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Wellbeing 6.A — 9.A | mési¢ni étyFlety program
Koncepce programu
Program je urCen jedné tfidé, kterou ucitel provazi od 6. do 9. ro¢niku. Diky mésicni frekvenci
muze vytvaret bezpecny ritual, sledovat vyvoj skupiny a vracet se k dovednostem v hlubsi
podobé&. Zaci tak osvojené vzorce aplikuji v kazdodennich situacich. Nejde o terapii; cilem je
prevence, wellbeingova gramotnost, sebepoznani a socialné-emocni uceni.

Program vyuziva vékové pfizplisobené principy a metody, které jsem si osvojila v ramci
odbornych workshopu, seminafu a dalSiho vzdélavani vedeného zkuSenymi lektory a odborniky
z oblasti pedagogiky, psychologie, wellbeingu a osobnostné-socialniho rozvoje, mimo jiné take
na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci pod vedenim docentky Petry
Sobarové a dalsich odbornikd. Jednotlivé metody jsou pfizptsobeny potfebam zaka 1. roéniku
a dale rozvijeny na zakladé vlastni pedagogické zkusenosti.

Staly ritual dvouhodinovky:

¢ Naladéni: Jak se dnes mam? — slovo, Skala nebo pocitova karta.
o Kratké ukotveni: dech, smysly, télo nebo ticho.

e Hlavni téma a prozitkova/expresivni aktivita.

e Reflexe v kruhu, dvojici nebo individualng; sdileni je dobrovolné.
e Technika do Zivota nebo maly experiment na dalSi mésic.

e Zapis do Wellbeing deniku a check-out.

Ctyfleta cesta

Roc¢nik Hlavni linka Smér
6.A POZNAVAM SEBE A NAS| | bezpeéi, emoce, laskavost,
) TRIDU vdécnost, sebepoznani
sebehodnota, stres, télo,
7.A PECUJI O SEBE spanek, navyky, digitalni
rovnovaha
komunikace, empatie,
8.A JA VE VZTAZICH hranice, konflikt, vrstevnicky
tlak
9.A ZNAM SEBE A SVOJI identita, hodnoty, odolnost,
| CESTU rozhodovani, smysl, pfechod
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6.A — POZNAVAM SEBE A NASI TRIDU

Zari — Jsme spolu: bezpeci, divéra a pravidla
Cil: Vytvofrit bezpe&ny ramec pro Ctyfletou praci a prvni zkusenost s check-inem.

1. hodina 2. hodina

» Pocitova karta: Jak pfichazim do 6.A? * MUj bezpecny prostor — symbolické hnizdo /
* Co je wellbeing a pro€ se mu budeme misto opory

vénovat » Kratké smyslové ukotveni

« Co potfebuiji, abych se citil/a bezpeéné  Zalozeni Wellbeing deniku

» Spolec¢na tvorba pravidel bezpeéného * Check-out jednim slovem

prostoru

Technika / vystup: Plakat pravidel + osobni symbol bezpedi.

Wellbeing denik: Co potfebuji od skupiny a co mohu nabidnout ja?

Rijen — Mrak emoci: jak se dnes mam?

Cil: Rozsifit slovnik emoci a ucit se emoce pozorovat, pojmenovat a vyjadfovat bez
hodnoceni.

1. hodina 2. hodina

» Check-in pocitovou kartou + Sdileni ve dvojici nebo kruhu

» Co jsou emoce a k cemu slouzi * Emoce nejsou dobré ani Spatné

» Mrak emoci — slova, barvy, tvary * Kratka relaxace

* Individualni vytvarna exprese « Zavérecny monitoring: zménila se moje
emoce?

Technika / vystup: Vlastni Mrak emoci a jednoduchy monitoring béhem tydne.

Wellbeing denik: Jaké emoce u sebe poznam snadno a které har? Jak je citim na téle? Jaké
zdroje mi pomahaji?

Listopad — Mésic laskavosti

Cil: Rozvijet laskavost k druhym, sobé, tfidé i okoli a vnimat jeji dopad na vztahy.

