Co citim?

Véimavost vicéi télesnym pocitim

1.

UROVEN Uvod do mindfulness

Co budete potiebovat: Nejsou zapotrebi zadné pomcky
Délka aktivity: 15 minut Vhodny pocet osob: 1 az 5

VEDENI AKTIVITY

1.

Popovidejte si s dospivajicimi o tom, Ze dlleZitou strankou mindfulness je
vsimavost vUci télesnym pocitim.

. Reknéte jim, aby si nasli pohodiné miste¢ko k sezeni, a pokud chtéji,

mohou zavrit odi.

. AZ se nékolikrat zhluboka nadechnou, vyzvéte je, aby se soustfedili na svij

dech.

. Pozadejte je, aby vénovali pozornost véem pocitlim, které zakouseji. Rek-

néte jim, at si jich pouze vsimaji, at je neposuzuji ani se je nepokouseji
zménit.

. Vydavejte jemné pokyny, naptiklad: ,Jestlize si vSimnete, Ze se vam roz-

toulaly myslenky, nenasilné opét soustfedte pozornost na sv(j dech.”

. Po 3 aZ 5 minutdch dospivajici pozadejte, aby otevreli oéi a znovu se

zorientovali.

OTAZKY K DISKUSI

» Jaké pocity jste béhem tohoto cviceni prozivali?

» Pfipadalo vdam posedét par minut v klidu snadné, nebo obtizné? Proc?

» V em by pro vds mohlo byt prospésné, kdybyste si vice zacali uvédomovat

svoje télesné pocity?

ODBORNE RADY

Nékterym teenagerim je nepfijemné sedét delsi dobu v klidu. Dejte jim
najevo, Ze nevadi, kdyzZ oteviou oci nebo si daji pauzu.

Pfipomerite jim, Ze jsou na bezpe¢ném misté, kde je nikdo nesoudi.
Ujistéte je, ze veskeré pocity, které maji, jsou naprosto v poradku.
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Prekazkovy beh

Pomoc dospivajicim radovat se z vlastnich uspéchii

1.

UROVEN Pochopeni sebelcty

Co budete potiebovat: Malitskou (maskovaci) pasku, drobné odmény
nebo diplomy

Délka aktivity: 10 aZz 15 minut Vhodny pocet osob: 1 az 5

Priprava: Nalepte na podlahu pét az sedm prouzkd malifské pasky, které
budou predstavovat prekazky.

VEDENI AKTIVITY

1.

Popovidejte si o tom, jak oslava nedavnych Uspécht ¢i ,vitézstvi“ mize
pfispét ke zméné negativni perspektivy na pozitivni. Vybidnéte dospivajici,
aby uvedli ptiklady takovych ,vitézstvi”.

. Vysvétlete jim, Ze kazdy prouzek malifské pasky predstavuje vyzvu nebo

prekazku, s kterou se v Zivoté setkali. Aby ji mohli , preskocit”, museji uvést
néjaké svoje nedavné ,vitézstvi®,

. Dospivajici maji nad kazdym kouskem pasky probrat néjaky narocny ukol,

s kterym se setkali. Mohou ji pfekrocit pouze tehdy, kdyz pohovofi o tom,
jak prekonali néjakou prekazku k ,vitézstvi“.

. AZ zdolaji vSechny prekazky, dejte jim malou odménu nebo diplom jako

vyznamenani za to, Ze oslavuji pozitivni Uspéchy.

OTAZKY K DISKUSI

» Jak se citite, kdyZ jste se zamysleli nad svymi neddvnymi vitézstvimi?
» Na jaké neddvné Uspéchy jste nejhrdé&jsi?

» Jak mizete oslavit zdolani rliznych Zivotnich prekazek?

ODBORNE RADY

Pfipomente dospivajicim, Ze i malé Uspéchy se pocitaji. Kazdé vitézstvi je
zdolani prekazky.

Pokud je na to ¢as, vyzvéte je, aby uvedli pfiklad, kdy nedosahli osobniho
WVitézstvi®, a navrhnéte jim, jak by k dané situaci mohli pfistupovat jinak.
Kazdy proziva uspéch po svém — urcité zasdhnéte, pokud nékdo zlehdéuje
nebo znevaZuje vitézstvi ostatnich.
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Aktivni naslouchani

Vyuziti aktivniho naslouchani, abychom lépe poznali druhé

1.

UROVEN Zaklady komunikace

Co budete potiebovat: Nejsou zapotrebi zadné pomcky
Délka aktivity: 15 az 20 minut Vhodny pocet osob: 2 az 10

VEDENI AKTIVITY

1.

Pfi aktivnim naslouchani se zamérujeme na to, abychom sledovali, co
druha osoba tika, a zapamatovali si to, a tak |épe pochopili jeji sdéleni.
Definujte tuto techniku naslouchdni a uvedte nékteré priklady dovednosti
aktivniho naslouchani, naptiklad pohled do oci (o¢ni kontakt) a parafrazo-
vani.

