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UVOD DO METODIKY

Pro zachyceni autenti¢nosti uvadime pfibéh.

Mam zaviené oci, pfi pfedstaveé, co mé dnes ¢eka, se mi nechce ani vylézat z postele — skola, zkouseni, pisemky, zapis zna-
mek... To opravdu nemam rad, pfimo to nesnasim. A jesté ke vsemu dozvuky vcerejsiho dne. Nadech, vydech. Ne, jesté jed-
nou. S vydechem propoustim zlobu, smutek, nechut. Nadechuji klid i pfesto, Ze ho nyni necitim. Jesté par nadechu a vydechd,
aby se mi lépe vstavalo. At sprcha splachne chmury a negativni myslenky, které mé chtéji polapit do svych siti. Néco na zub, co
mi udéla dobre, a pak pravou nohou ze dveri. Po cesté zachytit aspori jednu drobnou mali¢kost, ktera potési oko — kvétinu za
oknem, psa, ktery zavrti ocasem... Stojim pred skolou a v hlavé mi bézi doznivajici obavy, jak to dnes zviadnu s tim batohem
pocitd, ktery si vlecu s sebou. Vchazim do Skoly, potkavam znamé tvare. Nékteri se usmivayji, jini, zahledéni do sebe stejné jako
ja, si nesou sva tajemstvi. Otviram dvere, stojim pred tfidou. Co se vSem asi honi hlavou? Divame se navzajem do oci. Co citi
oni a co ja? KdyZz mam spatnou naladu, okamzité to vsichni vyciti, a mné se pak o to vic nedari. Co zaseji, to sklizim. Co s tim?

Pfipomina vam to néco? Pfibéh ukazuje, Zze emoce prozivame vSichni, dospéli i déti. Na rozdil od nas dospélych déti nemaji
dostatek zivotnich zkuSenosti ani znalosti, jak si s emocemi poradit, zvlasté s témi negativnimi, a jak fesit narocné situace, se
kterymi se bez pfipravy setkavaji. Kazdy z nas zazil chvile, kdy se mu nechtélo vstat a zapojit se do pracovniho procesu. Pfeko-
nat nechut a odpor vyzadovalo od nas pevnou vlli a snahu pfekonavat pfekazky, zodpovédnost a odhodlani, sebedivéru i se-
bekazen, viru v cil, ke kterému sméfuji a v to, Ze situace ma feseni. Dllezité je také védét, kam se obratit o pomoc. | ¢lenové
rodiny mohou byt zasko€eni a nemuseji tusit, co jejich dité zaziva. Mnohdy pravé pedagogicky pracovnik zachyti signaly, ze se
ve tfidé (v ditéti) néco déje. Pokud ma dité k pedagogovi dobry vztah, ma v néj divéru, samo se mu svéfi. Stava se, Ze i spo-
luzéaci pfivedou kamarada za tfidnim ucitelem, metodikem prevence, psychologem, specialnim pedagogem s prosbou o radu.

V Uvodni kapitole se vénujeme tématu dusevni hygieny jako takové. Probouzime zajem dospivajicich o dané téma. Ptame se
déti na jejich dosavadni zkuSenosti s péci o svou duSevni pohodu a délame si spole¢ny obrazek o tom, co to vlastné duSevni hy-
giena je. Velky dlraz klademe na hledani vlastnich vnitfnich zdrojl, pfebirani zodpovédnosti za sv(j Zivot a vlidnost k sobé sa-
mému. Pojmenovavame principy a postoje, se kterymi budeme pfistupovat k nasledujicim tématim. Vytvafime bezpeénou atmo-
sféru ve skupiné pro aktivni u¢ast na programu.

Dalsi dvé kapitoly se prolinaji, zabyvaji se pééi o prozivani. Prvni z nich je nazvana Pé€e o vnitini svét — myslenky. Zkouma
predstavy o vnitfnim svété (,dusi“) kazdého z nas a vede k vytvareni zvyku vénovat mu pravidelné svoji plnou pozornost. Pomoci
komiksu pfiblizuje abstraktni témata, jako jsou myslenky a emoce, a jak spolu vzajemné souviseji. Nasleduje predstaveni nékolika
technik prace s myslenkami. Pozornost je zaméfena na princip ,ja pfebirdm kontrolu® (pojmenovany jako kontrast dirigent vs. obét).

