':\veho Zivotniho stylu — pohyb, vyZiva, A'ktlwta 4, wstizky 20-22
pitny rezim diskuse . L
(potraviny, napoje)
5 9 P|I|’re zdravého Zivotniho stylu — otuzovani, Diskuse 23-24
spanek a regenerace
5 10 Pilite zdraveh,o zwcztcn!h(,) stylu,— mezilidské Diskuse 25 -26
vztahy, zdravé prozivani emoci
% 5 1 Pilite zdrayvéh,o iivo'Enl'hlo stylu — pozndvani své Diskuse 2798
b osobnosti, prace/ uéeni
< 7.
N : 1, |Pilife zdravého Zivotniho stylu —volny ¢as, Aktivita 5, E;ZZ?;Z;:’:E‘;“ 2930
kontakt s prirodou diskuse .
pastelky, fixy
5 13 P|I|r.e zdravého 2|.vot,n|ho s'gylu —télesna Diskuse 31
hygiena, preventivni prohlidky
5 14 RlI!re zqraveho ZIIVf)tnIhO stylu —eliminace Diskuse 32
rizikového chovani
Aktivita 3 - Vyplnéné pracovni
10 15 | Jak zlepsit sv{j Zivotni styl dokonceni, listy 2, psaci 33-34
diskuse potreby
16 Z'averecny snimek — zdroje, doporucena 3536
literatura
7
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3.4 Realizace — vyuka

Tato ¢ast metodického manudlu je zaméfena na samotnou aplikaci, tedy realizaci modulu vzdélavaciho
programu. Poskytuje metodickou podporu k powerpointové prezentaci, ta mGze byt pfi vyuce pouZita,
ale také nemusi.

Jsou zde zobrazeny snimky z prezentace, ke kazdému snimku je znovu uveden text z prezentace, ktery
je dale doplnén navodem/navrhem, jak obsah prezentovat, dile je zde podrobny popis aktivity
s navodem i potfebnymi pomuckami (pokud je aktivita zafazena), mohou byt uvedeny i navodné otazky
pro vedeni diskuse a dalsi instrukce. V ¢asti Okénko pro pedagogy jsou uvedeny dalsi informace
k danému tématu, které mze pedagog v pripadé zajmu prostudovat.

V zavéru prezentace i metodického manudlu je uveden prehled zdroji a odkazy na zajimavé webové
stranky, publikace apod.
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3.4.1 Uvod do tématu Zdravy Zivotni styl

ZIVOTNI ¢
q A
-

|':| Cile
Cilem modulu je vysvétlit dospivajicim, proc je dllezité se v rdmci svého Zivotniho stylu chovat tak, aby
podporovali své zdravi. Pro¢ maji aktivné pristupovat ke svému fungovani po strance télesné, psychické

a socialni. Modul je koncipovan tak, aby dospivajici védél, co jsou pilife zdravého Zivotniho stylu,
a Ze je muze sam tvofit, modifikovat a rozvijet — je to celoZivotni proces.

Kompetence

Zaci dokazou vysvétlit pojmy zdravy Zivotni styl a aktivni p¥istup ke zdravi. Rozumi, Ze jsou &initele,
které zdravi prospivaji a naopak Skodi. Chapou, Ze mohou své vlastni chovani modifikovat a ménit
ve prospéch zdravi, a Ze jde o celoZivotni proces. Disponuji zakladnimi poznatky a zkusenostmi, jak
mohou zdravy Zivotni styl realizovat v kazdodennim Zivoté.

Pouziti modulu

Modul mlze byt pouZit jako Gvodni v pfipadé seznamovani, a také pro otevieni témat dalsich moduld.
Vzhledem k Sirokému tematickému zabéru tento modul interaguje s moduly: Meditace a cviceni pro
zdravi, Vztah k sobé, Soufziti s okolim, Emoce a jak s nimi zachdzet a Stres a jak s nim zachazet. Pedagog
se tak na né miZe odvolat nebo Cerpat z jejich poznatkové baze.

Vzhledem k potfebé technického vybaveni (promitani prezentace) doporucujeme realizaci modulu
spiSe ve vnitfnich prostorach. Nékteré izolované aktivity je mozné realizovat i venku (napf. aktivita
Salutory a patogeny, Mandala).

Aktivita ¢. 4 vyZaduje dlouhodobéjsi monitorovani cinnosti, doporucujeme realizovat druhou
vyucovaci hodinu modulu se zhruba tydennim odstupem.

Modul obsahuje hlavni informace tykajici se zdravého Zivotniho stylu a navazujici aktivity, mdze byt
obtizné stihnout béhem dvou vyucovacich hodin probrat vSechny teoretické informace a zrealizovat
vSechny aktivity. Proto doporucujeme, aby se pedagog (pfedevsim béhem druhé vyucovaci hodiny)
zaméfil na ¢asti, které budou pro déti zajimavé, se kterymi se dosud nesetkaly nebo pro né mohou mit
jiny pfinos. Doporucena ¢asova dotace je pouze orientacni.
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3.4.2 Pravidla pro praci ve skupiné

Pravidla pro praci ve skupiné

Bezpeci
misto odvahy
2a kazdou cenu

Zvédavost
misto hodnoceni

ivé Poslouchani
Duvérnost misto skakani
misto zneuziti do fedi
~ Respekt q Spoluprace
k tajemstvi misto misto soutéZivého postoje

nuceni ke sdileni

o O i VT

Naeway raes

Je moziné, Ze pfi rozhovorech na téma zdravy Zivotni styl budeme s détmi sdilet osobni témata, je
uZite€né osetfit zplsob zachazeni s nimi. Je moZné pravidla upravit dle aktualni skupiny a situace.

Zdravy zZivotni styl je celoZivotni proces, ktery nema omezeni ve své tvorbé a ma na néj vliv i socidlni
prostiedi, napf. inspirace jinymi lidmi, jejich podpora nebo i pouceni se z chyb.

Nasim tématem je zdravy Zivotni styl. Urcité jste o ném uz néco slySeli. Nékteré aktivity a sdéleni se
budou tykat osobnich zkuSenosti. Ztoho dlvodu si pfipomeneme zakladni pravidla pro fungovani
ve skupiné. Pravidla stanovujeme proto, abychom se mohli citit bezpecné.

Zvédavost misto hodnoceni

Jako ucitel vas nebudu za to, co sdélite, hodnotit, nebudete dostavat znamky.
| vy se snazte se vzajemné nehodnotit (ten je divnej ...), radéji budeme zvédavi: Kdo jak zachazi se svym
zdravim? Jak o sobé kdo premysli a jaké ma zkusSenosti? Ma to stejné jako ja? Nebo jinak? V ¢em jinak?

Jasné vymezit, Ze nejde o hodnoceny predmét. Stejné tak vyzveme déti, aby se snazily se vzdjemné
nehodnotit, ale byly radéji zvédavé.

Duavérnost misto zneuziti

Informace, které se zde o ostatnich dozvime, nebudeme proti nim zneuZivat. S informacemi budeme
zachazet citlivé — jak bych chtél/la, aby mluvili o mné, budu mluvit i ja o ostatnich.

Nékteré odpovédi zaki mohou byt osobni, mohou se tykat rodiny a jejiho prostredi, nebo se mohou
tykat rGznych Cinnosti, které vlastnimu zdravi neprospivaji, resp. skodi, nebo skodi i zdravi jinych osob
— zde je dllezité zdliraznit, Ze nejsou pro zdravi ¢lovéka vhodné.

Respekt k tajemstvi misto nuceni ke sdileni

MuUzZe se stat, Ze vas napadne néco, co ale ostatnim fikat nechcete. To je v poradku. Nemusite. A ani
ostatni nebudeme nutit fikat néco, co je pro né tfeba moc citlivé. Kazdy se rozhoduje, co ve skupiné
sdili.

Néktera témata mohou byt pro déti pfilis citliva a je lepsi o nich ve skupiné nemluvit, respektujeme to.
Kazdy se rozhoduje, co sdéli a co uz ne. Druzi nikoho nenuti sdilet vic, nezZ je pro néj komfortni.
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Bezpeci misto odvahy za kazdou cenu

Je moiné, Ze se objevi néco tézkého, o cem si budete potfebovat promluvit, ale ne pfed ostatnimi.
Reknéte mi to (hned nebo po skonéeni) a domluvime se, co dal.

