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Smysl a koncepce programu

Program je koncipovan jako Ctyfleta navazna cesta Zaka od zakladniho sebepoznani a
regulace emoci pfes péci o vlastni psychickou pohodu a vztahy az k hodnotam, odolnosti a
rozhodovani pfed odchodem ze zakladni Skoly. Kazdy roCnik obsahuje ¢tyfi dvouhodinové
bloky.

Prvni rok vychazi z jiz realizovaného programu. DalSi roky jej rozvijeji tak, aby se témata
neopakovala mechanicky, ale vracela se v hlubSi podobé&. Do programu jsou prabé&zné
zakomponovany vdécnost, laskavost k sobé i druhym, sebesoucit, v§imavost, journaling, prace
s emocemi a télem, socialni dovednosti, psychohygiena.

Program vyuziva vékové pfizpusobené principy a metody, které jsem si osvojila v ramci
odbornych workshopu, seminafll 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 Sobariové a dalSich odbornik(. Jednotlivé metody jsou pfizptisobeny potfebam zaku 1.
rocniku a dale rozvijeny na zakladé vlastni pedagogické zkuSenosti.

Hlavni cile

e rozvijet schopnost Zakld vnimat a pojmenovavat vlastni prozivani;

¢ naucit praktické techniky zklidnéni, prace se stresem a emocni regulace;

e podporovat sebepfijeti, laskavy vnitfni dialog a zdravou sebehodnotu;

e rozvijet vdé€nost, vSimavost k pozitivhim zkuSenostem a schopnost ocenovat druhé;

e posilovat zdravé vztahy, empatii, komunikaci, hranice a feSeni konfliktd;

e podporovat psychohygienu, spanek, digitalni rovnovahu a zdravé navyky;

e rozvijet psychickou odolnost, praci s chybou, zménou a nejistotou;

e pomoci zakim formulovat viastni hodnoty, cile, zdroje podpory a pfedstavu dobrého
Zivota.

e Zit Zivot v radosti

Bezpeény ramec

Wellbeingova lekce vytvafi prostor pro sebepoznani, zkuSenost a rozvoj praktickych

dovednosti, nenahrazuje psychologickou ani terapeutickou péé&i. Zaci jsou vedeni k respektu k
sobé i druhym a maji moznost rozhodnout, nakolik se chtéji do osobniho sdileni zapojit.

Doporuéeny rytmus kazdé dvouhodinovky

Naladéni
5-10 min 20—25 min 15-20 min 25—30 min 10-15 min

Doporuceny staly prvek: kratké uvodni naladéni na zaCatku a zavérecna reflexe doplnéna
pisemnou zpétnou vazbou zakd.
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Zavérecna reflexe a zpétna vazba:

Ctyflety program wellbeingu pro 6.-9. roénik

Kazda lekce bude zakon&ena kratkou reflexi a prostorem pro pisemnou zpétnou vazbu zaku

Ctyfleta mapa

Roénik RIEVHIRITTE
Poznavam Dech a Emoce a .. | Motivace a
6. ) Sebepoznani :
sebe mindfulness | stres prokrastinace
Pecuji o Sebehodnota Stres a tlak Spa”e.k’ Digitalni
7. a laskavost k i energie a .
sebe N na vykon : wellbeing
sobé psychohygiena
Vztahy, Komunikace . Konflikt,
. . vr . Hranice a .
8. Ja a druzi pratelstvi a a " empatie a
.. | asertivita
laskavost naslouchani respekt
. |dentita, Psychicka Rozhodovani, Dobry .Z'VOt a
9. Moje cesta hodnoty a . wellbeing
“ odolnost cile a odvaha
vdécnost kompas
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6. roénik - POZNAVAM SEBE
Prvni rok je zachovan jako zaklad programu a vychazi z jiz realizovanych lekci.

Blok 1 — Dech, mindfulness a meditace

Cil: Zak rozumi zakladnimu vztahu mezi dechem, télem, stresem a pozornosti a vyzkousi si
jednoduché techniky zklidnéni.