S vySe uvedenou kapitolou Uzce souvisi tfeti oblast, kterou je pé¢e o vnitini svét — emoce. Na to, jak dllezitym spoleénikem
nam emoce jsou, jim ¢asto vénujeme pomérné malo pozornosti. VEtSinou nas ani nenapadne se jimi zabyvat, ovéem jen dokud
nam nezacénou vadit, vymykat se nasi kontrole a zit si zdanlivé vlastnim Zivotem. V této kapitole proto poskytneme zakim prostor
dostat se k tématu emoci 0 néco blize. Zaméfime se na to, co to vlastné emoce jsou, jak se projevuiji, jak je pocitujeme a pojme-
novavame a jakym zplsobem s nimi mdzeme pracovat.

Z oblasti péce o télo jsme vybrali téma spanek. V dnes$ni dobé je spanek, a to nejen u teenagerd, velmi podcernovanou ob-
lasti kazdodenniho zivota. Vyznamné ovliviiuje naSi schopnost se efektivné ucit, pamét, soustfedéni ¢i schopnost vyporadat
se s emocné naro€nymi situacemi, jako jsou stres a Uzkosti. Pfedkladame zasady spankové hygieny, odhalime Skodlivé myty
o spanku. Hledame cesty, jak mohou Z4ci efektivné vyuzit ziskané informace ve sv(j prospéch.

Dalsi oblast se tyka péce o prostredi. Konkrétné se zaméfime na téma socialnich siti a online prostoru. Mohou byt dobrym
prostfedkem pro kontakt s kamarady, pokud se s nimi nesetkavame osobné. Podivame se blize, co ndm mohou nejen dat, ale
i brat. Zminime néktera uskali siti a nabidneme cesty pro bezpecny, pfinosny a radostny pohyb na sitich.

podpora déti v odhodlani vyhledat v danych pfipadech pomoc (at uz nékoho blizkého, nebo odbornika).

1. Tipy pro praci s metodikou

Ugastniky muze lektor programem provést krok po kroku pfesné podle metodiky, nebo Ize vybirat jednotliva témata podle potieb
konkrétni skupiny (konkrétnich Ucastnikl). Pfipadné si Ize diléi aktivity upravit nebo je obohatit podle vlastnich zkuSenosti Ci
reakci skupiny. Jedinou vyjimkou je kapitola Co je to duSevni hygiena, kterou doporu€ujeme zaradit na uvod.

Hlavnim voditkem pro vybér témat je vize stanoveného cile, ke kterému by mély vSechny aktivity sméfovat. Je uzite€né si cil pfi-
pominat a mit ho stéle na paméti. Zkudeny pedagog si aktivity pfipravi podle svych preferenci, pfipadné reaguje na preference
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skupiny, se kterou pracuje. DlleZité je pfichazet s jasné ukotvenym svym vnitfnim postojem k tématu (mit na paméti hlavni
zpravu, kterou chce svym pusobenim ucastnikiim predat).

Uspé&chem programu je, pokud na jeho konci stoji Giéastnik jako ¢lovék, ktery vniméa dusevni hygienu jako dlleZitou a samoziej-
mou soucast svého zivota. Svoji dusi a svdj vnitini svét vidi jako hodnotu, o kterou projevuje zajem a pecuje o ni. Udrzuje vlidnou
pozornost vici svému vnitfnimu svétu a reaguje na jeho promény a potreby. Aktivné se zajima o hledani cesty k naplnéni svych
potfeb. V pfipadé potieby hleda kvalitni informace (orientuje se v nadbytku dostupnych informaci o dusevni hygiené), zkousi
rdzné cesty, pfipadné dovede pozadat nékoho o pomoc.

2. Priprava je zakladem pro aspésnou praci s metodikou

Dlkladna pfiprava je pro Uspésny prabéh programu nezbytna. Vénujete-li ji dostate¢né mnozstvi ¢asu, zajmu a peclivosti,
zUrodite vloZzenou energii v uskuteériovani cili. Ulohou &lovéka, ktery vede skupinu mladistvych pomoci této metodiky, je stat
se jejich pravodcem a tim, kdo podnécuje jejich zajem o zkoumani ve vodach dusevniho zdravi a stoji pfi nich. Pomaha jim
nasmérovat jejich prvni krlicky a udrzet zajem, kdyZz opada. Vede je k radosti z cesty a objevd, které je na cesté potkaji. Prvni
dalezitou podminkou pro praci Uspésného privodce je jeho viastni opravdovy zajem o danou problematiku a presvédceni
o jeji smysluplnosti. Doporucujeme si projit minimalné celou kapitolu dfive, nez se s uc¢astniky programu pustite do
prvni lekce (je dllezité mit predstavu celku, do kterého informace z konkrétni lekce zapadaji). Idealni je nechat se inspirovat
k vlastnimu zkoumani dané problematiky. V zavéru publikace a uvnitf nékterych kapitol jsou uvedené podnétné odkazy na
literaturu, videa a dal$i zdroje spolu s otazkami k zamysleni. BEhem pfipravy na lekci s U¢astniky doporucujeme vyhradit si na
promysleni odpovédi dostatené mnozstvi Casu a pfipadné si je i psat. To plati nejen pro otazky, které poklada tato metodika,
ale i pro otazky, které pfi pfipravé napadnou vas samotné. Sebezkusenost béhem prace na tomto projektu bude zaroveri vasi
odmeénou za ¢as a energii, kterou vénujete mladym tc€astnikim.