Je moiné, Ze pfi probirani nékterého z témat Ci pfi néjaké aktivité, si pedagog vSimne, Ze se dité neciti
komfortné (pfilisna uzavienost, nechut mluvit, nebo naopak velkd potreba sdilet, ktera prekracuje
moznosti programu, plac, zlost ¢i jakakoli jina vyraznéjsi reakce).

V takovém ptipadé doporucujeme, aby dité mélo moznost obratit se po skonéeni programu na Vas,
jiného ucitele, skolniho psychologa nebo jinou dospélou osobu, se kterou by mohlo svij zazitek sdilet
bezpecné mimo skupinu.

Poslouchani misto skakani do reci

Vzdy mluvi jen jeden (drzitel mic¢ku - kdyZz domluvi, micek preda dal). Navzajem se nechdvdme domluvit,
neskaceme si do feci. Pozorné poslouchame, co ostatni fikaji.

Zakotveni respektu k projeviim ostatnich — vidy mluvi jen jeden.

Lze vyuzit pomUcku: micek nebo jiny pfedmét, ktery si prehazujeme, vidy mluvi jen ten, kdo ho drzi.

Spoluprace misto soutézivého postoje

Cilem tohoto modulu je spole¢né odhalovat, co mliZze nas Zivot zkvalitnit a délat ho zdravéjsim. Nejde
o to ukazat, kdo je lepsi. KdyZ néco nékomu nejde, mGzete mu pomoci (néjakym pfikladem, radou,
kdyz vas o ni pozada, spoluzaka/spoluzatku mizete také povzbudit, dat tfeba vystfizeny obrazek, ktery
nepotirebujete apod.)

V aktivité Salutory a patogeny muZe byt vyuZita soutézni forma, ale i zde je potfebnda spoluprace
ve dvojici nebo skupiné, nepovysovat se nad spoluzakem a pomahat si.
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3.4.3 Zpusob Zivota a Zivotni styl

Zpusob Zivota a Zivotni styl

Zpusob Zivota Zivotni styl
- jak lidé kolem mé bézné Ziji - jak 2je moje rodina, moy blizci
- coje v nasi spolec¢nosti z hlediska - jaké éinnosti pravideiné realizuji,
realizace kazdodennich &innosti co délam v kazdodennim Zivoté
obvyklé pravidelné
- tyka se spolecnosti, vétsi skupiny lidi - souwvislost s viastnimi hodnotami
mensi skupina lidi, jednotlivec
Y
+
‘ \ ’ ‘s H ‘l
\ . 'll &
| Gotann €Y ronone  YCT

Noeway graves

Zpusob Zivota je strukturovany souhrn relativné ustalenych zpuisob( realizace kazdodennich ¢innosti
a praktik v rznych oblastech lidského Zivota. Tyka se spolecnosti nebo vétsi skupiny lidi. Napriklad, co
lidé konzumuiji, jaké maji zajmy, kdy chodi spat, jak travi svij volny Cas.

Zivotni styl je prevladajici zp(isob Zivota urcité mensi socialni skupiny nebo &lovéka, ktery se odrazi
v rlznych oblastech kazdodenni ¢innosti, tyka se tedy mensi skupiny lidi nebo jednotlivého ¢lovéka.

Zpusob Zivota je to, jak lidé v rlznych spole¢nostech, skupinach bézné Ziji, co je v nasi spole¢nosti
z hlediska realizace kazdodennich ¢innosti obvyklé. Tyka se tedy spolecnosti, vétsi skupiny lidi.

Zivotni styl je oznaceni pro zp(isob, jak Zije moje rodina, moji blizci, jaké &innosti pravidelné realizuji,
nebo jaké cinnosti v mém kaZzdodennim Zivoté déldm s pravidelnosti. Souvisi to i svlastnimi
hodnotami. Zivotni styl se tykd mensi skupiny lidi nebo jednotlivce.

Diskuse — otdzky do diskuse - co ovliviiuje vas Zivotni styl?

- Co ovliviiuje vas zivotni styl? Jsou to kamaradi, média/ sociélni sité, rodice ...?

- MuzZe ho ovlivnit tfeba zemé, kde Zije? Nase kultura? Je Zivotni styl lidi v jinych zemich jiny?
- Jaky Zivotni styl vas definuje?

- Jakym zpUsobem Zivota se chcete inspirovat?

- Jak se lisi vas zpUsob Zivota od zpUsobu Zivota vasich prarodi¢d?
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3.4.4 Co je zdravi, co ho ovliviiuje

Co je zdravi, co ho ovliviuje

Zdravi: stav kompietni télesné, dusevni a sociaini pohody
a nikoliv pouhé nepfitomnosti nemoci ¢&i vady (WHQ)

Salutogeneze

Salus - zdravi Geneze - vyvoj, puvod
zdravi () nemoc
salutory
patogeny
Aktivita 1: Salutory a patogeny fewtand @ 'nm ver

Uinchearatan
Nocway e

Zdravi je stav kompletni télesné, dusevni a socidlni pohody a nikoli pouhé nepfitomnosti nemoci Ci
vady (definice WHO — Svétové zdravotnické organizace).

Ke zdravi je potfeba pfistupovat jako k celkovému stavu vyvazenosti ve vSech 3 oblastech, jedna bez
druhé nefunguje. Jde o celostni pfistup — holisticky, holos — fecky celek. Obdobné, kdyz postavite véz
(celek) a vytahnete jednu kosticku (¢ast), véz se zborti.

Zdravi jsme, kdyZ jsme v souladu ve tfech oblastech - télesné, dusevni a socidlni. To znamena, Ze ndm
dobfe slouZi naSe télo, dusevné se citime v pohodé a jsme schopni vytvaret a udrZovat dobré
mezilidské vztahy.

Kdyz v nékteré oblasti stradame, dojde k vychyleni z rovnovahy, a to vede k oslabeni naseho zdravi.

Proto musime pecovat o svoje télo, psychiku a spolecenské vztahy (blizké rodinné vztahy, pratelstvi
i vztahy v komunité, napft. ve tridé).

Nikdy nejsme natolik zdravi, abychom nemohli udélat néco pro to, abychom byli zdravé;jsi a nikdy
natolik nemocni, aby to nemohlo byt horsi.

Zdravi je proménlivy stav a my se ve svém Zivoté pohybujeme na $kéle zdravi — nemoc.

Smérem ke zdravi nds posouvaji salutory - napt. ¢erstvy vzduch, zdrava strava, zaliby, dobré vztahy
atd.

Naopak smérem k nemoci nas posouvaji patogeny - napt. vysokd konzumace cukru, dlouhé sezeni,
hluk atd.

Prevence je pfistup ke zdravi zaméfeny na predchazeni nemoci - zaméfuje se spiS na salutory
a na to, jak je zaradit do naseho Zivota.

Aktivita 1: Salutory a patogeny

Pomuicky: blocek s lepicimi papirky, fixy, flipchart / nasténka

Salutory jsou Cinitele, které nas posouvaji smérem ke zdravi (Cisty vzduch, ovoce, spanek...),. Patogeny
(smog, nedostatek spanku, hodné cukru...) Skodi nasemu zdravi.

Soutéz dvojic nebo druzstev. M{ze jit o hru, Zaci sepisuji, co vse miZze byt salutor a co patogen. Skupiny
nebo dvojice dostavaji bod za kazdy spravné zarazeny Cinitel.
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'. Obecné jsme si ted fekli, co mlze byt salutorem a co patogenem. Kazdy z nds mlze mit i své vlastni
salutory.

Q Okénko pro pedagogy

Salutogeneticky pfistup hleda cinitele — salutory (Cerstvy vzduch, zdrava strava atd.), které nas
posouvaji smérem ke zdravi. Je to preventivni pfistup.

Patogeneticky pristup Ié¢i, zaméfuje se na patogeny (napf. infekce) a jejich odstranéni. Patogen —
¢initel nebo faktor, ktery mize zplsobit onemocnéni.