1. hodina 2. hodina

» Co pro mé znamena laskavost * Mapa drobnych laskavych ¢&inu

« Karta / obraz, ktery mi laskavost pfipomina | « Start mésicni vyzvy laskavosti
 Laskavost versus zavdécCovani se » Tajny laskavy skutek bez odmény

» Jak vypada laskavost k sobé » Kruh ocenéni — dobrovolné a konkrétné

Technika / vystup: 30 dni laskavosti — malé skutky bez soutézeni.

Wellbeing denik: Komu, sobé nebo svétu chci tento mésic projevit vice laskavosti?
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Prosinec — Vdécnost a radost z malickosti

Cil: Trénovat vS§imavost k dobrym a podpurnym zkuSenostem bez popirani nepfijemnych
emaoci.

1. hodina 2. hodina

» Check-in: jedna drobnost, ktera meé potésila | « Dopis nebo karta podékovani
* Co je a neni vdécCnost * VSimavé hledani malickosti

* Tfi dobreé véci » Kratka meditace vdécnosti

» Strom / hvézdna mapa vdécnosti * Prosincovy ritual ocenéni

Technika / vystup: 7 dni: tfi drobné dobré véci denné.

Wellbeing denik: Za co jsem vdécny/a dnes — lidé, véci, schopnosti, zkuSenosti?

Leden — Emoce v téle

Cil: VSimat si télesnych signalt emoci a hledat bezpecné zpusoby jejich odzivani.

1. hodina 2. hodina

* Body check-in * Expresivni zaznam emoce do siluety

» Silueta téla: kde citim rizné emoce * Bezpecné odzivani: pohyb, tvorba, dech,
* Barva, tlak, teplota, pohyb emoce hlas, psani

* Télo jako v€asny signal * Grounding 5-4-3-2-1

» ZaveéreCny body scan
Technika / vystup: Moje télesna mapa emoci + grounding.

Wellbeing denik: Jak moje télo pozna, Ze jsem ve stresu, smutny/a nebo nastvany/a?

Unor — Jsem krajina: obraz mého vnitiniho svéta

Cil: Bezpec¢né vyjadrovat vnitini prozivani pomoci metafory a vytvarné exprese.

1. hodina 2. hodina

« Rizena imaginace krajiny * Galerie bez hodnoceni

» Jak mlze krajina vyjadfovat naladu * Dobrovolna reflexe symbolu

» Pfevod emoci do tvarl, barev a prostoru » Co by moje krajina potfebovala
* Tvorba vlastni vnitfni krajiny » Ukotveni po expresivni aktivité

Technika / vystup: Obraz Jsem krajina.

Wellbeing denik: Kdyby moje vnitfni krajina mohla mluvit, co by dnes potfebovala?
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Brezen — Kdyz je toho moc: stres a moje prvni pomoc

Cil: Rozpoznat stres a osvojit si nékolik bezpe€nych strategii zklidnéni.

1. hodina 2. hodina

* Co je stres a kdy pomaha * Dech s delSim vydechem

» Spoustéce a télesné signaly » Grounding a orientace v prostoru
» MUj stresovy semafor * Moje krabicka prvni pomoci

» Co mohu ovlivnit » Kdy a koho pozadat o pomoc

Technika / vystup: Osobni karta prvni pomoci pfi stresu.

Wellbeing denik: Moje tfi oranZové signaly a tfi véci, které mi pomahaji.

Duben — Kdo jsem: silné stranky a sebeprijeti

Cil: Rozvijet realistické sebepoznani a schopnost vidét vlastni zdroje i oblasti ristu.

1. hodina 2. hodina

* Pocitova karta a kratky check-in * Aktivita strom / erb silnych stranek

» Kdo jsem mimo Skolni vykon * PfeznacCkovani: slabina jako oblast rustu
* Moje silné stranky * Ocenéni od spoluzakl — bezpeéné a

» Co mi jde diky usili a co pfirozené konkrétné

* Kratky laskavy self-talk
Technika / vystup: Osobni erb / strom zdroju.