1. vyuéovaci hodina ' 2. vyuéovaci hodina

* Co je wellbeing a mindfulness * Co je a neni meditace

* Co se déje s télem pfi stresu » Kratka vedena meditace

» Védomy a funkcni dech * Body scan

* Dychani do bficha * Vizualizace bezpecného/klidného mista
* Kratké smyslové ukotveni * Reflexe ucinku jednotlivych technik

Technika do zivota: Zastavim se — vS§imnu si dechu — prodlouzim vydech — vratim pozornost
do pritomnosti.

Zavérecna reflexe: Ktera technika mi byla nejpfijemnéjsi? Kdy ji mohu pouzit ve Skole nebo
doma?

Blok 2 — Emoce a zvladani stresu

Cil: Zak dokaze lépe rozpoznat, pojmenovat a bezpe&né regulovat své emoce.

1. vyu€ovaci hodina 2. vyu€ovaci hodina

* K emu mame emoce » Skala intenzity emoci
» Zakladni emoce a jejich odstiny * STOP technika

* Emoce v téle * Grounding 5-4-3-2-1
» Spoustéc — emoce — reakce * Dech pfi silné emoci

* Pocitové karty / Mrak emoci » Kratky emocni denik

Technika do zivota: Pojmenuji emoci, vSimnu si téla a teprve potom volim reakci. Metoda
emocni prvni pomoci EmotionAid.

Zavérecna reflexe: Co mi moje emoce mohou sdélovat? Co mi pomaha, kdyz je emoce
silna?
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Blok 3 — Sebepoznani a vnitrni svét

Cil: Zak pojmenovava své silné stranky, potfeby, zdroje a to, co je pro n&j dulezité.

1. vyucovaci hodina 2. vyuc€ovaci hodina
* Kdo jsem a co mé charakterizuje + Aktivita Jsem jako strom: kofeny, kmen,
* Co mi jde a co mé bavi vétve, koruna
* Moje silné stranky * Prace s tematickymi kartami
» Moje potfeby « Kratky journaling
» Co mé nabiji a co mé vyCerpava * Co na sobé ocefuji
* Dobrovolné sdileni

Technika do zivota: Kazdy vecCer si vSimnu jedné véci, kterou jsem zvladl/a nebo na sobé
ocenuiji.

Zavérecna reflexe: Co jsem dnes o sobé zjistil/a? O co se mohu opfit?

Blok 4 — Prokrastinace a motivace

Cil: Zak rozumi odkladani Gkold a umi pouzit jednoduché strategie k zahajeni prace.

1. vyucovaci hodina 2. vyuc€ovaci hodina

* Pro€ odkladame * Vnitfni a vné&jSi motivace
» Co mé rozptyluje * Realisticka oCekavani

* Emoce spojené s ukolem * Rozdéleni cile na kroky
* Velky ukol versus maly krok * MQj prvni krok

* Metoda 5 minut * Kratka reflexe pokroku

Technika do zivota: KdyZ se mi nechce zacit, udélam jen pét minut nebo nejmensi mozny
krok.

Zavérecna reflexe: Co mi pomaha zacit? Jak se sebou mluvim, kdyz se mi néco nedafri?
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7. roénik — PECUJI O SEBE

Blok 1 — Sebehodnota, sebeprijeti a laskavost k sobé

Cil: Zak rozliduje vykon od vlastni hodnoty a uéi se laskavému a realistickému vnitfnimu
dialogu.

1. vyu€ovaci hodina 2. vyu€ovaci hodina

» Sebevédomi, sebehodnota a sebepfijeti * Co bych fekl/a dobrému kamaradovi?
* Co ovliviuje obraz o sobé » PfeznaCkovani kritické véty

» Silné stranky a oblasti rlstu » Sebelaskavost a sebesoucit

* Srovnavani s ostatnimi * Tfi véci, které na sobé oceriuiji

* Vnitfni kritik * Kratké prani laskavosti sobé

Technika do zivota: K sobé& mluvim stejné respektujicim tonem jako k ¢lovéku, na kterém mi
zalezi.

Zavérecna reflexe: Kterou vétu svého vnitiniho kritika chci zménit? Co bych misto ni mohl/a
fikat?

Blok 2 — Stres, pretizeni a tlak na vykon

Cil: Zak rozumi zakladni funkci stresu, v8ima si vlastnich télesnych a psychickych signalti
pretizeni, rozpoznava své hlavni stresory a vytvafi si vlastni soubor zplsobu, které mu
pomahaji zvladat zatéz.