V pfipadé zajmu miZete mimo tento modul realizovat s détmi dopliikovou aktivitu 1: Popelnice,
najdete ji v pfiloze.
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3.4.5 Zdravy a nezdravy Zivotni styl

Zdravy a nezdravy zZivotni styl

1 4 Zdravy zivotni styl

$ N / - podpora zdravi a pfedchazeni onemocnéni
_‘é'. Nezdravy zivotni styl
53C > . - podili se na civilizaénich onemocnénich

Aktivita 2: Kolac zdravého zivotniho stylu

aesn O poncne YT
Norway wer

'. Zdravy Zivotni styl (ZZS)

Ve zdravém Zivotnim stylu cilené vytvarime navyky, zafazujeme cCinnosti a upravujeme chovani tak,
abychom podpofili zdravi a pfedchdazeli onemocnéni.

Nezdravy Zivotni styl

Nezdravy Zivotni styl se podili na civiliza¢nich onemocnénich.

Civilizacni onemocnéni Ize definovat jako onemocnéni souvisejici se Zivotnim stylem.

Nase zdravi podmifiuje nejméné z poloviny zdravy Zivotni styl.

’p Diskuse — otazka do diskuse:

m je charakteristicky zdravy Zivotni styl?
m je charakteristicky nezdravy Zivotni styl?

(CJ) Aktivita 2: Kolac zdravého Zivotniho stylu

Pomticky: pracovni list 1 (pro kazdého tcastnika), psaci potreby, pastelky

Zaci rozdéli kola¢ zdravého Zivotniho stylu na pracovnim listu na libovolny pocet dilk(, kazdy si pocet
uréi sdm. Do jednotlivych dilk( koldce napiSou Cinitele / pilife zdravého Zivotniho stylu.

Déti si pak vzajemné feknou, co do kolace napsaly a vzajemné se doplnuiji.

V pripadé, Ze jde o seznamovaci aktivitu, napiSou déti nad kola¢ své jméno. Ucitel vybere kolace
a namatkové je rozda tak, aby kazdy mél kolac¢ svého spoluzaka. Déti postupné prectou jméno autora
kolace, co vSe zaradil do zdravého Zivotniho stylu a doplni, co by tam jesté mohlo byt uvedeno,
pfipadné ostatni spoluzdci doplni, co je uvedeno na dalsich kolacich. Pfitom déti ¢tou jména autorl
a zjistuji, o kterého spoluzaka se jedna.

Q Okénko pro pedagogy — co mdze byt uvedeno v kolagi ZZS

Pilite zdravého Zivotniho stylu (ZZS): pohyb, vyZiva, pitny rezim, otuzovéni, spanek, regenerace a
relaxace, mezilidské vztahy, zdravé proZivani emoci, pozndvani sebe sama, prace, volny ¢as, kontakt
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s pfirodou, télesna hygiena, preventivni prohlidky, péce o sebe, své télesné i dusevni zdravi a o své
blizké.

V ramci diskuse zjistujeme, pro¢ déti uvedly dané polozky, co pro né znamenaji, proc jsou dalezité.

Diskuse — moZné otazky do diskuse:

- Proc¢jsi zafadil/a ten a ten kousek do kolace?

- Jak souvisi odpocinek s jinymi ¢innostmi v naSem Zzivoté, napf. s praci/ u¢enim, s pohybovou
aktivitou?

- Jakym zplsobem mlzZeme odpocivat?

- Kdo z vas ma zkusenost, Ze se po sportu citi Iépe, radostnéji? Mohli byste popsat, jak se to
projevuje?

- Jaké potraviny bychom méli co nejvice nahradit konzumaci ovoce? (sladkosti)

Dékuji za vade navrhy a napady. Mnoho z nich tvofi zaklad ZZS. Pojdme si shrnout, které zakladni pilite
to jsou.

Okénko pro pedagogy

Tato aktivita slouZi k navedeni ?4kG na pilife ZSS, uvaZovéni o tom, co vie do Z7S patfi.

V nasledné diskusi pak dojde k prohloubeni poznatkli prostiednictvim sdileni navrh( zaki
a podnécujicich otazek pedagoga.

Podle znalosti, zkusenosti a zajmu zakil muZe pedagog pfizplsobit dalsi chod vyuky — nékteré pilife
zdravého Zivotniho stylu je moZné jen vyjmenovat, jinym naopak vénovat vétsi pozornost.

Civiliza¢ni onemocnéni - Jedna se o neinfekéni nemoci, které jsou nejcastéji zplsobeny nedostatkem
pohybové aktivity, nezdravym stravovdnim, konzumaci alkoholu, uzivanim ndvykovych latek

a kourenim, coz mlze vést k srde¢né-cévnim onemocnénim (napt. srdec¢ni infarkt), cévni mozkové
prihodé (mrtvice), obezité, cukrovce 2. typu a rdznym nadorovym onemocnénim [1].
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3.4.6 Pilite zdravého Zivotniho stylu

m—z_

Pilife zdravého zivotniho stylu

Pohyb

Vyziva, pitny rezim
OtuZovani

Spanek a regenerace
Mezikdské vztahy, laska
Zdravé proZivani emoci
(prace se stresem)

+ Poznavani své osobnosti,
porozuméni sobé samému
Prace / uéeni

Volny ¢as

Kontakt s pfirodou
Télesna hygiena
Preventivni prohlidky
Eliminace rizikového chovani

Aktivita 3: Tydenni snimek zdravych aktivit - zadani

s € oowene VT
Nocway paes

D Vycet pilirQi zdravého Zivotniho stylu — odhaleni, co vse muzZe byt soucéasti zdravého Zivotniho stylu:

pohyb

vyziva, pitny rezim

otuZovani

spanek a regenerace

mezilidské vztahy, laska

zdravé proZivani emoci (prace se stresem)
pozndvani své osobnosti, porozumeéni sobé samému
prace / uceni

volny cas

e kontakt s pfirodou

e télesnd hygiena

e preventivni prohlidky

e eliminace rizikového chovani

Popisu jednotlivych pilifa se budeme vénovat v dalsi hodiné.

(CJ) Aktivita 3: Tydenni snimek zdravych aktivit — zadani aktivity pro 2. vyucovaci hodinu

Pomticky: Pracovni list 2 — Tydenni snimek zdravych aktivit (pocet podle poctu ucastnikll), psaci
potieby

Varianta 1: Bloky vzdéldvaciho modulu na sebe nenavazuji, jsou realizovany s vétSim casovym
odstupem - Pedagog uréi tyden (konkrétni data), kdy se bude realizovat monitoring ¢innosti. Zaci
zapisuji aktivity mimo vyuku.

Varianta 2: Realizuje se v ptipadé, Ze hodiny modulu na sebe navazuji. Je vhodné mezi hodinami udélat
psychohygienickou pauzu vcetné casu na samostatné vyplnéni tabulky. Vtomto pripadé pedagog
instruuje zaky, aby vyplnili tabulku na zakladé uvédoméni si toho, co délali v rdmci poslednich 7 dni
do véerejsiho dne (véetné).

Jde o to, aby Zak sam uvedl, co si mysli, Ze by danou oblast mohlo naplfiovat, pozdéji bude srovnavat,
co uvedl a co mohlo byt uvedeno.

17
Iceland I}Eﬂz‘ :
Ifi::i?tenstein @ v Cr:

Norway grants




Zapiste do prislusného dne a okénka, co jste v dany den konkrétné pro danou oblast délali. Uvedte
i vicero poznamek. V pfipadé, Ze jste v dané oblasti nedélali nic, okénko bude prazdné. V ptipadé, Ze
jste délali néco prospésné pro své zdravi a neni na to sloupek, zapiste si to do sloupku ,Jiné“.

7 7

U obou variant se pedagog v zavéru instruktaze ujisti, zda kazdy porozumél zadani.

Zaci mohou i fotit do mobilu a udélat si obrazkovou reportai.

Pokracovani aktivity na zacatku druhé hodiny.

Okénko pro pedagogické pracovniky - poznamky k vyplfiovani pracovniho listu

Vyziva — co zdravého Zak zkonzumoval a cca kolik sklenic vody vypil v pribéhu dne
Otuzovani — spat s otevienym oknem, prochazka venku i za nepfiznivého pocasi
Spanek a regenerace — cca pocet hodin spanku, cca pocet hodin odpocinku k regeneraci
Mezilidské vztahy — setkdni s blizkou osobou, blizkym kamaradem a povidani si atd.