Wellbeing denik: Co na sobé ocenuiji a co se teprve u¢im?

Kvéten — Moje energie: dusevni hygiena, priroda a pohyb

Cil: Poznat vlastni zdroje energie a vytvofit realisticky plan kazdodenni péce.

1. hodina 2. hodina

* Moje baterie: co nabiji a vybiji » Co délam, kdyz potiebuji pauzu
» Spanek, pohyb, jidlo, piti, vztahy, ticho * Aktivni a pasivni odpocinek

* VV§imava prochazka / aktivita venku * Muj mikroplan psychohygieny

» Tvurci psani v pfirodé » Zavérecné ukotveni venku

Technika / vystup: Moje baterie + 3 malé navyky péce.

Wellbeing denik: Co chci délat ¢astéji, protoze mi to opravdu prospiva?
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Cerven — Moje feka 6.A: ohlédnuti za rokem

Cil: Zachytit vlastni vyvoj, dllezité zkuSenosti a dovednosti prvniho roku.

1. hodina 2. hodina

* Pocitova karta: jak kon¢im rok * Co jsem se naucil/a o sobé a tfidé
» Moje feka — dulezité momenty roku * Cosiberudo 7.A

* Pefeje, klidna mista, mosty a pomocnici * Dopis sobé na zafri

* Co jsem se naucil/a o emocich » ZavéreCny kruh vdécnosti

Technika / vystup: Moje feka + dopis budoucimu ja.

Wellbeing denik: Na co jsem za tento rok hrdy/a a komu nebo ¢emu chci podékovat?
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7.A — PECUJI O SEBE

Zari — Navrat k sobé: moje potreby a bezpecny prostor

Cil: Obnovit pravidla a prohloubit schopnost vnimat viastni potfeby.

1. hodina 2. hodina

» Check-in po prazdninach * Potfeby versus pfani

* Co se zménilo od 6.A » Jak poznam nenaplnénou potiebu
» Opakovani pravidel * Karta zdroju

» MUj bezpecny prostor — co mé dnes * Osobni zamér pro 7.A

podpira

Technika / vystup: Mapa potieb a zdroju.

Wellbeing denik: Co letos potfebuji, abych se mohl/a dobfe ucit a zit?

Rijen — Sebehodnota a vnitini kritik

Cil: Oddélit vlastni hodnotu od vykonu a nacvicit laskavéjsi vnitfni dialog.

1. hodina 2. hodina

* Co je sebehodnota » Co bych fekl/a kamaradovi

» Odkud se bere vnitini kritik * PfeznacCkovani kritickych vét
* Typické kritickeé véty » Sebelaskavost bez vymluv

« Jak se citi télo pfi sebeshazovani * Kratké psani podplrné véty

Technika / vystup: Moje podpurna véta.

Wellbeing denik: Jak se sebou mluvim, kdyZ se mi néco nepovede?

Listopad — Laskavost k sobé i druhym — druha uroven

Cil: Prohloubit laskavost o hranice, respekt a konkrétni prosocialni jednani.

1. hodina 2. hodina

* Co z lonské vyzvy zustalo » Mikroprojevy laskavosti ve tfidé
 Laskavost a respekt * Laskavost k sobé pfi chybé

* Laskavost neni povinnost fikat ano » Tyden ocenéni bez ironie

» Jak pfijmout pomoc a pochvalu * Reflexe dopadu na klima

Technika / vystup: Vyzva: 7 dni konkrétniho ocenéni.

Wellbeing denik: Jak byt laskavy/a a pfitom neztracet vlastni hranice?
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Prosinec — Vdécnost, pozitivhi emoce a vztahy

Cil: VSimat si zdroju radosti a podpory a umét je védomé posilovat.

1. hodina 2. hodina

« Tfi dobré véci — co fungovalo * Dopis podékovani

» Co déla radost kratkodobé a dlouhodobé + Sdilena mapa dobrych momentu tfidy
» Vdécnost lidem * Kratka vSimavost

» Vdécnost sobé * Ritual ocenéni roku

Technika / vystup: Dopis podékovani / mapa dobrych momenta.

