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Pracovni listy pro ucitele a zaky

na podporu dusevniho zdravi ve tridé

po absolvovani Div_nyho workshoopu
(nebo jiného programu primarni prevence zaméreného na dusevni zdravi)

Anotace:

Div_nej workshop otevira téma dusevniho zdravi, psychické krize a
dusevniho onemocnéni, podporuje dovednost komunikace v téchto
oblastech, podporuje uvédomeéni si (a pojmenovani) jednotlivych emoci,
které bézné kazdy z nas proziva a normalizuje jejich projevy. Také
podporuje uvédoméni si vlastnich silnych stranek a motivd, podporuje
jedinecnost, hledani a nalézani jistot.

Programem podporujeme destigmatizaci (nejen) v oblasti dusevniho
onemocnéni a také podporujeme zmocnovani zaku.

Tyto pracovni listy nabizi moznost, jak v téchto zameérech pokracovat a
docilit zdravéjsiho klimatu a predchazet tak dusevnim potizim Vasich
zakU. Aktivity Ize zaradit v tfidnickych hodinach nebo v pfredmétech jako
je Vychova ke zdravi, SpoleCenské védy, Osobnostni a socidlni rozvoj
apod.
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Pracovni list pro ucitele 1

VSIMAT SI A KOMUNIKOVAT

ZVOLIT SI VHODNE MISTO A CAS

BYT OPRAVDOVY - NELHAT

BYT PARTNEREM — NABIZET PODPORU

BYT OTEVRENY — NEZLEHCOVAT

NEBAT SE RICI, ZE NEVIM — ODPOVED NA OTAZKU NEBO
RESEN{ MUZEME HLEDAT SPOLECNE




Pracovni list pro pedagogy 2

PEDAGOG - UCITEL PRO ZIVOT

S ZAKY KOMUNIKUIJI OTEVRENE —ATIMTO UCIM | JE

POZORNE JIM NASLOUCHAM - ATIM TO UCIM | JE

NEBOJIM SE RICT, ZE NEVIM - ATIM TO UCIM | JE

RIKAM S| O POMOC - ATIMTO UCIM | JE

MLUVIM O SVYCH POCITECH - ATIMTO UCIM | JE

OCENUJI DRUHE | SEBE - ATIM TO UCIM | JE

VIM, ZE MOHU DELAT CHYBY A TiM SE UCIM




Pracovni dvojlist pro pedagogy 3

PASIVNIi A AKTIVNIi NASLOUCHANI

Zakladem Uspésné komunikace mezi lidmi je schopnost vzajemné si
naslouchat.
Naslouchat vdak neznamena jenom slyset, znamena CHAPAT a RESPEKTOVAT.

PASIVNIi NASLOUCHANI

e Znamena prijem informaci.

e Neposkytuje mluvcimu zpétnou vazbu.

« Casto nebyva spojeno s porozumé&nim.

e Posluchac je pasivni, neni zfrejmé, zda rozumi a chape to, co slysi.
« Posluchac pUsobi jako "vrba" nebo ,dub®, neresi se jeho zajem.

« Umoznuje mluvcimu abreakci a usporadani vlastnich myslenek.

AKTIVNiIi NASLOUCHANI

e Jejednim z hlavnich nastrojd podplrného rozhovoru!

o Aktivni naslouchani je zpUsob komunikace, ve kterém je zahrnuta
posluchacova ochota a snaha podivat se na danou véc (problém)
oCima druhého. Jde o snahu pokusit se porozumét tomu, co druhy
rika, proziva, déla.

o Aktivni naslouchani byva charakterizovano slovy jako: vcitit se,
soucitit, vytusit, rozpoznat, rozumeét, pochopit.

« Jedna se o prijimani nejen obsahové stranky (fakta, informace), ale |
emocionalniho stavu posluchace a reagovani na oboji v pribéhu
rozhovoru tak, aby mél mluvci pocit, ze se mu snazime porozumeét a
akceptujeme ho.

e Zaméruje se na zajem druhé strany.

e PosluchaC vénuje plnou pozornost hovoficimu, poskytuje mu
zpeétnou vazbu, a to verbalné i neverbalné.