Zdravé prozivani emoci — prohloubené dychani, meditace (v pfipadé, Ze Zaci absolvovali relevantni
modul), vnitini dialog k ovladani emoci, poslech hudby, prozivani— odpusténi druhému a sobé&, ocenéni
sebe sama, Cas byt jen sdm se sebou, psani deniku, planovani, tvoreni predstav — vizualizace

Uceni — kolik hodin, pfiblizné ¢asovy rozsah
Volny ¢as — hudba, filmy, kniha, sport atd.

Télesna hygiena — Cisténi zub( (¢asovy rozsah a pocet), myti rukou pred jidlem, ranni hygiena, vecerni
hygiena, aktivni vyhnuti se hlu¢nému prostredi nebo znecisténému ovzdusi
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3.4.7 Uvod 2. vyuéovaci hodiny / bloku

ZIVOTNI _
STYL”,

Zacatek druhé vyuéovaci hodiny, obé ¢asti modulu mohou byt prezentovany v bloku nebo zvlast.

V pfipadé tohoto modulu bude vzhledem k zafazenym aktivitdm vhodné realizovat hodiny s casovym
odstupem (nejlépe tyden). V tomto pfipadé mizeme zopakovat pravidla pro praci ve skupiné.
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3.4.8 Pilite zdravého Zivotniho stylu — pohyb, vyZiva, pitny rezim

Aktivita 4: Zdravy talif

‘ 20y STU (W06 ASou AV,

Pilife zdravého zivotniho stylu

+ Pohyb
« Vyziva, pitny rezim

asn D goonone VST
Naeway gres

Pohyb

Hybat se je zakladni lidskou potfebou stejné jako jist, dychat nebo spat. Aby lidska kostra, sloZzend
z kosti a kloub(, drZzela pohromadé, je potfebné napéti ve svalech (tonus) - trénovani sily. Abychom
mohli chodit a béhat, potfebujeme trénované organy srdce-cévy a organy dychaci— k tomu jsou dobré

aerobni aktivity. Abychom se rychle otocili nebo uklonili, potfebujme koordinaci a ohebnost.

Intenzita aktivity ovliviiuje jeji efekt.

Jak jednoduse pozname intenzitu pohybové aktivity? PomUGze nam jednoduchy test mluveni.

Obecné plati, Ze pokud vykonavame stfedné intenzivni pohybovou aktivitu, mZzeme béhem aktivity
mluvit, ale nemuizZeme zpivat. Pokud provadime vysoce intenzivni pohybovou aktivitu, nebudeme
schopni Fict vice nez par slov, aniz bychom se zastavili na nadech.

Diskuse — otazky:

- Jak se citite, kdyz hodinu jen sedite?

- Jak se citite, kdyzZ jste v pohybu?

Je vhodné zdUraznit pestrost pohybovych aktivit a prevenci sedavého chovani. Kdyz se napfiklad Zaci
uci doma, je dobré kazdych 30 minut kratce se projit nebo néco fyzicky udélat.

Okénko pro pedagogy

Pro mladez v adolescentnim véku se pro zdravy vyvin doporucuje denné nejméné 1 hodina pohybové
aktivity stfedni az vysoké zatéze [2],[3]. Takové aktivity jsou napfiklad:

rychla chlize, béh, jizda na kole, plavani
drepy, kliky, skakani pres Svihadlo
lezeni, sportovni hry

cviceni gymnastiky, jogy

pomoc s praci na zahradé
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Vyziva
Je dulezité

- aby strava (potrava) byla v souladu s energetickym pfijmem a vydajem (Cinnost organt téla i celkova
télesna aktivita)

- kvalita stravy — zastoupeni Zivin a pitny rezim

- jidlo spravné konzumovat (védomé jedeni — nekoukat na televizi nebo do pocitace, jidlo by mélo byt
hezky upravené, aby i o¢i davaly pokyn ktraveni, dostatecné Zvykat pro spravnou praci Zaludku
a traveni potravy, nekonzumovat tézké jidlo dvé hodiny pfed spanim).

V ramci dne je vhodné jist 3x denné hlavni jidlo a 2x svacit. [4].

Stalé ,pojidani” byt zdravych potravin zatézuje travici systém a neprospiva zdravi.

r') Diskuse — otazky:

Q

- Pojakém jidle je vam dobre?
- Které potraviny vas aktivuji / tlumi? Kdy je jist / nejist?

Okénko pro pedagogy — v pripadé zajmu ucastnikl je mozné probrat v rdmci vyuky

Obiloviny - Potraviny, které jsou vyrobeny z pSenice, ryZze, ovsa, kukuficné mouky, je¢cmene nebo
jiného jedlého obilného zrna, jsou obilné produkty. Pfiklady zdravych obilovin jsou celozrnné obiloviny,
Zitnd mouka, hnéda ryze, jahly, pohanka nebo ovesné viocky.

Zelenina - Obménujte zeleninu. Vyberte si rGzné druhy zeleniny, véetné tmavé zelené, cCervené
a oranzové, luskové zeleniny (zelené lusky hrasku, fazole) a skrobové zeleniny (brambory, kukufice,
fepa).

Ovoce - Jakékoliv ovoce nebo 100% ovocna stava se pocita do skupiny ovoce. Kusové ovoce je diky
obsahu vlakny podstatné lepsi.

Proteiny (bilkoviny) - Vybirejte nizkotu¢né nebo libové maso a drlibez. Zménite svij proteinovy rezim
— vybirejte si vice ryb, ofech(, seminek, hrasku a fazoli.

Mlécné vyrobky a mnoho potravin vyrobenych z mléka jsou povaziovany za soucast této skupiny
potravin. Zamérte se na vyrobky s nizSim obsahem tuku a také na ty, které maji vysoky obsah vépniku,
a na zakysané vyrobky (tvaroh, jogurt, kefir).

Oleje - Zdravé jsou rostlinné oleje, napfiklad olivovy, sezamovy, Inény. Lepsi je konzumovat maslo nez
margariny.

Vztah mezi pohybem a konzumaci stravy je nesmirné dullezity z hlediska pfijmu a vydeje energie.
DuleZitd je v tomto ptipadé rovnovaha, abychom predchazeli nadvaze a obezité!

Zamérné jsme neuvadéli kaloricky pfijem, protoze zZ4k, ktery trénuje ve sportovnim klubu ma mnohem
vySsi pfijem i vydej energie ve srovnani se zakem se sedavym chovanim.
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Pitny rezim
Doporucené mnoistvi pfijatych tekutin v pribéhu dne je 1500 ml + 20 ml na kazdy kg nad 20 kg vahy.

Nejlepsi je voda a tekutiny s nizkym obsahem cukru. Velmi nezdravé jsou slazené perlivé ndpoje
(kolové, limonady, slazené dzusy). Do pitného rezimu nepocitame polévky. Soucasti pitného rezimu by
mély byt i neperlivé mineralni vody, obsahuji vice minerdlld nezbytnych pro cinnost organismu.
Ptikladem projevu jejich nedostatku mohou byt svalové krece.

Aktivita 4: Zdravy talif

Pomticky: pracovni list 3 - Zdravy talif (pro kazdého Ucastnika), vystfizené obrazky potravin a napojl
véetné nezdravych, tak aby byla z kazdého komponentu dostatecna rliznorodost

Zaci podle predlohy sestavi zdravy talif - podle proporce a druhu potravin. Aktivita miZe byt
realizovana ve skupinach nebo hromadné.

Pro vyvadZenou stravu (tzn. abychom méli spravné zastoupené vsechny Ziviny v porci hlavniho jidla)
se v soucasnosti pouziva nazorna pomucka ,Muj talir”.

Je rozdéleny na 4 casti plus piti. Talif rozdélime na dvé pullky a kazdou pullku na dalsi dvé ¢asti — jednu
o néco vétsi nez druhou! Na jedné strané je zelenina a ovoce s prevahou zeleniny, na strané druhé
obiloviny a proteiny s pfevahou obilovin. Jde o to, abychom méli v jidle bilkoviny, tuky a cukry
ve spravném mnozstvi.

Nasleduje vyhodnoceni spravnosti sestaveni zdravého talife.