Wellbeing denik: Co dobrého nechci povazovat za samoziejmost?

Leden — Stres a tlak na vykon

Cil: Poznat vlastni vzorce stresu, oCekavani a perfekcionismu.

« UzZite€ny a Skodlivy stres * Kruh vlivu

« Skola, znamKky, rodicCe, vlastni naroky * Realisticka oekavani

* Perfekcionismus versus snaha * Plan B a prace s chybou

» Stresovy semafor 2.0 » Kdy vykon pfestava byt zdravy

Technika / vystup: Kruh vlivu + realisticky plan.

Wellbeing denik: Kde na sebe vytvafim tlak, ktery mi nepomaha?

Unor — Spanek a Veéerni denik

Cil: Propojit spanek, vecerni navyky, emoce a fungovani béhem dne.

1. hodina 2. hodina

* Co se déje pfi nedostatku spanku * VecCerni denik — pozorovani bez hodnoceni
* Moje vecCerni rutina * Maly spankovy experiment

* Telefon a usinani * Relaxace pfed spanim

* Energie béhem dne * Vyhodnoceni po tydnu

Technika / vystup: 7denni Vec&erni denik.

Wellbeing denik: Co vecer délam, co mi spanek podporuje nebo narusuje?
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Birezen — Mé zdravi: télo, mysl| a rovnhovaha

Cil: Rozvijet vS§imavou péci o zdravi bez moralizovani a extrémd.

1. hodina 2. hodina

* Co pro mé znamena zdravi * OdpocCinek a pretizeni
* Télo jako partner, ne projekt * Journaling Mé zdravi

* Pohyb a nalada + Jeden realisticky navyk
« Jidlo, piti a energie  Laskavost k télu

Technika / vystup: Osobni rovnovaha: télo—-mysl—vztahy.

Wellbeing denik: Co moje télo potfebuje, abych s nim spolupracoval/a?

Duben — Digitalni wellbeing a FOMO

Cil: Uvédomit si vliv digitalniho prostfedi na pozornost, emoce a spanek.

1. hodina 2. hodina

» Mapa digitalniho dne * Kdy mi technologie slouzi
* Notifikace a pozornost * Digitalni hranice

« FOMO  7denni experiment

» Srovnavani a upravena realita + Offline zdroje radosti

Technika / vystup: Muyj digitalni experiment.

Wellbeing denik: Ktera jedna zména mi muze vratit trochu ¢asu nebo klidu?

Kvéten — Relaxace, flow a tvorivost

Cil: Poznat rizné cesty k obnové energie a zkusenost hlubokého zaujeti.

* Co je odpocinek » Povidavy skicak / volna exprese

» Kdy ztracim pojem o Case * Hudba, pohyb, pfiroda

* Flow a moje €innosti » MUj seznam rychlé a hlubSi regenerace
* Tvofrivost jako regulace » Kratka imaginace

Technika / vystup: Mapa aktivit, které mé obnovuiji.

Wellbeing denik: Kdy jsem naposledy délal/a néco jen proto, Ze mé to pohltilo?
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Cerven — Moje péce o sebe: osobni manual

Cil: Integrovat dovednosti 7.A do jednoduchého osobniho manualu.

1. hodina 2. hodina

» Co mi letos nejvic pomohlo * Moje hranice

» Moje varovné signaly * Moji lidé

* Moje potfeby » Co chci zachovat pfes prazdniny
* Moje zdroje * Kruh vdécnosti

Technika / vystup: MUj manual péce o sebe.

Wellbeing denik: Kdybych mél/a sam/sama sobé dat navod k pouZiti, co v ném nesmi
chybét?
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8.A —JA VE VZTAZICH

Zari — Ja a moje trida: vztahy a sounalezitost

Cil: Zmapovat vztahové klima a posilit bezpe€nou sounalezitost.