1. vyu€ovaci hodina — Rozumim svému 2. vyucovaci hodina -Co mi poméaha vratit

stresu se do pohody

« Uzite€ny a Skodlivy stres * Moje osobni “zachrannd brzda”

» Kratkodoby X dlouhodoby stres * Dechova cviceni

» Co se pfi stresu déje v téle a mysili » Grounding — navrat k pfitomnému

» Télesné, emocCni a psychické signaly okamziku

stresu » Uvolnéni napéti v téle /kratka svalova

* Moje stresory — co mé nejCastéji dostava relaxace

pod tlak * Pohyb, kontakt, hudba, pfiroda, odpocinek
« Skola, znamky, vykon, odekavani druhych | » Co mi skuteéné pomaha

X moje oCekavani * Kdy uz nestaci zvladnout situaci sam/sama
» Co mohu a nemohu ovlivnit + Jak a koho pozadat o pomoc

* Muj stresovy semafor « Moje karta prvni pomoci pfi stresu

Technika do zivota: VSimam si svych varovnych signalu dfiv, nez se stres dostane
do cervené (semafor).

Zavérecna reflexe: Jak poznam, ze je uz toho na mé& moc? Co mi v takové chvili pomaha?
Na koho se mohu obratit, kdyz to sam/sama nezvladam?
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Blok 3 — Spanek, energie, psychohygiena a vdécnost

Cil: Zak chape vyznam odpoginku a pravidelné péce o t&lo a mysl a vyzkousi si jednoduchou

praxi vdécnosti.

1. vyu€ovaci hodina — Moje energie a

2. vyuc€ovaci hodina — Psychohygiena,

péce o sebe

* Moje baterie: co mé nabiji a vybiji

* Spanek a jeho vyznam

» Odpoc€inek neni lenost

* Pohyb, pfiroda, vztahy, jidlo a pitny rezim
* Varovné signaly vyCerpani

Otazky:

Co jsem dnes udélal/a pro své zdravi?
Co mi dnes udélalo dobfe?

Co pro mé dnes bylo tézké?

Jak jsem se dnes citil/a?

Co mi pomaha opravdu odpocinout?

journaling a vdéénost
* Co je psychohygiena
* Journaling jako zpusob zastaveni a
sebereflexe
» VVdécnost: vSimam si i drobnych milych
mali¢kosti (tfi dobré véci / tfi drobnosti)
* Umim ocenit take sam/a sebe
* MUj osobni plan péce o sebe: denné —
tydné — kdyZz mi neni dobre
-V jakych situacich a z ¢eho mam v
Zivoté radost?
- Za co ve svém zivoté pocituji
vdécnost?

Technika do zivota: Ohlédnu se za prob&hlym dnem, uspofadam si myslenky. Na konci dne
si vS8imnu tfi drobnych véci, za které mohu byt vdécny/a a jedné véci, za kterou se mohu

pochvalit.

Zavérecna reflexe: Jaké malé okamziky mi pfinaseji radost? Za co dnes mohu byt vdéény/a?

Co opravdu dobiji moji baterii?

Blok 4 — Digitalni wellbeing

Cil: Zak reflektuje vlastni pouzivani technologii a navrhne jednu realistickou zménu

podporujici rovnovahu.

1. vyucovaci hodina

» Co mi technologie davaji a co mi berou
» Pozornost a notifikace

« FOMO- strach, ze mi néco utece a
srovnavani se s ostatnimi na socialnich
sitich

* Online obraz versus skute¢ny zivot

* Telefon, spanek a odpocinek

» Jak se citim pfed ¢asem na telefonu a po
ném

» Pouzivam telefon védomeé nebo po ném
saham automaticky?

2. vyucovaci hodina

* Mapa mého digitalniho dne

* Co chci zachovat a co zménit

* Offline zdroje radosti

* Co mlzu délat misto automatického
sahnuti po telefonu

« 7denni digitalni experiment

* Reflexe bez zakazl a moralizovani
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Technika do zivota: Misto zakazu si zvolim vyzvu, kterd mi vrati vice pozornosti nebo klidu.
(Kazdy si vybere svoji vyzvu sam, napfiklad mobil mimo postel, vypnuti nékterych notifikaci,
cast dne bez telefonu nebo védoma offline €innost.)