Dale doporuc¢ujeme (tam, kde to Ize) sdm na sobé vyzkouset vSechny planované techniky (vyplnit si za sebe pracovni
listy, které budete ucastnikiim predkladat, zamyslet se nad svymi postoji k tématu, vyzkouset si vytvarné techniky apod.).

3. Specifika prace s teenagery

= Co vim o vyvojové psychologii dospivani?

m Cim je pro mé& vék dospivani a adolescence vyjime&ny?

B Pro¢ jsem si vybral/a spolupraci pravé s touto vékovou skupinou?

® Jaky mam vztah k tomuto zivotnimu obdobi (k mladym lidem a ke vzpominkam ze svého Zivota)?
= Co mé v této dobé ovliviiovalo nejvice?

® Co ovliviiovalo moji dusevni pohodu?

m V ¢em je pro mé komunikace s dospivajicimi vyzvou?

m VV ¢em mUze byt naopak mUj zpisob komunikace vyzvou pro mladistvé?

Frances E. Jensen ve své knize Mozek teenagera (2015) nabizi pohled na dané zivotni obdobi jako na Uzasnou pfilezitost tézit
z nezmérné tvarnosti, otevienosti a vykonnosti dospivajiciho mozku, a zaroven jako obdobi, kdy je psychika velmi kfehka a zra-
nitelna. V tomto duchu cituje G. S. Halla:

wJsou to nejlepsi roky Zivota. Nikdy predtim ani potom neni ¢lovék tak vnimavy k tém nejlepsim
a nejmoudrejsim snaham dospélych. Je to nejiurodnéjsi psychicka puda, ve které se dobra i Spatna semena
uchyti neuvéritelné snadno a rychle, hluboko zakoreni a brzy nesou ovoce.“"

Zminéna kniha F. E. Jensenové stoji za precteni. Dozvite se mimo jiné, pro¢ je v tomto véku zasadné dulezity spanek, pro¢ jsou
velkym nebezpecim zavislosti, jak reaguje dospivajici mozek na stres a mnoho jiného. Stru¢ny uUvod do tématu nabizi 15minu-
tové video, kde Sarah Blakemoreova (2012) zminéné poznatky shrnuje.

Pro praci s teenagery je vyhodné se s vyvojem mozku v tomto vékovém obdobi alespori orientatné seznamit. Bouflivy vyvoj
mozku v oblasti prefrontalniho kortexu ovliviiuje exekutivni funkce a socialni dovednosti, kam patfi i ovladani emoci. Vy-
zkumy prokazaly, Zze v obdobi dospivani do¢asné jsou ochromené sebe regulaéni mechanismy, proto byvame ¢astymi svédky

1 Originalni znéni: ,These years are the best decade of life. No age is so responsive to all the best and wisest adult endeavor. In no psychic
soil, too, does seed, bad as well as good, strike such deep root, grow.” In: Granville Stanley Hall. Adolescence. Its psychology and its relations
to physiology, anthropology, sociology, sex, crime, religion, and education physiology. Volume I. New York: D. Appleton and company, 1904.
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navall emocné nepredvidatelného chovani. Pro nas dospélé se jedna o vyzvu, kterd provéfuje nasi osobnostni vyzralost,
odolnost, lidskost, pedagogické mistrovstvi, zkratka veSkery um. U teenagerd se soucasné projevuji genetické pfedpoklady, vio-
hy i zatéZe. Vliv rodiny, prostredi, ve kterém dospivajici vyrlstaji, se nezanedbatelné promita do jejich chovani a prozivani. Ob-
razné feceno, co jsme zasadili, to sklizime. At se nam to libi nebo nelibi, déti ¢asto neadekvatnim zptsobem nastavuji zrcadlo
naSemu chovani odrazejicimu naSe nezpracovana témata, ¢asto i nevédomé skryta.

Nevybiravym, mnohdy pro nas neotesanym zplsobem nam davaji najevo, Ze jsou tady s nami, at uz jsme je chtéli ¢i nechtéli. Ozna-

schazi jim dostatek vhodnych prosocialnich dovednosti, kterych ¢asem nabudou, pokud to my dospélaci s nimi nevzdame.