1. hodina 2. hodina

» Check-in a nvrat * Co do tfidy pfinasim ja

« Kolektivni pocitova mapa tfidy * Co potfebujeme zménit

» Kde se ve Skole citim dobfe / napjaté * Dohoda jednoho malého kroku
+ Co tvofi sounaleZitost » Ukotveni

Technika / vystup: Kolektivni mapa + tfidni mikro-zavazek.

Wellbeing denik: Kdy mam pocit, Ze do skupiny patfim?

Rijen — Pratelstvi, diivéra a zdravé vztahy

Cil: Rozpoznavat kvality bezpe¢ného vztahu a vlastni potfeby ve vztazich.

1. hodina 2. hodina

» Co od pratelstvi ocekavam * Bezpecni lidé

» Duvéra a respekt * Reciprocita a prostor

« Zdravé a nezdravé signaly » Co délam ja jako kamarad/ka
» Mapa vztah * Reflexe bez jmen

Technika / vystup: MuUj kompas zdravého vztahu.

Wellbeing denik: Jak poznam vztah, ve kterém mohu byt sam/sama sebou?

Listopad — Laskavost, empatie a perspektiva druhého

Cil: Rozvijet empatii a laskavost bez pfebirani odpovédnosti za vSechny.

» Empatie versus litost * Aktivni naslouchani

» Co druhy mozna citi a potfebuje » Tyden malych prosocialnich ¢ina
* Pfibéh z vice perspektiv « Jak pfijmout odliSnost
 Laskavost bez zachrafiovani * Reflexe

Technika / vystup: Perspektivni trojuhelnik: ja—druhy—pozorovatel.

Wellbeing denik: Jak mohu rozumét druhému a pfitom zustat sam/sama sebou?
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Prosinec — Ocenéni, vdécnost a vztahova banka

Cil: Ucit se konkrétné ocefovat druhé a vnimat vztahové zdroje.

1. hodina 2. hodina

* Co je opravdové ocenéni * Dopis / karta ocenéni

» Konkrétni versus obecna pochvala » Vztahova banka: vklady a vybéry
+ Co si na lidech vazim * Ritual dobrych momentt

* VdécCnost ve vztazich * Bez nuceného sdileni

Technika / vystup: Jedno konkrétni ocenéni Clovéku, kterému na mné zalezi.

Wellbeing denik: Komu chci dat najevo, Ze si ho vazim — a pro¢?

Leden — Komunikace a naslouchani

Cil: Nacvicit respektujici komunikaci a naslouchani bez rychlych rad a soudu.

* Co slySim versus co si domyslim * Ja-vyroky

* Neverbalni komunikace * Pocit—potieba—prosba
* Dvé minuty opravdového naslouchani * Modelové situace

* Parafraze * Reflexe

Technika / vystup: Sly§im, ze... / Potfebuiji... / Prosim...

Wellbeing denik: Kdy se citim opravdu vyslySen/a?

Unor — Hranice a asertivita

Cil: Rozpoznat vlastni fyzické, emocni a digitalni hranice a umét je sdélit.

1. hodina 2. hodina

* Co jsou hranice * Pasivita—agrese—asertivita
* Télo jako signal hranice * Nacvik NE

* Fyzické a emoc¢ni hranice * Respekt k odmitnuti

* Digitalni soukromi » Kde hledat pomoc

Technika / vystup: Kratké asertivni NE + hranice + alternativa.

Wellbeing denik: Kde potfebuji jasnéjsi hranici?
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Birezen — Konflikt a naprava

Cil: Naucit se konflikt zpomalit, pojmenovat potfeby a hledat napravu.

1. hodina 2. hodina

» Co spousti konflikt * Pohled obou stran

« Utok—uték—zamrznuti * Nenasilna komunikace
* Fakta a interpretace * Smysluplna omluva

« STOP a regulace * Naprava a dohoda

Technika / vystup: STOP - fakta — pocit — potfeba — prosba.

Wellbeing denik: Co mohu udélat, abych konflikt nezvétSoval/a?