AKTIVNIi NASLOUCHANI

Coto je..

Parafrazovani — zopakovani slySeného viastnimi slovy

Zpétna vazba - ovérovani, zda jsme dobre porozuméli nejen
obsahu sdéleni, ale i emocim, které jej provazi

Zrcadlové otazky - otazky, kterymi se ptame na to, co nas
partner prave rekl

Zainteresované mlceni - sdileni ticha s komunikacnim
partnerem, pouze neverbalni projevy zpétné vazby

Zakladni pravidlo pro aktivni naslouchani: Nemlcet, ale ani
neutopit mMnozstvim informaci.

Jak...

1.
2.
3.

Koncentrace / Soustfedte se na partnera
Naslouchani/ Naslouchejte
Ovéreni / Ovéfte porozuméni

4.Opakovani/ Opakujte

Pro

C...

Prohlubuje porozumeéni
Utuzuje kontakt

e Vytvarivztah
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NEVERBALNiIi KOMUNIKACE

Udrzujeme primeéreny ocni kontakt.
Zaujimame tzv. otevreny postoj - naklonéni.

Obcas muzeme pokyvnout hlavou pro vyjadreni

pozornosti nebo souhlasu.
Vyvolané emoce vyjadrujeme vhodnou mimikou.

Obcas pouzijeme vyjadreni souhlasu slovy: ano, chapu,
rozumim... Ci volime povzbuzujici slova: aha.. hmm... jen
povidejte dal... jak jsi to myslel?... posloucham vas...

fikate, Ze... aha, vy jste tedy...

Vs$imame si neverbalnich projevd toho, s kym mluvime
(gest, polohy, postoje, mimiky, paralingvistiky) —
poskytuji nam mnoho dalsSich informaci o pocitech

druhého a celé situaci.
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CO RADEJI NE

Nevyslychat
Nesoudit
Neradit - neresit

Nekritizovat

Nespéchat, nebyt netrpélivd/y, nedokoncovat véty
za druhého

Nepokladat uzavrené otazky
Neanalyzovat

Nebagatelizovat, nezlehCovat situaci
Nepomahat, kdyz se na to necitim

Nedoplhovat si své domnénky a dohady

Nehovorit o podobnych zalezitostech, pocitech, které
jsem zazil/a sdm/sama




Podpurny rozhovor - ukazka pro Vasi inspiraci

Zasady podplrné komunikace jsou z pfedchazejicich pracovnich listd zfejmé,
ale praxe je tézsi. Pedagogové vzdy volaji po konkrétni praktické ukazce, tak
tady je:

Honza se celou vyucovaci hodinu povaluje po lavici, vypadad ospale. Ucitel si
toho samozrejmé vsima, ale reaguje na to az po hodiné, kdyz ostatni opusti
tridu.

UCITEL: ,Honzo, vdiml jsem si, Ze nejsi v pohodé&. Nechtél jsem to fesit pred
ostatnimi... Co se déje?"

HONZA: ,Neni mi dobre."

U: ,Nebylo by lepsi jit domUd a vylezet to?"
H: ,Ja nejsem nemocny!“

- ,Aha. A muzu ti néjak pomoct?

: ,Nevim."

CcC I C

. ,Pokud je mozné o tom mluvit a chces, tak to zkus. Néjakeé trable?*

H: ,Asi uz jo. Ted je to zase horsi. Neni mi dobre. Od konce |éta se v urcitych
chvilich citim blbé."

.,V jakém smyslu?*®
., Je mitrapné takhle o tom tady mluvit.”

., Jasny, chapu. A mluvil jsi uz o tom s nékym?“

I C I C

:,Zatim ne, nevim vlastné poradné ani kde.”

U: ,Rodice vi, Ze mas starosti?”

H: ,Tak néjak jo, ale moc to s nimi nechci rozebirat, nevim vlastné&, co bych jim
ani rekl. Tézko se to popisuje.”

U: ,Rikas tomu ,to“?"

H: ,Né&, ja nevim, prosté je mi blbé a nechce se mi byt mezi lidmi. Néco jako
uzkosti.”

U: ,,Myslis, ze kdybys o tom mluvil, tfeba s nékym, komu dlvérujes, ze by to bylo
lepsi?*

H: ,Nevim, mozna jo."