. Pozadejte teenagery, aby predvedli aktivni a/nebo $patné naslouchani.
. Rozdélte cleny skupiny do dvojic. Jeden z dvojice se predstavi, zatimco

druhy aktivné nasloucha. Tomu, ktery se predstavuje, dejte tfi minuty, aby
o0 sobé néco fekl.

. Po tfech minutach aktivné naslouchajici predstavi své protéjsky ostatnim.
. Poté si vyméni role a postup zopakuiji.
. Popovidejte si o tom, jak jim aktivni naslouchdni pomohlo vice se dozvé-

dét o svém partnerovi/partnerce.

OTAZKY K DISKUSI
» Jaké dovednosti aktivniho naslouchani pro vas byly naro¢né, nebo naopak

snadné?

» Jaké to bylo, kdyZz vas protéjSek aktivné naslouchal, zatimco jste mluvili

0 sobé?

» Jak muZe aktivni naslouchani ptispét ke zlepseni komunikace?

ODBORNE RADY

Pokud je to mozZné, vytvorte dvojice dospivajicich, ktefi se navzdjem moc
dobfe neznaji.

Pro rozproudéni rozhovoru poskytnéte ¢clentm skupiny seznam véci, které
0 sobé mohou fict.

Po ukonéeni hry uvedte nékteré pozitivni pfiklady aktivniho naslouchani,
kterych jste si vSimli.
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Dobry a spatny stres

Prozkoumani béznych stresori a rozpoznani dobrého a $patného
stresu

1. UROVEN Pochopeni stresu

Co budete potiebovat: Tuzky a papir; bilou magnetickou tabuli stiratelnou
zasucha a fixy
Délka aktivity: 15 aZz 20 minut Vhodny pocet osob: 1 az 6

VEDENIi AKTIVITY
1. Definujte stres a popovidejte si o tom, ze je soucasti kazdodenniho Zivo-
ta — a obzvlast pro teenagery.

2. Dejte ¢lendm skupiny par minut, aby se zamysleli nad stresovymi faktory

(stresory) ve svém Zivoté a napsali je na papir.

3. Definujte dobry stres — kratkodobé stresory, které nas nuti k soustfedéni

a zlepsuji vykon, naptiklad nastup do nového zaméstnani.

4. Definujte Spatny stres — dlouhodobé, chronické stresory, které zplsobuji
Uzkost a neptijemné pocity a mohou zhorsovat vykon, napfiklad pretrva-

vajici rodinné potize.

5. Bilou magnetickou tabuli stiratelnou zasucha rozdélte na dvé ¢asti: dobry

stres a Spatny stres.
6. Pozadejte ucastniky, aby na tabuli uvedli tfi pfiklady ze seznamu stresord.
7. Na zavér proberte vysledky této aktivity.

OTAZKY K DISKUSI
» Jak poznate rozdil mezi dobrym a Spatnym stresem?
» Rozpoznali jste néjaké casté stresory? Jaké?

» MizZete diky pochopeni, co je dobry a Spatny stres, Iépe zvladat Zivotni

situace? Jak vdm to muiZe pomoct?

ODBORNE RADY
Uvedte nékolik prikladl dobrého a Spatného stresu, abyste dospivajicim
pomohli pochopit, o co jde.
Jestlize se teenagefi zdrahaji hovofrit o svych osobnich stresorech, vyberte
priklady anonymné a nechte je, aby je zaradili do prislusné kategorie.
Vysvétlete, Ze kaZzdy reaguje na stres jinak, takZe kazdd odpovéd zavisi na
daném jednotlivci.
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Vybijeni zlosti
Rozpoznavani pfinosnych zpusobti vybiti zlosti
1. UROVEN Pochopeni zlosti

Co budete potiebovat: Rekvizity pro hrani roli (jsou-li k dispozici)
Délka aktivity: 15 az 20 minut Vhodny pocet osob: 2 az 10

VEDENi AKTIVITY

1. Proberte, jak se lidé vyrovnavaji se zlosti. PoZadejte teenagery, aby uvedli
pozitivni i negativni pfiklady vybiti zlosti.

2. Reknéte jim, aby vytvofili dvojice.

3. Kazdé dvojici pridélte bézny scénar vybiti zlosti, napfiklad pti prehlizeni
nebo nelcté. Reknéte jim, aby zdGraznili negativni vybiti zlosti.

4. Dejte jim par minut, aby ve dvojici probrali své role.

5. Na kazdou scénku vyhradte 3 minuty.

6. Po kazdé scénce proberte, jak by se dand situace dala zvladnout vhodnéji.

OTAZKY K DISKUSI

» Jaké bézné zpUsoby vybijeni zlosti jste dnes vidéli?

» Jak vam bylo, kdyZ si na vas nékdo vybijel zlost?