Duben — Vrstevnicky tlak, odvaha a vlastni rozhodnuti

Cil: Posilit schopnost rozhodovat se podle vlastnich hodnot v tlaku skupiny.

* Pro€ chceme zapadnout * Modelové situace

» Pfimy a nepfimy tlak « Cas na rozmyslenou

* Télesné signaly nepohody * Bezpecny odchod ze situace
» Co je moje ano a moje ne * Podpora kamarada

Technika / vystup: Véta: Potfebuiji si to rozmyslet / Do toho nejdu.

v v v

Wellbeing denik: Kdy je pro mé nejtézsi jit proti skupiné?

Kvéten — Naro¢ény rozhovor a pomoc druhému

Cil: Umét citlivé oslovit Clovéka, ktery nevypada v pohodé a neprebirat roli terapeuta.

1. hodina 2. hodina

« Jak poznam zménu u druhého * Kdy zapojit dospélého

« Jak se zeptat bez néatlaku * Moje hranice pomahani
* Naslouchani bez rychlych rad * Modelovy rozhovor

» Co neslibovat » Zdroje pomoci ve Skole

Technika / vystup: VSiml/a jsem si... Mam o tebe starost... Chces si promluvit?

Wellbeing denik: Jak mohu byt oporou, aniz bych na sebe vzal/a v§echnu odpovédnost?
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Cerven — Moje vztahova mapa 8.A

Cil: Integrovat vztahové dovednosti a uvédomit si vlastni rist.

1. hodina 2. hodina

« Kolektivni check-in * Hranice, empatie, komunikace
» Co se zménilo v naSich vztazich * Komu chci podékovat

» Moje vztahova mapa * Co chci pfenést do 9.A

» Co umim Iépe nez v zafi » ZaveérecCny kruh

Technika / vystup: Osobni kompas vztaha.

Wellbeing denik: Jakym ¢lovékem chci byt ve vztazich?
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9.A — ZNAM SEBE A SVOJI CESTU

Zari — Kdo jsem dnes: identita a role

Cil: Reflektovat vyvoj identity a odliSit vlastni ja od roli a o€ekavani okoli.

1. hodina 2. hodina

» Check-in posledniho roku * Emocionalni autoportrét — bezpeéna
* Kdo jsem mimo znamky a role varianta

* Moje role a jejich vyznam * Co se na mné zménilo

« Co mé formovalo » Co zUstava moje

» Zamér pro 9.A
Technika / vystup: Autoportrét identity / kolaz roli.

Wellbeing denik: Které ¢asti sebe chci v poslednim roce vice rozvijet?

Rijen — Moje hodnoty a osobni kompas

Cil: Pojmenovat klicové hodnoty a vyuZit je pfi rozhodovani.

1. hodina 2. hodina

* Co jsou hodnoty » Kdy podle nich Ziji
* \Vybér z karet / seznamu * Kdy jdu proti nim

* Tfidéni na dulezité a méné dulezité * Hodnotovy konflikt
» Top 5 hodnot » Osobni kompas

Technika / vystup: Mych 5 hodnot + pfiklad chovani.

Wellbeing denik: Co chci, aby bylo vidét v mém jednani, ne jen v mych slovech?

Listopad — Laskavost, sluzba a stopa, kterou zanechavam

Cil: Propojit laskavost s odpovédnosti, komunitou a osobnim vlivem.

1. hodina 2. hodina

« Jak se laskavost zménila od 6.A * Laskavost k sobé pfi nejistoté

* Laskavost jako sila a obCanska * Ocenéni neviditelné prace druhych
odpovédnost * Realizace nebo plan mikroprojektu
» Co mohu ovlivnit ve Skole / obci * Reflexe dopadu

» Maly projekt sluzby
Technika / vystup: Mikroprojekt laskavosti / sluzby.

Wellbeing denik: Jakou stopu chci zanechavat v prostfedi, kde Ziji?
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Prosinec — Vdécnost a moje cesta

Cil: Uvédomit si lidi, zkuSenosti a prekazky, které prispély k vlastnimu rdstu.