U: A je nékdo takovy?*




H: ,Doma spis ségra a trochu mamka, ale nechci s nimi o tom debatovat. Doma
je mivétsinou lip, tak si to nechci kazit. Navic by se mé porad ptali.”

U: ,A tady ve skole?”
H: ,Myslim, ze asi jo."
U: ,Honzo, nevim, jak zavazné jsou tvoje starosti, ale jsem rad, ze jsi mi o tom
povédél. Promysli si, jestli pro tebe mdzu néco udélat.”
. ,Dékuju.”
: ,Zvladnes tady ted byt na dalsi hodiny?*
: ,Nevim, snad jo.”
. ,Co ted' mate za hodiny?*

H
U

H

U

H: ,Matiku a pak uz nic."
U: A hrozi néjaka pisemka?”

H: ,Ne, ale mozna by mé mohl vyzkouset.”
U

. ,Mam tedy promluvit s kolegou na matiku, at t& dnes usetfi? Neboj, nerekl
bych mu ddvody.”

H: ,Ne, nechci, on by se vyptaval.”

U: ,Dobrd, rozumim. Tak drzim palce, at je ti |épe. Zitra spolu mame zase
hodinu, tak ja se té zeptam, pokud dovolis..., pokud bys potfeboval dfiv, pfijd za
mnou, vis, kde mé najdes.”

H: ,Dobre, dékuju. Ale asi vim uz ted. Asi bych o tom dokazal fict tfidni.”

U: ,Super, Ze vis, komu. To je dUlezité. V&éfim, Ze najdete cestu k fedeni.
Pomohlo by, kdybych ji to fekl, nebo to udélas sam?*

H: ,Nevim.“

U: ,Pokud bys chtél hned, mizeme za ni jit spolu a mUzete se domluvit, kdy si
promluvite. Z matematiky bych té omluvil.*

H: ,Ne, udélam to zitra. Mame ji hned prvni hodinu.”

U: ,Fajn. Honzo, dékuju ti za upfimnost. Kdybys cokoliv potfeboval, mdzes se na
meé obratit. A bud bez obay, je to zatim jen mezi ndmi a tridni.”

H: ,Dekuju.”
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PODPORA V AKUTNI KRIZI

Mysleme na vilastni klid (nebojme se vzit si pro ngj potrebny a
primeéreny €as) a reagujme az poté (i v letadle bychom v krizové
situaci nasazovali dychaci masku nejprve sami sobé a az potom
pomahali ostatnim).

Najdéme bezpecny, neruseny a co nejprijemnéjsi prostor.
Pokusme se nastolit atmosféru pfijeti a podpory.

Pokusme se akceptovat jeho/jeji krizi, paniku &i zoufalstvi,
naslouchejme mu/ji a berme vazné, co proziva a sdéluje.
Postarejme se o fyziologické potreby (teplo, tekutiny, toaleta, apod.).
Pokud je to tfeba — kotvéme jedince v realité.

V pfipadé potfeby mizeme dojit /poslat pro pomoc (kolega
pedagog). Postarejme se vSak, aby byl dotyCcny jedinec chranény a
nezUstal sam.

Na vSech krocich, které podnikneme, se domlouvejme spolecné.
Predem oteviené a realisticky komunikujeme duvérnost naseho
kontaktu.

Svou pozornost v danou chvili vénujme vyhradné dotyCnému
Cloveku.

Vétsinu straveného Casu stravime nejspise aktivnim naslouchanim,
nikoliv mluvenim.

Nebojme se miceni—i ml¢eni dava prostor k vyjadreni.

Neékdy postaci byt k dispozici — ,nedélat nic”, jen ,byt".
Nezapomenme, Zze komunikace neverbalni, je neméné dulezita.
Nechme ho/ji popsat situaci - sdilet pfib&h neruseng, jak potiebuje.
To, ze se nam dité&/(mlady) ¢lovék se svymi problémy svéfi, povazujme
za prvni (velmi vyznamny) krok na jeho nelehké cesté k reseni
situace i zotaveni.

Specifikujme si spolecné srozumitelné a jasné dalsi kroky, zkusme
spolec¢né naplanovat jejich realizaci.