Diskuse — otazky v ramci vyhodnoceni spravnosti sestaveni zdravého talite:

- Zjakého davodu jste zaradili jednotlivé potraviny?

- Které potraviny by byly vhodné ke svaciné?

- Které potraviny jste nezaradili a z jakého dlvodu?

- Myslite si, Ze pohyb a vyZiva spolu souviseji? Pokud ano, uvedte pfiklady na souvislosti.
- Doporucte si navzajem oblibenou zdravou potravinu. Napf. ,Doporucuji jahodovy kefir.”
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3.4.9 Pilite zdravého Zivotniho stylu — otuZovani, spanek a regenerace

Pilife zdravého Zivotniho stylu

+ Otuzovani

+ Spanek aregenerace

’ e € Foonese VT
Moeway grares

'. OtuzZovani

OtuZovani je vystavovani se povétrnostnim podminkam a teplotnim zménam, véetné pobytu na slunci.
Zvysujeme tak obranyschopnost naseho organismu — imunitu, napfiklad jsme méné nachlazeni.

Poznamky:

V pripadé, Ze je okno hned vedle postele (coZ neni idedlni), je dobré dat pozor, abychom nespali
v prdvanu.

Mozek pro svou ¢innost potiebuje i kyslik, a proto je potfeba vétrat mistnosti, ve kterych jsme, a to
i nékolikrat denné.

Je vhodné oblékat se radéji v tencich vrstvach, které si v pripadé potireby sviékneme nebo obleceme.

Lépe je sprchovat se mirné teplou az vlaznou vodou namisto moc horké.

? Diskuse — otdzky:

- Kdo z vas spi u otevieného okna anebo aspon intenzivné vyvétra pokoj pfed spanim?
- Kdy je otuzovani bezpecné a kdy rizikové?
- Madte vlastni zkuenosti?

'. Spanek a regenerace

Regenerace je obnova télesnych a psychickych schopnosti, energetickych rezerv a poSkozenych bunék.

Spanek je nejlepsi regeneraci psychickych i fyzickych sil. Z hlediska regenerace neni ni¢im nahraditelny.
Podstatna je jeho délka i kvalita.

Relaxace je predevsim spojena s psychikou a uvolnénim napéti.
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Diskuse — otazka:

Jak si nejlépe odpocinete?

V pfipadé zajmu ucéastnikl je moZné probrat pravidla spankové hygieny pro pochopeni vlastniho
spankového biorytmu.

Okénko pro pedagogy — spankova hygiena — zasady

Chodit spat kazdy den pfiblizné ve stejnou hodinu.

Pfed spanim nejist.

Nepit aspon 4 hodiny pfed spanim povzbuzujici ndpoje (Cerny caj, kdva, kolové napoje,
energetické napoje apod.).

Pfed spanim se vénovat spi$ relaxacnim ¢innostem napfiklad ¢teni, poslechu podcastd, dat si
pfijemnou koupel atd., nedivat se na monitory.

Je dllezité mit teplé svétlo, kdyZ jdeme v noci tfeba na toaletu (ne modré, to vyzaruje
i mobil!ll).

Postel vyuZivat pouze k tomu, k ¢éemu je uréena (odpocinek, spanek).

Pred spanim intenzivné necvicit.

Kdyz se nedafi usnout, nenutit se, pustit si napfiklad monotdnni relaxacni hudbu, poslouchat
néco zajimavého, ale klidného.

Mobil vypnout, nebo dat na tichy rezim dal od postele, monitorem doll. Nastavit si ,rezim
ochrany zraku” ¢i ,,nocniho osvétleni“ na mobilnich telefonech i dalSich zaficich. Rezim
pomérné dobre upravi barevny profil displejl tak, aby nevyzatovaly tolik modrého svétla.
Pfed spanim nefesit problémova témata.

KdyZ nemuZeme usnout kviili problémiim, o kterym jesté vecer premyslime...

Kdyz mame vecer starosti, problémy, které by nas pred spanim tizZily, udélame alespon jeden krok
k jejich uzavreni — napisu listek na stdl ,k rfeseni na zitra“, obejmu se s nékym, svéfim se, napisSu
usmifujici SMS, priznam si chybu, napravu necham na zitra, poprosim o pomoc...
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3.4.10 Pilite zdravého Zivotniho stylu — mezilidské vztahy, zdravé prozivani emoci

Pilife zdravého zivotniho stylu

+ Mezilidské vztahy + Zdraveé prozivani emoci

- schopnost vyjadiit emoce, ale taky umét
s nimi zachazet

Zakladem st'astného Zivota jsou lideé, - pracovat s jejich intenzitou a libosti

na které se mizeme v Zivoté spolehnout - 2viadani stresovych situaci

a sdilet s nimi své emoce

- jak na sebe plsobime

Dobra komunikace je zakladem
vytvafeni dobrych osobnich vztahl.

e O oonme VST
Noeway graves

'. Mezilidské vztahy - jak na sebe vzajemné plsobime.

spolehnout a sdilet s nimi své emoce. 3

Dobra komunikace je zakladem vytvareni dobrych osobnich vztah(.

Studie ukazuji, Ze pocity Stésti / spokojenosti nesouvisi s majetkem, ale se vztahy. Zakladem
$tastného Zivota nejsou penize a materidlni podminky, ale lidé, na které se mlzieme v Zivoté

Mezi blizké vztahy patfi i pratelstvi. V obdobi dospivani si uz Zaci vybiraji pratele — kamarady na zakladé
hlubsich kritérii. Kromé spolecnych zajmu jsou to i hodnoty (dlvéra, spolehlivost, empatie...). Nutné je

vzit v potaz obdobi puberty, kdy je pfirozené a zdravé vymezovat se.

’P Diskuse — otazky:

- Jak dlleZité jsou pro vas vztahy?

- Co si predstavite pod pojmem $tésti? Co tedy znamena byt Stastny?
- Souvisi Stésti se zdravim?

- Procjev Zivoté dllezZity humor?

q Okénko pro pedagogy

Mezilidsky vztah je pisobeni mezi dvéma osobami, doprovazené emocionalni vazbou. !

Studie o Stésti a spokojenosti - Harvardska studie, ktera probihd od roku 1938.
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Zdravé prozivani emoci

S dusevnim zdravim vyznamné souvisi schopnost umét vyjadrit emoce, ale taky umét s nimi zachazet.
DuleZité je pracovat s jejich intenzitou (pocit energie Cili aktivace - relaxace) a libosti (pfijemnost
a neprijemnost). Sem patfi i téma, jak se chovat v stresovych situacich, protoZe zpUsobuji napéti
a uzkost.

Okénko pro pedagogy - informace o obsahu a cili dalSich vzdélavacich moduld, které s témito tématy
souviseji

SouZziti s okolim (a tedy i mezilidskym vztahlim) se vénuje modul €. 6 — SouZiti s okolim. Cilem modulu
je predstavit, proc jsou pro ¢lovéka dulezité mezilidské vztahy, jak je mozné je kultivovat, o co je tfeba
usilovat, aby se ndm s ostatnimi lidmi Zilo dobfe. Prostfednictvim aktivity ukdzat, jak lze o vztahy
pecovat, jak efektivné komunikovat, jak se vztahovat k sobé a k druhym.

Regulace emoci—modul €. 7 - Emoce a jak s nimi zachazet — Cilem modulu je predstavit pojem emoce,
porozuméni emocim, a tak i empatii vii¢i emocim svym i emocim ostatnich. Modul je koncipovan tak,
aby se Ucastnici sami aktivné zapojili do ,,zkoumani“ vlastnich emoci, aby je dokazali rozpoznat u sebe
i u druhych a zkouseli své emoce zvladat.