» Které scénky byly nejprekvapivéjsi? Proc¢?

» V ¢em vam muze nalezeni produktivnich zplsobd, jak se vyporadat s agre-
sivnim chovanim, pomoct zvlddnout situaci klidnéji?

ODBORNE RADY
Stanovte pro scénky zakladni pravidla (napfiklad respektovani osobniho
prostoru druhych), abyste zajistili Uctu a bezpecnost pro vSechny ve sku-
piné.
Pferuste scénku, jestli si myslite, Ze to nékoho rozrusilo nebo Ze nékdo
prekracujte hranice stanovené zdkladnimi pravidly.
Nabidnéte podnéty a ndpady, aby dvojice sehraly propracované postavy,
a ne jen obecné pfriklady.

80 / zVLADANI zLOSTI



Jsme propojeni
Pocit vétsiho spojeni s druhymi
1. UROVEN Rychlé zlep3ovaky nalady

Co budete potiebovat: Mic
Délka aktivity: 15 az 20 minut Vhodny pocet osob: 4 az 10

VEDENi AKTIVITY

1. Nejprve si s Ucastniky popovidejte na toto téma: ¢im |épe poznavame dru-
hé, tim vice zjistujeme, co mame spolecného. Propojeni zmirfiuje pocity
izolace.

2. Skupina utvofi kruh s nejméné metrovymi odstupy.

3. Jednomu ¢lenovi skupiny dejte do ruky mic a vyzvéte ho, aby fekl néco
o své oblibené Cinnosti, napfiklad: ,,Moc rad hraju tenis.”

4. Potom mic¢ hodi nékomu jinému v kruhu.

5. Tato osoba mi¢ chyti a fekne néco, co souvisi s prvni vétou. Napftiklad:
,Taky mam rad tenis, ale mnohem vic mé bavi fotbal.”

6. Hra probiha az do uplynuti stanovené casové lhaty.

OTAZKY K DISKUSI

» Co jste se dnes dozvédéli o ostatnich lidech ve skupiné?

» Zjistili jste, Ze mate s ostatnimi néco spole¢ného? Co to je?

» MuZe vam zjisténi, Ze mate se svymi vrstevniky vice spole¢ného, néjak
pomoct pfi zvladani deprese? Jak?

ODBORNE RADY
Jestlize nékdo s predchozi vétou nenachazi nic spole¢ného, mulze ji prosté
jen vzit na védomi a dodat vlastni nazor. Naptiklad: ,,Malovat jsem jesté
nezkousela, ale opravdu moc rada travim cas v pfirodé.”
Nabadejte uGcastniky, aby predchozi vétu rozvedli. Napfiklad: ,Taky mé
bavi hrat videohry. Nejrads$i mam hru...”
Hru lze prodlouZit uvedenim dalSich témat, jako jsou napfiklad oblibena
jidla nebo vzpominky z détstvi.
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Sdileni vlastniho pribehu

Psani deniku pro sdileni traumatické zkuSenosti a zahajeni lécivého
procesu

1. UROVEN Pochopeni traumatu

Co budete potfebovat: Tuzky, papir a zvyraznovace
Délka aktivity: 20 az 25 minut Vhodny pocet osob: 1

VEDENI AKTIVITY

1. Vysvétlete, Ze o traumatickych zaZitcich se lidem casto tézko mluvi. Psani
muzZe byt skvély zplsob, jak si utfidit myslenky a emoce spojené s trau-
matem.

2. Pomoci nasledujicich otazek provedte teenagery procesem psani o pro-
Zitém traumatu. Ujistéte je, Ze je zcela na nich, s ¢im se svéfi. Na kazdou
otazku nechte 3 aZ 5 minut.

— Jaké jsou moje soucasné myslenky na trauma, které jsem prozil/a?
— Na jakych pocitech ohledné traumatu nyni lpim?

— Jak bych se od téchto pocitl mohl/a oprostit?

— Brani mi minulé trauma Zit naplno?

— Jsem ted'silnéjsi clovék nez pred traumatem?

— Co jsem se o sobé dozvédél/a od té doby, co jsem prozZil/a trauma?

3. AZ budou mit napsané odpovédi, ujistéte je, Ze se v rozhovoru mohou
zamérit pouze na ty odpoveédi, které chtéji sdilet.

OTAZKY K DISKUSI

» Pomohlo vdm psani o traumatu? Jak?

» Jaké jste méli béhem psani postiehy?

» Jak mize sdileni traumatu zahdjit l1éCivy proces?

ODBORNE RADY
U této aktivity je zadouci, aby terapeut jiz mél néjaké zkusenosti s klienty,
ktefi prozili trauma.
Psani o traumatické udalosti mUzZe v dospivajicich vzbuzovat silné emoce.
Poskytnéte jim podporu a povzbuzeni.
Potvrdte platnost veskerych prozivanych emoci a pomozte jim pfijit na to,
co maji délat dal.
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