V pripadé ,nezdaru“ nevésme hlavu. Budme trpélivi. | vtomto
pripadé plati, ze opakované nabizeni pomoci ¢i podpory je matkou
moudrosti.

A nezapominejme na sebe a svoji dusevni hygienu - sebepéci,
podporu mezi kolegy a supervizi!

10



Pracovni list pro pedagogy 7

HODNOTY

Aktivita vhodna pro pochopeni vlastni motivace a srovnani priorit.

POMUCKY: pracovni listy Moje hodnoty, tuzky, pastelky
CASOVA DOTACE: 40 minut

Na uvod vedeme s zaky diskuzi na téma "hodnoty". Co si pod tim slovem

e v e s

Z diskuze vyvodime zaveéry.

Zakdm poté rozddme pracovni list Moje hodnoty (na dalsi strance) a
prdbézné ddvame instrukce k jeho vyplnént:

e Nejprve zaci ze seznamu 40 hodnot vyskrtaji 24, aby jim zbylo 16 pro
né nejdulezitéjsich.

e V druhém kole maji za ukol skrtnout dalSich Sest, aby jim zbylo 10.

« Ve tfetim kole se maji rozhodnout pro 8 hodnot, které jsou pro jejich
Zivot opravdu dulezité, podle kterych by se chtéli fidit.

e Téchto 8 hodnot vepiSou na druhé strané pracovniho listu do
hodnotového kola — kazdou do jedné vysece.

e Pak zaky vyzvete k tomu, aby si zkusili uvédomit, nakolik jsou tyto
zvolené hodnoty v jejich soucasném zivoté naplnéné a zkusili to
ohodnotit na skale 1-10 a vyznacit vybarvenim prislusné casti vysece.
(Pokud napt. pratelstvi povazuji za 100 % naplnénou hodnotu, vybarvi
celou vysec; pokud se domnivaji, ze jim pratelstvi schazi, vybarvi treba
jen 25% vysece.)

Na zavér by méla probéhnout reflexe celé aktivity. Zeptejte se déti, co si
o hodnotach mysli, jaké bylo zjistit hodnoty ostatnich, zda bylo tézké
vybrat jen 8 nejdllezitéjsich, s ¢im mely problém, co se jim naopak libilo.
Chybéla jim na seznamu néjaka dllezitd hodnota, kterou by chtéli
doplnit? Co by se dalo délat pro to, aby se naplnénost nékterych jejich
hodnot zvysila? Pokud je néco napadd, mohou si to zapsat nebo sdilet.

11



Pracovni list pro zaky 1

MOJE HODNOTY - stranal

Autenticita Autorita Barvitost Bezpeci Bezuhonnost
Ctizadost Cest Demokracie Dobrocinnost Dobrodruzstvi
Duchovno DGvéra Emoce Empatie Experimentovani
Finance Flexibilita Fyzicka kondice Harmonie Hojnost
Hra Hudba Humor Inovace Inspirovani druhych
Integrita Jasnost Jednoduchost Klid Komunita
Konstruktivnost Krasa Kreativita Kultura Laska k sobé
Laska k druhym Literatura Manzelstvi Moc Moralka
Nadseni Nezavislost Odvaha Ochrana Prostredi
Optimismus Osobitost Otevrenost Ovlivhovani
Péce Poctivost Podpora Pokrok Pomoc druhym
Pomoc sobé Porozuméni Pozitivni postoj Prava
Profesionalita Preciznost Pratelstvi Predstavivost
Prehled Priroda Radost Respekt Risk
Rodina Rovnost Rovnovaha Rozhodnost Rust
Samota Sebekontrola Sebedlcta Shovivavost
Smich Sny Soucit Soutézivost Spiritualita
Spoluprace Spontannost Spravedlivost Stabilita
Svoboda Sté&drost Tolerance TvofFivost Uméni
UpfFimnost Uznani Vira Vzdélani Vrelost

12



MOJE HODNOTY - strana 2

Aktualni naplnénost mych hodnot

Do hodnotového kola vepis 8 vybranych hodnot z prvni stranky, do kazdé
vysece jednu.