Pres vS8echny nastrahy a uskali dospivani stoji za to s danou vékovou skupinou pracovat a prekonavat situace, kterym s nimi
Celime. Je potfeba s nadhledem pfistupovat k jejich vyvojové podminénému prozivani, kam patfi:
B silné az precitlivélé prozivani sebe samych;
B testovani hranic i experimentovani;
B zvySena sebekriticnost vici sobé (napf. svému vzhledu), ale i vici véem blizkym dospélym, at se jedna o rodice, prarodi-
Ce, pedagogy, vychovatele, trenéry, zkratka vuci véem, se kterymi se nejcastéji potkavaji.

Dnesni teenagefi se potykaji nejen s vlastnim dospivanim, ale ¢eli i narokim sou¢asné doby. Jsou zahlceni az presyceni infor-
macemi, ¢asto i rozporuplnymi ¢i negativnimi, jsou ovliviiovani dynamickymi zménami v rodinach i spoleénosti. Orientovat se
sami v sobé je proto dnes pro né obtizné a potfebuji o to vétsi podporu z nasi strany, tj. srozumitelnou, jasnou komunikaci (bez
ironie, sarkasm(l a zesmésnovani, bez rychlych zjednodusujicich zavéra, bez ponizovani). Ani laciny podbizivy pfistup nepo-
skytuje détem podporu.

B Akceptujme jejich osobnost (pfijimam je takové, jaci jsou, ale vymezuji jasné hranice, co ano, a co ne). Moralizovani,
mentorovani, trestani nefunguje u zadné vékové kategorie. Rady typu ,nesedte u pocitae a jdéte radsi ven, socialni sité
jsou hloupost“ vyvolaji spiSe odpor a uzaviou moznost komunikace.

B Pristupujme k nim s respektem, neodsuzujme je, nehodnotme jejich pfistup ke svétu dospivajicich, ktery pfed nami
leckdy taji (a kterému nemusime dostate¢né rozumét a mizeme mit vici nému své predsudky). Pomuize nam to ziskat
ochotu déti pozvat nas do jejich svéta a zaroven poodhrnout oponu naseho vnimani.

Podafri-li se nam pochopit vy$e uvedena specifika dospivani, umozni nam to ziskat nadhled a odstup, ktery ndam pom(iZze nebrat
si projevy ,pubertakd“ osobné. Diky hlubsimu porozuméni jsme vice schopni volit akceptujici pfistup k teenageriim a predcha-
zet konfliktim.

4. Klicove principy pro vytvareni postoje k duSevni hygiené

Jak bylo vySe zminéno, metodika je co do obsahu koncipovana spiSe jako inspirace nez jako kompletni zpracovani vSech té-
mat péce o dusevni zdravi. Zaméfujeme se predevSim na principy, jak témata uchopovat a snazime se je co nejlépe pfiblizit jak
v metodice dospélym, tak v prvni kapitole pracovniho seSitu dospivajicim (proto doporu€ujeme s touto kapitolou program zacit).

NiZe je shrnuto pét hlavnich principd. Doporu¢ujeme mit je na pameéti pfi zpracovavani libovolného tématu. (Pfedpokladame, Ze
privodce bude témata vybirat dle potfeb skupiny nebo svych osobnich preferenci ¢i zajma.)

Porozuméni smyslu ,pro¢ se zabyvam danym tématem® — motivace:

B Motivaci U¢astnikll pro skupinovou praci muze byt zajem, zabava, atraktivnost technik apod., ale pro skute¢né zaclenéni
princip dusevni hygieny do kazdodenniho Zivota U¢astniku je potfeba porozuméni jejich smyslu. Jak konkrétné to které
opatfeni funguje a proc.

B Za timto uc¢elem jsou do pracovnich sesitd vélenény edukacni listy a v metodice je mnoho dal$ich tipQ, kde ¢erpat
informace.

B Obecnou motivaci pro dodrzovani principl psychohygieny je vnimani sebe samého a své duse jako hodnotné a ,péce
hodné*.

Prevzeti zodpovédnosti + dlvéra ve vlastni schopnosti:
B DalSi podminkou pro to, aby méli u€astnici chut zkou$et techniky, je jejich pfesvédéeni, ze je zména jejich viastnimi silami
mozna. Ze jsou schopni aktivné ovliviiovat své dusevni zdravi.
® Uz pochopeni zminéného principu je samo o sobé IéCivé. Vyplati se na néj davat diraz pfi probirani jakéhokoli z témat.
Vzdy je mozné upozornit na konkrétni moznosti Uc¢astniku, jak mohou svoji psychickou pohodu ovliviiovat, nebo jesté
Iépe, jak si tyto moznosti vyzkousSet.