Stres — modul €. 8 — Stres a jak s nim zachazet — Cilem modulu je predstavit pojem stres.
Prostiednictvim diskusi a proZitkovych cvi¢eni podpofime sebeuvédoméni 7akd. Zaci si lépe uvédomi,
co pro né osobné stres znamend — v jakych situacich reaguji stresové, jaké projevy stresu konkrétné
zaZivaji a jaké strategie zvladani stresu pouzivaji. Sdilenim tématu ve skupiné se Zaci dozvédi o tom,
co stres znamena pro druhé zaky, mohou ziskat inspiraci a rozsitit repertoar zvladacich strategii.
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3.4.11 Pilite zdravého Zivotniho stylu — poznavani své osobnosti, prace / uéeni

Pilife zdravého zivotniho stylu

+ Poznavanisvé osobnosti ¢ Prace/uceni

- porozuméni sobé& samému - fyzcka nebo psychicka cinnost
poznat svou jedinecnost, stabé - hledisko ekonomické, socialni i osobni
i silné stranky rozvoj

- smyslupiné néco vytvaret
- nejde jen o finanéni benefity

aesn O poncne YT
Norway wer

Poznani / poznavani své osobnosti

Stale se vyvijime, u¢ime se. Méni se nam pohled na svét (postoje, hodnoty, zajmy). Kazdy mame jiny
temperament. Ten ovliviiuje nasi naladu a nalada se také projevuje v Zivotnim stylu.

Urcité skupiny lidi maji ve svém chovani néco spolecného, typického (typy temperament(i — hlavné
¢innost nervové soustavy — emocnéjsi, nebo naopak klidnéjsi). Toto je dano geneticky.

Pochopit sebe sama je celoZivotni prace. Pokud chceme mit zdravy Zivotni styl, je potfebné umét
zachazet se ,svou jedinecnosti“. Poznavat své silné i slabé stranky a uplatriovat tyto poznatky
a zkuSenosti v kazdodennim Zivoté.

Diskuse — otazky:
- Iste radéji o samoté, nebo mezi lidmi?

- Radéji rozhodujete, nebo se nechate ovlivnit?

Prace (u Zaku uceni)
Pro dusevni zdravi ¢lovéka je potfeba pracovat, je to otazka fyzické nebo psychické cinnosti, kterd

¢lovéku umoziuje Iépe fungovat z hlediska ekonomického, socidlniho i osobniho rozvoje.

Prace neznamena jen vydélavat penize. Dava Clovéku do Zivota urcitou strukturovanost, disciplinu
nebo napfriklad moznost smysluplné néco vytvaret. Za to mizZe mit mnohé benefity, jiné nez financni.

Diskuse — otazky:
- Kdy jste naposled nékomu s né¢im pomohli a jaké jste méli pak pocity?
- Jak se citite, kdyz délate néco, co vdm nedava smysl|?
- Co se vam vybavi, kdyz se fekne ,prace”?
- Mlze byt prace i konickem?

- Slyseli jste nékdy o dobrovolnictvi? (napf. uklid okoli, roznaseni jidla skauty v priibéhu covidu,
pomoc pfi organizaci sportovnich akci, dokrmovani zvifat v pfirodé...).
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- Je provas uceni prace? Proc? Jak ve svém véku mUZete pracovat?

- Je dulleZité délat néco, co nas zrovna nebavi? Pro¢? (volni procesy, adaptace na zatéz — v Zivoté
nas potkavaji i véci, které nas nebavi, ale musime je udélat)

- S ¢im souvisi vybér povolani — prace, kterou bychom radi vykonavali?

Q Okénko pro pedagogy - informace o obsahu a cili dalSich vzdélavacich moduld, které s témito tématy
souviseji

Vztahu k sobé se vénuje modul €. 5 — Vztah k sobé. Cilem modulu je pomoci détem zamyslet se nad
tématem vztahu k sobé, a to jak v obecné roviné, tak jejich osobnim vztahem k sobé. Modul nabidne
détem moznost uvédomit si jejich silné a slabé stranky. Umozni détem prozkoumat a vyzkouset
strategie, které jim mohou pomoci posilit zdravé sebevédomi.
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3.4.12 Pilite zdravého Zivotniho stylu — volny cas, kontakt s prirodou

Pilife zdravého zivotniho stylu

+ Volny¢as

+ Kontakts pfirodou

Aktivita 5: Pohar volného casu
i O vonose VST

Naoeway 7

'. Volny ¢as (rekreace, u zaku hra, zaliby a konicky)

Clovék potiebuje ¢as pracovni / uceni kompenzovat ¢asem volnym. Vté dobé odpocivame
a regenerujeme, obnovujeme svou ,Zivotni energii“. Je to cas, ktery travime dle své libovlle, nic
nemusime, chceme.

U Zaka je dlleZité, aby opravdu méli ¢as pro sebe, nebyli Stvanci krouzkd a prehnanych narok( rodic
na ,smysluplné traveny ¢as”, nebo naopak, aby z ,lelkovani” nevytvareli skupiny s rizikovym chovanim.

Do volného casu patfi mimo jiné kultivace své dusevni stranky i prostfednictvim uméni (aktivné nebo
pasivné).

Rekreace = aktivni nebo pasivni odpocinek k regeneraci télesnych i dusevnich sil.

’P Diskuse — otdzka:

- Co se muZe stat ¢lovéku, kdyz si dlouhodobé nenajde pro sebe volny ¢as?

Priklady dopadd absence volného casu: Unava, podrazdénost, pretizeni, nezdjem o déni, syndrom
vyhoteni, nemocnost, ztrata tvorivosti a motivace, horsi Skolni vykony u Zakd, vyssi riziko uzivani
navykovych latek.

(CJ) Aktivita 5: Pohar volného casu
Pomticky: pracovni list 4 — Pohar volného ¢asu (jeden pro kazdého ucastnika), psaci potfeby, pastelky,
fixy

'. Do poharu volného ¢asu nakresli, co vie délas ve svém volném c¢ase — naplft ho — nakresli hladinu.

Pak nakresli nad hladinu, co by sis pral/a délat.

’P Diskuse — otazky:
- Ktera c¢ast pohdru se nejvic naplnila a pro¢?
- Jste se svym Casem a jeho organizaci / planovanim spokojeni?

- Jenéco, co byste chtéli délat a nezbyva vam na to ¢as? MUlZete ho nékde usetfrit?
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Do volného ¢asu pattfi i ,nicnedélani”, otazkou je, do jaké miry. Je namisté zdUraznit, Ze nemUizZeme
fungovat jen vykonové a potfebujeme si také odpocinout.

Pedagog vybere dle ¢asovych moznosti nékolik prezentaci. V ptipadé, Ze zak nenamaluje nic, inspiruje
(povzbudi) ho otazkou tykajici se néceho, co délal za posledni obdobi, co se mu moc libilo a rad by to
zkusil.

Kontakt s pfirodou
Pobyt v pfirodé je nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu.
Pfiroda je dulezita pro dusevni i télesné zdravi.

Pouhych 5 az 10 minut pohybu v pfirodé vyznamné zlepsuje naladu. Tyka se to i zahrady nebo parku.
Pozitivni ucinek maji tfeba i zelené rostliny vinteriéru. Z dlouhodobého hlediska pobyt v pfirodé
pfispiva k dusevnimu zdravi!

Okénko pro pedagogy

Mnohé rozsahlé studie poukazuji na ptirodu jako vyznamny ozdravujici a udrzujici Cinitel dobrého
fungovani z hlediska dusevniho i télesného zdravi (zelend a modra barva, vzduch, mimoradna
schopnost upoutat pozornost, uklidnujici zvukové frekvence ...). Pfiroda je také nejlepsi télocvic¢na.
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3.4.13 Pilite zdravého Zivotniho stylu — télesna hygiena, preventivni prohlidky

m—_

Pilife zdravého Zivotniho stylu

+ Télesna hygiena
= spravné myti rukou,

- Gstni hygiena

- hygienatéla- navyky

+ Preventivni prohlidky
= zubni léka?, lekad pro déti a dorost

e € Foobene VT
Nooway e

'. Nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu je péce o télo - hygiena - spravné myti rukou, Ustni
hygiena, hygiena téla a preventivni zdravotni prohlidky.

DuleZita je i péce o dusevni zdravi, mezilidské vztahy, mazlicky, o misto, kde Zijeme.

rl) Diskuse — otazky:

- Kolik ¢asu vénujete péci o svoje télo, zuby, vlasy nebo plet?

- Vite, jak si spravné Cistit zuby, nebo myt ruce?

- Pro¢ muzZe byt dlouhé opalovani skodlivé?

- Co bychom méli délat, kdyZz se nam zvétSuje mateiské znaménko, nebo je zarudlé?

