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Projekt Hlava v pohodé se louci, vystupy zGstavaji ZDARMA k dispozici

Projekt Hlava v pohodé byl 31. 12. 2023 ukoncen. Vznikl v kvétnu 2021 proto, Ze v souvislosti
s covidovou izolovanosti déti a dospivajicich se zacalo ukazovat, Ze jejich dusevni zdravi neni v dobré
kondici. Zaméfili jsme se na déti a dospivajici ve véku 11 — 16 let, pedagogické pracovniky, rodice déti
a komunitu obecné. Cilem byla podpora dusevniho zdravi, osvéta a prevence.

Realizace projektu byla zahajena 1. 12. 2021, ukoncen byl na konci roku 2023. Hlavnimi aktivitami byla
tvorba vzdélavaciho programu, podcasttl, organizace dvou seminar( a zavérecné online konference.

Vzdélavaci program Hlava v pohodé — vytvofili jsme podklady pro vedeni vyuky na 2. stupni ZS.
Vzdélavaci program zahrnuje 8 tematicky zamérenych moduld, je mozZné je realizovat jako celek nebo
i samostatné. Kazdy modul je kompletnim navodem na vedeni dvouhodinové vyuky na dané téma
(v€etné her, audiopfiloh, pracovnich listl apod.). Moduly mohou vyuZit vSichni pedagogové se zajmem
o dusevni  zdravi. Veskeré podklady  jsou zdarma k dispozici ke staZzeni
na www.hlava-v-pohode.cz/vzdelavaci-program/

Vzdélavaci program obsahuje tyto moduly:
e Dusevni zdravi a psychohygiena
e Meditace a cviceni pro zdravi
e  Mindfulness — Jak byt védomé tady a ted'
Zdravy Zivotni styl
Vztah k sobé
e Souziti s okolim
e Emoce a jak s nimi zachazet
e Stres ajak s nim zachazet

Podcasty Hlava v pohodé — v podcastech mluvi nasi mladi moderatofi o potiZich a o tom, co fesi dnesni
dospivajici. SnaZili jsme se nabidnout feseni, fict jim, Ze nejsou sami, kam se mlzZou obratit pro pomoc
a Ze se nemaji bat si o ni fict. Poradili jsme, jak se starat o dusevni zdravi a jak zvladat vyzvy, se kterymi
se mlZou setkat. Cilova skupina jsou dospivajici ve véku 11 — 16 let, ale mohou poslouchat i rodice
a dalsi vékové kategorie. Podcasty vznikaly ve spolupraci s odborniky na dand témata a s détskymi
psychology, nataéeni se za¢astnilo mnoho zajimavych hostu.

Celkem bylo zvefejnéno 20 podcastl: O Kybersikané; Proc se nebat psychologa; Sebepfijeti; Rozvod
1/2; Rozvod 2/2; J4 a ti druzi; Meditace a relaxace; Digitalni zavislost; Jak nezblbnout na netu; Jak mluvit
o zavislostech; Kdo jsem, kdo se mi libi a kdo se vtom ma vyznat?!; O sebeposkozovani a prevenci;
Doméci nasili aneb Kdyz to doma neni OK; Sikana a jeji svédci; Stres; Uzkost a deprese; Cas na spanek;
Psychicka odolnost; Jak na zdravé vztahy a Zavérecné ohlédnuti.

Podcasty si mlzZete poslechnout na Spotify:
https://open.spotify.com/show/3RqTMbIQH3nffKNtFOPJ1z

Seminare Hlava v pohodé — zorganizovali jsme dva seminare zamérené na dusevni zdravi déti.

Prvni seminaf se uskutecnil 12. 10. 2022, nesl ndzev Dusevni obtiZze a duSevni nemoci dospivajicich.
Druhy seminaf Hlava v pohodé v Turnové se konal 19. 5. 2023 ve spolupraci s Fokus Turnov, z. s.
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Mgr. Lenka Meixnerova pohovofila o tom, jak si zachovat dusevni zdravi a jak o néj pecovat, a také
o tom, kam je mozné se v ptipadé dusevnich obtizi v Turnové a okoli obratit pro pomoc. Seminaf se
konal v rdmci akce mésta Turnov Hravé jak Zit zdravé a kampané A DOST...

Studijni materialy z obou seminard najdete na www.hlava-v-pohode.cz/seminare/.

Zavérecna online konference Dusevni zdravi déti a dospivajicich se konala 15. 11. 2023, byla ur¢ena
pro odbornou i Sirokou verejnost. V ramci konference zaznély prispévky zastupcll Technické univerzity
v Liberci, Univerzity ve Stavangeru a prezentovali jsme projekt Hlava v pohodé, jeho vystupy a moznost
poufZiti. Prezentace z konference jsou zvefejnény na www.hlava-v-pohode.cz/konference/.

Projekt Hlava v pohodé (ZD-MGS1-014) realizovalo Vzdélavaci centrum Turnov, o.p.s., byl financovan
z Fond( EHP 2014-2021 z programu Zdravi. Partnery projektu byla Technickd univerzita v Liberci
a Univerzita ve Stavangeru.

Veskeré informace o projektu a vystupy nejdete na www.hlava-v-pohode.cz a na www.vctu.cz.

Dékujeme viem, ktefi se na projektu podileli a podporovali nds. Véfime, ze dusevni zdravi je velké
téma a kazda pomoc a mozZnost zlepsSeni je dllezZita.

Vsem prejeme hlavu v pohodé :-).

Za tym Hlava v pohodé Ing. Miluse Tomanova