Zavérecna reflexe: Kdy mi telefon slouzi a kdy uz bere vic, nez dava? Jak se pfi jeho
pouzivani citim? Co bych chtél/a béhem pfistiho tydne vyzkousSet jinak?

8. roénik - JA A DRUZI

Blok 1 — Vztahy, pratelstvi a laskavost

Cil: Zak pojmenovava znaky bezpeénych vztah( a uvédomuje si, jak muze laskavost
podporovat klima tfidy.

1. vyu€ovaci hodina 2. vyu€ovaci hodina

* Co potfebuji ve vztazich * Laskavost neni slabost

» Duvéra, respekt, bezpedi, pfijeti » Malé projevy laskavosti a jejich dopad
« Zdravy a nezdravy vztah * Aktivita: neviditelné dobré skutky

» Mapa vztaht « Jak pfijimat laskavost

» Kdo jsou moji bezpecni lidé * Tridni vyzva laskavosti

 Jak poznam, Ze je mi ve vztahu dobfe a * Empatie — naslouchani (ne hned radit)
bezpecné  Jak dat druhému najevo, ze mu

» Respekt k odliSnosti — nemusime mit nasloucham

stejny nazor » Respektujici véty

Technika do zivota: Kazdy den mohu udélat jeden maly laskavy ¢in bez oekavani odmény.

Zavérecna reflexe: Jak poznam vztah, ve kterém se citim bezpec¢né a pfijimané? Jakym
Clovékem chci byt pro druhé? Jaky maly projev laskavosti mohu udélat, aniz bych oCekaval/a
néco zpét?

Blok 2 — Komunikace a aktivni naslouchani

Cil: Zak si prakticky osvoji zakladni principy respektujici komunikace a aktivniho naslouchani.

1. vyu€ovaci hodina 2. vyuéovaci hodina

* Slova, tén hlasu a fec téla * Ja-vyroky

* Domnénka versus skutecnost * Pozorovani — pocit — potfeba — prosba
» Co znamena opravdu naslouchat * Nenasilna a respektujici komunikace

* Dvouminutové naslouchani bez rad * Modelové situace

« Parafraze: SlySim, ze... « Jak vyjadfit nesouhlas s respektem

* Rada, nebo naslouchani?- Co ode mé * Reflexe komunikacnich navyku

druhy pravé potfebuje?
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Technika do zivota: Nez za¢nu radit, nejrpve nasloucham. Mohu se zeptat: “ Chces, abych
té jen vyslechl/a, nebo chce$ hledat feSeni?

Zavérecna reflexe: Kdy mam pocit, Ze mi nékdo opravdu nasloucha? Co déla dobrého
posluchace? Umim druhého vyslechnout bez hodnoceni? Co bych chtél/a ve své komunikaci
zkusit jinak?

Blok 3 — Hranice, souhlas a asertivita

Cil: Zak si uvédomuije své osobni hranice, potfeby a uéi se je srozumitelné vyjadfovat,
respektuje hranice druhych a posiluje schopnost samostatné se rozhodovat.

1. vyu€ovaci hodina 2. vyuc€ovaci hodina
+ Co jsou moje osobni hranice, pro€ je * Pasivni — agresivni — asertivni reakce
potiebuiji * Vrstevnicky tlak — co opravdu chci ja?
* Fyzické, emocni a digitalni hranice * Modelové situace — tlak kamaradu, socialni
 Jak poznam, Ze je mi néco nepfijemné — sité, pujCovani véci, sdileni fotografii, osobni
vS§imam si signall téla a emoci prostor
» Moje potfeby, moje hranice, moje « Jak fict NE jasné s respektem
rozhodnuti * Respektuji NE druhého ¢lovéka
» Souhlas, nesouhlas a respect * Nemusim se rozhodnout hned
* Mam pravo zmeénit nazor * Nesouhlas neznamena neuctu
* Proc je nékdy tézke Fici NE * Kdy si poradim sam/sama a kdy je v
» Strach z odmitnuti a potfeba zapadnout poradku pozadat o pomoc?
* Na koho se obratit, pokud nékdo moje
hranice opakované nerespektuje?