Na Skale od 1 do 10 zkus ohodnotit, jak citis, ze je dana hodnota ve tvém
Zivoté naplnéna. Cislo vepis do krouzku a pak vybarvi odpovidajici ¢ast

vysece.

13



Pracovni list pro pedagogy 8

PORTFOLIO - stranal

Teoretické vychodisko

Co je portfolio a k ¢emu je dobré:
« Portfolio je prostor pro zaznamenani mych pokrokd, Uspéchd a vseho, co mé
podpofi na studijni a profesni cesté ve stale se ménici spolec¢nosti.
¢ Portfolio je nastroj, diky kterému budu mit prehled o svych schopnostech,
znalostech, dovednostech a kompetencich.

Diky portfoliu:
e mohu snadno komukoli dokazat, co umim,
¢ posilim své sebevédomi a sebereflexi, Iépe zvladnu zmény,
¢ 7ZvySim svou samostatnost a zodpoveédnost za vlastni uceni a rozvoj,
¢ 7jistim, co si potfebuji doplnit, v cem se zlepsit a
* mohu sledovat svUj pokrok, vyvoj v Case.

Co vSechno do portfolia patfi:

* vyplnéné pracovni listy, vykresy,

e zaznamy o prectenych knihach s vlastnimi poznamkami,

« zpé&tné vazby od spoluzaki/yn, pratel, rodiny ¢i pedagogl/ozek,

« vysveédceni, diplomy, vysledkové listiny ze soutézi, certifikaty, osvédceni,

* natocena videa, vytvorené prezentace, fotky vlastnich vyrobkd,

* deniky praxe, zaznamy o volnocasovych aktivitach, doklady o brigadach,
dobrovolnictvi,

« reflektované vystupy z osobnostnich testd a dotaznikl volby povolani,

 reflektované vystupy ze sebepoznavacich technik a aktivit,

» Zivotopis, motivaéni dopis, reference,

e kontakty a informacni zdroje pro kariéru,

e zpracované plany o tom, c¢emu bych se chtél/a vénovat a vymezené kroky, co je
potreba k tomu udélat, tipy na skoleni, ktera chci absolvovat.

Jak portfolio vypada?

Neni jedna jedina nejlepsi uznavana podoba portfolia. Z vysSe uvedeného vyplyva, ze
portfolio je soubor riznych dlGkaznich materidld a mdze mit podobu fyzickou (slozka,
Suplik, krabice, desky...) nebo digitalni (v PC, v online Ulozisti, na disku, v aplikaci...).
Kazdy se muze sadm rozhodnout, jak bude jeho portfolio vypadat. Nebo se muzete

ve tridé dohodnout na jednotné podobé.

Jak zadit?

Se seznamenim s portfoliem a s jeho zaloZzenim mdze pomoci tento PRACOVN/ LIST.
Zameérfime se predevsim na to, aby zaci pochopili smysl toho, pro¢ portfolio mit

a k c¢emu jim bude.

14



Pracovni list pro pedagogy 8

PORTFOLIO - strana 2

Prakticka ¢ast

POMUCKY: myslenkové mapy zakd/yn z Div_nyho workshopu, mobilni
telefony/pocitace/notebooky
CASOVA DOTACE: 45 minut

—» Navazujeme na vystupy z Div_nyho workshopu, ve kterém si
Ucastnici/ice zpracovali vlastni myslenkovou mapu svych silnych
stranek, cill, prekazek a podpory. Pozadejte je, aby si mapu na tuto
hodinu prinesli.

—» V myslenkové mapé z Div_nyho workshopu je jedna ¢ast vénovana
vlastnim silnym strankam (vlastnostem, dovednostem, konickim,
¢innostem, skolnim predmétim...).

—» MdUlzete zaky nejprve vyzvat k tomu, zda nechtéji tuto oblast jesté
doplnit néjakymi dalsimi talenty, na které prisli az po skonceni
workshopu.

Ukol pro zaky poté zni: “Najdéte pro své silné stranky dlikazy.”
Evokace: “Co muUze byt dukazem, Ze jsem v nécem dobry, Ze mi néco
jde?”