- Proc je dobré v Iété sledovat pred koupanim v pfirodnich vodnich nadrzich vyskyt sinic?
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3.4.14 Pilite zdravého Zivotniho stylu — eliminace rizikového chovani

Pilife zdravého zivotniho stylu

+ Eliminacerizikového
chovani

- konzumace akoholu
- koufeni
- drogy

Dalsim pilitem zdravého Zivotniho stylu je eliminace rizikového chovani.

Pod pojmem rizikové chovani rozumime takové chovani, v jehoz disledku dochazi k prokazatelnému
narustu zdravotnich, socidlnich, vychovnych a dalSich rizik pro jedince nebo spole¢nost.

7 s

Prikladem je napt. konzumace alkoholu, kouteni, uzivani drog.

Tento pojem nahrazuje dfive pouZivany termin socidlné patologické jevy.

Diskuse — otazky:

- Jaké dalsi rizikové chovani byste doplnili?
- Dokazete poznat nezdravé situace a vysvétlit riziko?

Okénko pro pedagogy — co mize zaznit v ramci diskuse

Pedagog by mél byt pfipraveny na rizné odpovédi, naptiklad: promiskuitni chovani, sextovani/sexting
[5], konzumace nebo uZivani latek, které méni stav védomi (jsou latky, které se pouZivaji
v psychiatrické 1é¢bé, mély by byt ryze ,v rukou” Iékare), nadmérna konzumace energetickych napoja,
uzivani nikotinovych sackl, kratomu apod., chovani souvisejici s poruchami pfijmu potravy (napf.
emocni jedeni), nasilné chovani atd.

Nejcastéjsi dlvody rizikového chovani pravé u adolescentll jsou: nova zkusenost, byt nezavisly,
nevédomost dopadi takového chovani ve srovnani s dospélymi, pocit sounalezitosti, nékam patfit.

Jedna se o hlubsi téma, na které je v ramci Casové dotace modulu malo prostoru. V pripadé zajmu
muzZete mimo tento modul realizovat s détmi dopliikovou aktivitu 2: Divody a nasledky, najdete ji
v pfiloze.
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3.4.15 Jak zlepsit svij Zivotni styl

Jak zlepsit svuj Zivotni styl

- 7? = - pozitivni postoj
% o p - konat
O ) b, ’,,‘ o * - ze zlozvyku vytvaret zdravi prospésneé navyky
&& ’. Q - vlastni program 22S
Ji—b 3 - trpélivost, vlidnost, vule a disciplina
& B - celoZivotni aktivni proces
° - najit podporu a sdilet

Aktivita 3: Tydenni snimek zdravych aktivit - dokonceni

aesn O poncne YT
netescsn

Jak zlepsit sviij Zivotni styl?

Pozitivni postoj — to znamend mit o ZZS urcité védomosti a pak si utvaret nazor, dilefity je pozitivni
prozitek (emocni slozka — ta je motivacné nejdulezitéjsi pri formovani postoje) a realizace — praktikovat
to (konativni stranka).

Navyky a zlozvyky — ze zlozvyki vytvaret navyky pro zdravi prospésné.
Napriklad kdyz mam chut na sladké, namisto sladké tycinky, radéji snim sladkou zeleninu, mrkev
s medem.

M@Zeme si vytvofit sv(j program ZZS na zakladé zaznamu reZimu dennich &innosti (podobné jako
aktivita Snimek zdravych aktivit)

Budme k sobé vlidni, trpélivi a zarover rozvijejme vuli a disciplinu, diky kterym dosahneme kyZzeného
cile. VSe chce svtij €as, nejsme roboti a nemUGzeme délat vSe najednou. Vzdy v daném obdobi Zivota je
nékterd oblast ZZS pro nés daleZitéjsi.

ZZS je vlastni dilo, je to celoZivotni aktivni proces.

Pro sviij zdmér si najdéte podporu a sdilejte své zazitky a zkusenosti.

Diskuse — otazky:

- Kdo / co je tvij vzor zdravého zivotniho stylu?
- Jeve tvém okoli nékdo, kdo dokazal zlepsit svij Zivotni styl? Jak to udélal?

Okénko pro pedagogy

Zlozvyky jsou navyky, které ndm neprospivaji a kterych se snazime zbavovat. Navyk je habitudlni
chovani (obvyklé, ustalené, opakujici se), které probihd automaticky na zakladé naucenych asociaci
mezi situacemi (jdu spat) a nasimi odezvami na né (vycistim si zuby).

P¥iklad zaélenéni pohybové aktivity do Zivotniho stylu (Aliev et al., 2020)°:
Vyberte si 3 dny v tydnu, ve kterych stravite alespon 30 minut pohybem.
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Naplanujte si misto, ¢as a ulozte si udalost do kalendare.

Domluvte se s blizkym ¢lovékem (kamarad/ka, nékdo z rodiny) a cvi¢te spolu.

Zkuste najit aktivitu, kterou délate radi, pripadné jste ji vidy chtéli zkusit.

Nejdllezitéjsi je vytvorit si navyk, ktery vam bude fungovat. Doprejte si vidy chvili na to, abyste si uzili
dobry pocit po cviéeni.

Aktivita 3 — dokonceni: Tydenni snimek zdravych aktivit
Pomiicky: vyplnény pracovni list 2 - Tydenni snimek zdravych aktivit (kazdy Zak si monitoroval)
Zaci si pFipravi vyplnéné pracovni listy Tydenni snimek zdravych aktivit.

Pedagog vyzve u kazdého pilife jednoho Zéka, aby sdélil, co v dané oblasti uved|, resp. jiné Zaky, ktefi
chté&ji sdilet. Zaci si mohou ové¥it, zdali postupovali spravné, nebo se inspirovat dal$imi ndméty.

Ted se podivame, jakym zdravi prospésnym aktivitdm jste se vénovali v rdmci jednoho tydne, resp.
za uplynuly den. Ovéfime, zda jsme postupovali spravné a nechdme se inspirovat dalSimi naméty.

Dale se zamyslime nad svym snimkem, co ndm o sobé fika z hlediska chovani pro své zdravi, ¢emu se
vénujeme a co nam chybi.

V pfipadé, Ze je ve tfidé zak, ktery nema vyplnény pracovni list (novy Zak, byl nepfitomen apod.), mize
ucitel zadat Zakovi sepsani ¢innosti predchdazejiciho dne s tim, Ze doplni navrhy, jak mohl den proZit [épe
z hlediska zdravi prospésnych Cinnosti.

Diskuse — otazky do diskuse:

- Kdo uvedl| néco jiného ve sloupku ,,Jiné“?

- Kdo nemél uvedené nic v oblasti Pohyb? Ndsledu;ji dalsi oblasti.

- KdyzZ se divate na svlj snimek aktivit, chtéli byste néco zménit nebo na nééem zapracovat?
A proc?

- PFisli jste na néco po vyplnéni tabulky?

- Je nékterd oblast ZZS, se kterou mate problémy?

- Je néco, co ovlivnilo nékterou oblast ZZS z hlediska jeji realizace v priib&hu daného tydne, ale
jindy se ji vénujete?

Okénko pro pedagogy — doplnéni k diskusi
K vedeni diskuse pfistupujte citlivé, aby se Zaci necitili Spatné, Ze néco nemaji vyplnéné.

Je vhodné poukdzat na to, Ze jsou i okolnosti, které mohou mit vliv na ZZS (zdravotni stav, Gnava,
pfiprava na pisemky, dovolena / prazdniny, svatky, nedostateénd motivace atd.). A uvést, Ze se nékdy
vénujeme vic jedné oblasti a jindy zase jiné.

V pripadé zajmu muizZete mimo tento modul realizovat s détmi doplrikovou aktivitu 3: Pribéh hrdiny,
nebo dopliikovou aktivitu 4: Moje highlightery, najdete je v pfiloze.
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3.4.16 Zavér - zdroje, doporucena literatura

—m—zz—

Modul 4 Zdravy Zivotni styl

je souéasti vzdélavaciho programu Hlava v pohode

Dalsi moduly, podcasty a zajimavé informace najdete na: hilp.//wwaw hlava-v-pohode cz

Projekt Hlava v pohodé je financovan z Fondd EHP/Norska 2014 - 2021
Registraéni ¢islo Zadosti: ZD-MGS1-014

| s € oowcne VT
Nocway raes

Zdroje

1. Civiliza¢ni onemocnéni. Narodni zdravotnicky informacni portal: https://www.nzip.cz/rejstrikovy-
pojem/3021#:~:text=Jedn%C3%A1%20se%200%20neinfek%C4%8Dn%C3%AD%20nemoci,typu%20a%20r
%C5%AFZN%C3%BDM%20n%C3%Al1dorov%C3%BDm%200nemocn%C4%9Bn%C3%ADmM.