Technika do zivota: VSimam si, co je mi pfijemné a co uz ne. Své NE mdzu fict jasné a
s respektem, asertivné. Stejné tak respektuji NE druhého.

Zavérecna reflexe: Jak poznam, ze nékdo prekracuje moiji hranici? Které své hranice dokazu
fict nahlas a kde potrebuji vice odvahy? Dokazu respektovat hranici druhého, i kdyz jeho
rozhodnuti nechapu? Co mi mlze pomoci, kdyz je pro mé tézkeé Fict NE?
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Blok 4 — Konflikt, empatie, respekt a naprava

Cil: Zak chape konflikt jako pfirozenou sou&ast vztaht, uéi se rozpoznat jeho ptiginy, pracovat

se svou reakci, vnimat pohled a potfeby druhého a hledat feSeni zaloZzené na respektu.

1. vyu€ovaci hodina 2. vyuéovaci hodina

* Pro¢ vznikaji konflikty — pro€ se nékdy
neshodneme

« Utok — Ut&k — zamrznuti

» Co se se mnou déje v konfliktu- télo,
emoce, myslenky

* STOP — zastavim se dfiv, nez zareaguiji

» Fakta moje domnénky a interpretace

* “Dobra hadka” — konflikt nemusi znamenat
konec vztahu

» Empatie — zkusim se podivat na situaci
oCima druhého

» Kazdy muze stejnou situaci prozivat jinak
* Potfeby obou stran

«Jak fict, co mi vadi, jasné a s respektem

* Omluva, ktera mé smysil

* Naprava- co mohu udélat, aby se situace
posunula

* Modelové situace “dobra hadka”

Technika do zivota: STOP — nadech — co citim (co se pravé déje) — co potfebuji — co chci
fict — co mlze potfebovat druhy- jak to mohu fict s respektem

Zavérecna reflexe: Co se se mnou déje, kdyz vznikne konflikt? Co mi pomaha zastavit se
dfiv, nez feknu nebo udélam néco, ¢eho budu litovat? Dokazu se na situaci podivat o€ima
druhého? Co mUzu udélat po konfliktu, aby se situace zlepSila?

Wellbeing ¢ dusevni hygiena e vztahy « odolnost




9. rocnik - MOJE CESTA

Blok 1 — Identita, hodnoty a vdécnost

Ctyflety program wellbeingu pro 6.-9. roénik

Cil: Zak se zamysli nad tim, kym je, co je pro ngj v Zivoté duleZité, co ho formovalo a jak se
jeho hodnoty promitaji do kazdodennich rozhodnuti.

1. vyu€ovaci hodina

» Co mé vystihuje a co je pro mé dulezité?
» Moje role — kym jsem v rlznych
prostfedich

» Co a kdo mé formoval?

* Moje silné stranky a zdroje

» Co mi dava radost a smysl|

* Moje osobni hodnoty

» Jak se moje hodnoty projevuji ve vztazich
a v peci o sebe i druhé

2. vyuc€ovaci hodina

* MUj hodnotovy kompas

» Jsou moje rozhodnuti a cile v souladu

s mymi hodnotami a tim, co je pro mé
dilezité?

* Vdécnost lidem, zkuSenostem, mistdm i
drobnym okamzikim

* Moje feka — Zaci si vytvofi feku
dosavadniho zivota (dulezité udalosti, mista,
lide, uspéchy, véci, které se naucili, kam
jejich feka sméruje dal)

» Co si chci odnést do dalSi Zivotni etapy

Technika do zivota: Kdyz se rozhoduji, mUzu se zastavit a zeptat se: Co je pro mé opravdu
ddlezité? Je moje rozhodnuti v souladu s tim, kym chci byt?

Zavérecna reflexe: Co je pro mé v Zivoté opravdu dulezité? Ktera hodnota mé nejvice
vystihuje? Je vidét v tom jak se chovam k sobé i k druhym?Za koho, za co nebo za jaky maly
okamzik jsem dnes vdécny/a? Co si chci z této Zivotni etapy odnést dal?

Blok 2 — Psychicka odolnost a zvladani zmény

Cil: Zak chape psychickou odolnost jako schopnost zvlada zmé&ny a naro&né situace, ugit se

z nich a vyuzivat vlastni zdroje podpory.