Brainstorming zakl (mohly by zaznit tyto ndpady: diplom, vyrobek,
videozaznam, pohar, medaile, vysvédceni, osvédceni, fotka, nékdo jiny mi
to dosvedcdi..)

Instrukce: “Shromazdéte tyto dUkazy — zatim si udélejte si jejich seznam
— ke kazdé silné strance napiste minimalné jeden dlkaz. (Napf. mate
fotku v mobilu, dostali jste za to diplom)

Kde dUkaz chybi, pridejte konkrétni ,pribéh*, zazitek, kdy a kde jsem
danou dovednost, silnou stranku naposledy vyuzil (konkrétni den,
udalost, jak se to projevilo...)."

OTAZKY PRO NASLEDNOU DISKUZI:
e K¢emu vam jsou tyto dikazy dobré? (Kdyz mam dikaz, maze mi
druha strana danou dovednost opravdu vérit, nez kdyz to jen reknu
nebo mdm napsané v Zivotopise.)

15



Pracovni list pro pedagogy 8

PORTFOLIO - strana 3

e Kde byste nejradéji méli své dukazy uchovavané? (Mohly by zaznit
tyto ndpady: na vlastni webovce, v cloudu ve slozZce, v telefonu,
na flashce, v supliku, v telefonu...)
e Jak Ize tyto dukazy v portfoliu vyuzit? K c¢emu je to dobré?
(MozZné odpovédi:
e MmUZu se v ném predstavit, ukdzat to nejlepsi, co mam za
sebou,
e uchdzet setak opraci, zakdzku, projekt
e nebo se prihldsit ke studiu,
o ziskat nové kontakty,
e mit prehled o svych pokrocich, ale i rezervach, o rozvoyji,
posunout seddl,
e zvysovat své sebeuvédoméni, sebevédomi, ziskavat jistotu,
o pomuZze pri rozhodovadni, volbé dalsi vzdélavaci a kariérni
cesty.)

Mozné dalsi otazky do diskuze:

e Myslite si, Ze portfolio mdze byt uzitecné i v jinych nez uméleckych
oborech? (Portfolio ma grafik, stavar, nabytkar, model, tater,
webdesigner, kadernik, plasticky chirurg, kuchar...)

e Jakou formu byste pro své portfolio zvolili a proc?

e Kcéemu vam muze portfolio jesté slouzit?

V zavérecné casti hodiny mohou dobrovolnici (nebo vSichni) prezentovat
své dukazy silnych stranek, na které si prisli.

Pozn.:

Pokud by Vas portfoliové mysleni zaujalo a méli byste zajem o zavedeni
portfolii ve Vasich skolach, mUzete se inspirovat zde:
www.kev.cz/kp/portfolio/
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SOCIALNI VESMIR

Aktivita pomahajici Zakim uvédomit si, v jaké socialni siti ziji, kdo je
nejvice ovliviiuje. Pomuze jim zmapovat jejich vliastni podplrnou sit.

POMUCKY: papiry formatu A3, fixy
CASOVA DOTACE: 25 - 40 minut

Instrukce pro zaky:
Nakreslete si doprostfed papiru planetu — sebe. Okolo této planety
nakreslete od ruky soustfedné kruznice nebo ovaly, které budou

znazornovat obézné drahy. Asi takto:

Okolo vasi planety obihaji dalsi télesa, mésice... To jsou lidé okolo vas,
vase rodina, kamaradi, ucitelé, trenéri, Iékari, znami atd.

—» Do nejblizsi obézné drahy umistéte ty lidi, bez kterych byste si
nedovedli svdj Zivot predstavit, pak ty méné blizké, az k tém, se
kterymi se setkavate, ale nejsou pro vas zivot prilis ddleziti. (Napiste
tam jejich jména nebo je nakreslete, vyznacte, jakkoli chcete))

—» Pak vyznacte barevné ty osoby, na které se muzete obratit, kdyz vas
néco trapi. (Nejen muzete, ale na které byste se i opravdu obratili.)

Poté zaci mohou své socidlni vesmiry predstavit ostatnim. Je dulezité,
aby ucitel jako facilitator aktivity vhodné osetril prfipadné vyjadrené
antipatie uvnitr tfidniho kolektivu.
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