2. https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/children/index.html

3. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-
activity#:~:text=Children%20and%20adolescents%20aged%205,least%203%20days%20a%20week.

4. https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/healthy-eating-during-
adolescence#:~:text=Discuss%20the%20following%20healthy%20eating,Drink%20water.

5. KOPECKY, K. et al. 2022. Bezpeé&né chovani na internetu pro kluky a pro holky — ndméty na vyukové
aktivity. Dostupné na: https://www.e-bezpeci.cz/index.php/ke-stazeni/tiskoviny/159-bezpecne-chovani-
na-internetu-pro-kluky-a-pro-holky-2022/file

6. ALIEV, A. et al. 2022. Opatruje se. Dostupné na: https://www.opatruj.se/pece-o-sebe/fyzicka-pece-o-
dusevni-zdravi

7. Prevence a zdravy Zivotni styl. Narodni zdravotnicky informacéni portal:
https://www.nzip.cz/modul/prevence-zdravy-zivotni-styl

8. KABAT, J. 2014. Zivotni styl a riziko civilizaénich nemoci. Vnitf. Lék. 2014; 60(5—6): 458—461. Dostupné
na: https://casopisvnitrnilekarstvi.cz/pdfs/vnl/2014/05/12.pdf

9. HARTL, P., HARTLOVA, H. 2010. Psychologicky slovnik. Praha: Portal. ISBN 978-80-7367-686-5.

Doporucena Literatura

HOSEK, V., KREJCI, M. a kol. Wellness. Grada, 2016

JOACHIM, V. B. Zdrava stfeva, zdravy Zivot. Grada. 2016. ISBN 978-80-271-0061-3

KOLAR, P. Cesta k odolnosti. Universum. 2021. ISBN 9788024274652

KRIVOHLAVY, J. Povidej — nasloucham. Karmelitské nakladatelstvi. 2010. ISBN 978-80-7195-405-7
KRIVOHLAVY, J. Mit pro co %it. 2010. ISBN 978-80-7195-404-0

MACHOVA, J. a kol. Vychova ke zdravi. Grada. 2016. ISBN

NAKONECNY, M. Motivace chovani. Triton, 2015. ISBN 978-80-7387-830-6

SMOLIK, J. Subkultury mladeze — Uvedeni do problematiky. Grada. 2010. ISBN 978-80-247-2907-7
ROZUM, F. a kol. Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu. Fraus. 2022. ISBN 978-80-7489-732-0
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10.TUMA, J., Krejci, M., HoSek, V. Spiritualita Wellness. Grada. 2018. ISBN 978-80-247-2893-3
11.WALKER, M. Proc spime: Odhalte silu spanku a snéni. Jan Melvil. 2018. ISBN 978-80-7555-050-7
12.Zdravy Zivotni styl. Metodicka brozura projektového dne. Dostupné na: https://www.zsbys-
trice.cz/images/A-UCITELE/vslamova/dokumenty/Erasmus/Metodiky/Meto-
dick%C3%A1 p%C5%99%C3%ADru%C4%8Dka Z%C5%BDS .pdf

13.Robert Waldinger's TED Talk"What makes a good life? Lessons from the longest study on
happiness" Dostupné na:
https://www.ted.com/talks/robert waldinger what makes a good life lessons from the longes
t_study on happiness/transcript?language=en
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4.1 Pracovni list 1 — Kolac zdravého Zivotniho stylu
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4.2 Pracovni list 2 — Tydenni snimek zdravych aktivit

Den
1
2.
3
4
5
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4.3 Pracovni list 3 — Zdravy talif
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4.4 Pracovni list 4 — Pohar volného casu
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4.5 Doplrikové aktivity

Kapitola 3.4.4 Co je zdravi a co ho ovliviiuje
Dopliikova aktivita 1: Popelnice

Pomticky: vysttizky z Casopist — obrazky véci, ¢innosti a jevl zdravi prospésnych a skodlivych, cca 10
na kazdou oblast, dohromady cca 20 vystfizk( do skupiny, papirové sacky

Vytvofime skupiny 3 — 4 7ak(. Zaci dostanou papirovy sacek se smichanymi obrazky — popelnici. Pak
»se v tfidicce roztfidi smés” na hromadku zdravi prospésnych véci a na hromadku zdravi Skodlivych
véci, ¢innosti a jeva.

Pedagog muZe v kazdé skupiné vybrat jeden zdravi prospésny a jeden neprospésny obrazek s otazkou
,Proc€ jste pravé tento obrazek zaradili na tuto hromadku a opacné?“

Vysttizky mohou byt Zaky predem pfipravené na vytvarné vychové nebo vychové ke zdravi a
podobné.

3.4.12 Pilite zdravého Zivotniho stylu — volny cas, kontakt s prirodou

Dopliikova aktivita 2: Mandala z pfirodnich materiald

Prostiedi: Venku (park, zahrada, les...)

Pomiicky: Z dostupnych predmétd, které priroda nabizi, si kazdy vyrobi obraz mandaly. Nasledné
Fekne, pro¢ si vybral dané materialy a co obraz symbolizuje. Zaci si mohou cilené vybrat i misto, kde
mandalu vytvori. Pak mohou popsat i tento dlivod.

Pedagog muze klast otazky, co jednotlivé predméty reprezentuji, co mandala znazorfiuje a proc je na
daném misté.

Tato aktivita je taky vhodna jako Cinnost pro zptitomnéni (modul mindfulness).

Kapitola 3.4.14 Pilite zdravého Zivotniho stylu — eliminace rizikového chovani
Doplrikova aktivita 3: Dlvody a nasledky

Pomticky: ukazky z textl (cca 1 — 2 strany), napf. z knihy My déti ze stanice ZOO, Pfibéh anorekticky,
Zpovéd détského narkomana

Rozdélte déti do skupin (napf. po Ctyfech), jejich ukolem je podtrhnout v textu, co v pfibéhu bylo
rizikové a promyslet, jaky byl divod a nasledky.

Vysledky prace skupinek pak proberte s celou tfidou.
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Kapitola 3.4.15 Jak zlepsit sviij Zivotni styl
Doplrikova aktivita 4: Pfibéh hrdiny

Pomiicky: psaci potfeby a papir

Ukolem déti je napsat kratky pfib&h o €lovéku, kterého obdivuiji, nebo je zaujal tim, 7e dokazal zménit
svUj Zivotni styl. Pfibéh mazZe byt i smysleny.

Nékolik pfibéhli mGzete s détmi precist a diskutovat o nich se spoluzaky.
Poznambka: Jde o to, aby Zak sdm nasel zpUsob, jak uvést do Zivota zdravy Zivotni styl.

Dopliikova aktivita 5: Moje highlightery (rozjasnovace)

Pomticky: papiry pro viechny Ucastniky, psaci potfeby

Popiste papir viim, co v Zivoté potFfebujete, délate, mate a milujete. Cim vic hodnot mate, tim lépe.

Clovék ma rad i to, co mu mize uskodit (¢okolada, poé&itadové hry, hranolky, nebezpecné sporty), ale
i pratele, mazlicky, konicky atd. — napiste vSechno.

Vzdjemné si nemusite ukazovat, co jste napsali.
Dejte détem Cas sepsat jejich seznam.

Ted ze seznamu Skrtnéte 3 polozky, které mizete postradat, aby neutrpéla kvalita vaseho Zivota.

ZakrouzZkujte 3 polozky, bez kterych nemUzete Zit, které byste nedali pryc.

Vse, co na seznamu zbyva, jsou vase pilife Stésti, které vam Zivot rozjasnuji, obohacuji (vc¢.
zakrouzkovanych).

Jsou viechny zdravé? Kdo nechce, nemusi sdilet s ostatnimi.
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