1. vyu€ovaci hodina

2. vyu€ovaci hodina

* Co je a neni psychicka odolnost

» Zména, nejistota a zklamani

* Nemusim mit vSechno pod kontrolou

» Chyba jako pfilezitost k rastu

* Co mohu / nemohu ovlivnit

» Co mi uz nékdy pomohlo zvladnout téZkou
situaci

* Moje zdroje — co mé dobiji, uklidriuje a
podporuje

* MUj kruh podpory — na koho se mohu
obratit

* Kdy si dokazu pomoci sam/a a kdy
potfebuji pomoc druhého

* Pozadat o pomoc neni selhani
 Laskavost k sobé v naro¢né chuvili

* Pauza — nadech — ¢as: nemusim reagovat
okamzité

» Co praveé potrebu;ji?

» Jeden maly zvladnutelny krok

» Osobni plan pro naro€ny den
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Technika do zivota: Zastavim se, vSimnu si, co se se mnou dé&je, pojmenuiji, co potfebuiji,
udélam jeden maly krok. Nemusim vyfesit vSechno najednou.

Zavérecna reflexe: Co mi pomaha zvladat zmény a tézkeé chvile? Co uz jsem nékdy zvladl/a,
i kdyz jsem si zpoCatku nevéfil/a? Kdo a co patfi mezi moje podpory? Jaky maly krok muzu
udélat, kdyz nevim, jak dal?

Blok 3 — Rozhodovani, cile, odvaha a prace s chybou

Cil: Zak rozliduje vlastni pfani a hodnoty od oéekavani okoli, uéi se pfijiat moznost chyby a
pFevadét své cile do malych, realistikych krokd.

1. vyuCovacihodina  2.vyuCovacihodina |
+ Jak se rozhoduiji- co ovliviiuje moje + Ja za rok — kam bych se chtél/a posunout
rozhodnuti * Co je pro mé opravdu dulezité
* Co chci ja a co ode mé oCekavaji druzi * Cil a prvni maly krok
« Strach z chyby a neuspéchu » Pfekazky a plan B
* Perfekcionismus a nerealna o¢ekavani * MGzu zménit nazor
» Odvaha neznamena nebét se * Dopis budoucimu ja

Technika do zivota: Nemusim znat cely plan. Potfebuji znat dalSi smysluplny krok. Mizu
néco zkusit, i kdyZ si nejsem jisty/a vysledkem.

Zavérecna reflexe: Které rozhodnuti je opravdu moje? Co bych zkusil/a, i kdyz mam obavu,
Ze se mi to nemusi podafit? Co se muzu naucit, kdyz se néco nepovede? Jaky muze byt maj
prvni maly krok?

Blok 4 — Dobry zivot, smysl a muj wellbeing kompas

Cil: Zak propoji zkusenosti a dovednosti ziskané v prab&hu program, pojmenuje své zroje
podpory a vytvofi si vlastni wellbeing kompas pro dalSi Zivotni etapu.

1. vyu€ovaci hodina 2. vyuéovaci hodina
» Co pro mé znamena dobry Zivot * M0j wellbeing kompas
» Co je pro mé v zivoté dllezité » Jak poznam, Ze jsem v pohodé
» Co mi pfinasi radost a co mé napliuje * Moje varovné signaly- jak poznam, Ze toho
* Moje hodnoty a silné stranky zacina byt moc
* Vdécnost — v§imam si dobrych véci a » Co mi dava radost a energii
malych okamzik{ » Moji lidé — moje kotva, na koho se obratit
* Co jsem se za 4 roky naucil/a o sobé * Moje hodnoty, co je pro mé dulezité
» ZavérecCna Ctyrleta reflexe
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Technika do zivota: Kdyz nevim, co potfebuji, mGzu se zastavit a podivat na svlj kompas:

Jak mi je? Co potfebuji? Co mi mize pomoci? Na koho se mohu obratit? Co je pro mé ted
dalezité?

Zavérecna reflexe: Co dnes vim o sobé, co jsem v 6. tfidé jesté nevédél/a?Co jsem se naucil/a
o svych emocich, vztazich a potfebach? Co mi pomaha v naroénych chvilich? Za co nebo za
koho jsem vdécny/a? Co si z téchto Ctyr let chci odnést dal?
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