1. hodina 2. hodina

« Ctyfi roky v obrazech + Dopis vd&énosti

» Co mi dala tfida * VdéCnost sobé za vytrvalost
» Kdo mé podpofil * Ritual ocenéni

» Co mé naucily obtize » Kratka meditace

Technika / vystup: Dopis vdéénosti + stranka Co si nesu.

Wellbeing denik: Komu, ¢emu a také sobé chci podékovat?

Leden — Psychicka odolnost a zména

Cil: Rozvijet realistickou odolnost pfed pfechodem na stfedni Skolu.

* Co je resilience * Moje minulé zvladnuté situace
* Odolnost neni necitlivost » Zdroje v téle, lidech a navycich
* Zména a nejistota * Plan pro téZzky den

* Kruh vlivu » Sebelaskavost

Technika / vystup: MUj plan odolnosti.

Wellbeing denik: Co mé& pomaha zvednout, kdyz véci nejdou podle planu?

Unor — Rozhodovani a tlak oéekavani

Cil: Rozlisit vlastni pfani od o¢ekavani okoli a pracovat s nejistotou.

1. hodina 2. hodina

« Jak se rozhoduiji * Rozhodovaci matice

* Rozum, emoce, hodnoty * Co mohu zjistit a ovéfit

» Ocekavani rodi¢l a okoli * Plan B neni prohra

* Strach z chyby » Kratka imaginace budouciho ja

Technika / vystup: Rozhodovaci kompas: fakta—pocity—hodnoty—krok.

Wellbeing denik: Ktera ¢ast rozhodnuti je skute¢né moje?
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Birezen — Cile, motivace a malé kroky

Cil: Nastavit realistické cile a zachovat pruznost pfi zméné okolnosti.

1. hodina 2. hodina

* VVnitfni a vnéjSi motivace » Pfekazky a plan B

* Cil versus smér * Co uzumim

* Perfekcionismus * Ja zarok

» Malé kroky * Dopis budoucimu ja

Technika / vystup: Jeden smér + jeden dalSi krok.

Wellbeing denik: Co mohu udélat tento tyden, misto abych FeSil/a cely Zivot?

Duben — Smysl, wellbeing a dobry zivot

Cil: Prozkoumat vlastni pfedstavu Zivotni spokojenosti a smyslu.

* Co je pro mé dobry Zivot * Co mé naplnuje

» Wellbeing neni stale dobra nalada » Co nechci obétovat vykonu

* PERMA jako inspirace * Kolaz / mapa dobrého Zivota
* \/ztahy, zaujeti, smysl, zvladnuti » Reflexe

Technika / vystup: Moje definice dobrého Zivota.

e v

Kvéten — Prechod a louc¢eni: co si nesu dal

Cil: Bezpectné zpracovat zménu, louceni a pfechod do nového prostiedi.

1. hodina 2. hodina

» Co kon¢i a co zacCina * Co nechavam za sebou

» Radost i obavy mohou byt sou€asné * Mapa podpory pro novy zacatek
* Moje kotvy * Dopis sobé na prvni tézSi den

» Co si nesu ze tfidy * Ritual prfechodu

Technika / vystup: Moje kotvy pro novy zacatek.

Wellbeing denik: Co mi pomUze zlstat sam/sama sebou v novém prostfedi?
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Cerven — Muj wellbeing kompas: zavér étyrleté cesty

Cil: Integrovat Ctyfletou zkuSenost do osobniho kompasu pro dalsi Zivot.

1. hodina 2. hodina

* Prvni stranka deniku versus dnesek * Moje hodnoty

+ Co vim o svych emocich * Moji lidé a zdroje pomoci

* Co vim o svém téle a stresu * Muj wellbeing kompas

» Co vim o vztazich a hranicich » ZavéreCny kruh a oslava cesty

Technika / vystup: Finalni Wellbeing kompas: signaly—zdroje-lidé—hodnoty—dalSi krok.

Wellbeing denik: Co dnes vim o sobé, co jsem v 6.A jesté nevédél/a?
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