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1 KDYZDUSE PLACE

Kdyz duse place je preventivni program, zaméteny na téma depresi a tzkosti. Tento program
je urceny pro zaky 8. a 9. ro¢niku zakladnich $kol. Je to z divodu, Ze se u déti tohoto véku
mohou zacit objevovat dusevni problémy. Déti i mladistvi mnohdy nepoznaji co se s nimi
déje a boji se nékomu svétit. Je potieba s timto tématem déti seznamit, aby predchazeli
vzniku psychickych problémi, ale také aby dokézali u sebe nebo ostatnich rozpoznat

priznaky vzniku zavazného problému a vyhledat pomoc.

Preventivni program bude probihat jedenkrat tydné, po dobu péti tydnt. Délka jednoho

setkani bude 90 minut. V polovin¢ budou mit Zaci prestavku 10 minut.

Preventivni program je rozdélen na 5 setkdni. Na prvnim setkdni se Zaci sezndmi se
socialnim pedagogem, aktivizaéni formou se budou ucit pojmenovavat své emoce. S tim
maji problém nejen déti, ale 1 dospéli, proto je potfeba se tomuto vénovat. Setkani bude
probihat v ucebné s kobercem a bude realizovano socialnim pedagogem. Bude zaméteno na
seznameni, stanoveni pravidel, budovani divéry a pfijemné atmosféry,
pojmenovanim emoci a hledanim krasy v kazdém ¢loveéku. Druhé setkéni bude uskuteénéno
v ptirodé¢ a povede ho opét socidlni pedagog. Bude vénovano psychohygiené a jejim
uplatnénim v kazdodennim Zivot&. Zaci se pokusi v pfirodé uvolnit, naterpat v ni energii a
vytvofit si k ni pozitivni vztah. Na tfetim setkdni se spole¢né se socidlnim pedagogem pokusi
proniknout do hloubky tématu depresi a uzkosti. Budou si povidat o pfiznacich téchto
duSevnich onemocnéni, pti¢inou vzniku, 1écbou, spolecnou diskuzi se pokusi vymyslet, jak
Cloveéka s psychickymi problémy podpofit a chovat se empaticky. Také si vyzkousi dechové
cviCeni na uvolnéni stresu, socidlni pedagog jim pieda informace o stresu a jeho negativnim
vlivlim na zZivot. Na konci setkani je pfijde navstivit interni pracovnik z dané Skoly a kratce
jim piedstavi svou praci. Na ¢tvrtém setkani ziskaji Z4ci informace od pozvanych externista.
Jednim z nich bude peer konzultant, ktery jim preda svou Zivotni zkuSenost. Poté ptijde
klinicky psycholog, ktery si pro né nachysta aktivitu, vyvrati myty o navstéveé psychologa,
poslednim patém setkani budou zéci tvofit plakaty, které mezi sebou budou prezentovat. Na

konci prob&hne evaluace a shrnuti celého preventivniho programu.



1.1 Pracovnici podilejici se na preventivnim programu

Hlavnim pracovnikem, ktery bude mit na starost planovani a realizaci preventivniho
programu ve $kole je socialni pedagog. Zaky bé&hem setkani navstivi peer konzultant a
klinicky psycholog, ktery se zamétuje na déti a mladez. Poslednim pracovnikem, ktery se
bude podilet na preventivnim programu je Skolni psycholog nebo metodik prevence piimo

Z dané skoly.

1.2 Pomitcky a prostory

Ctyfi setkani preventivniho programu budou realizovana Vv ucebné s kobercem, tabuli,
projektorem, pocitatem a lavicemi. Druhé setkéni se odehraje na louce nebo jiném klidném
misté, kde nebude slySet ruch mésta. V piipad€ nepiiznivého pocasi je mozné toto setkani

realizovat v tiché uc¢ebné s kobercem.

Mezi pomucky, které jsou potieba k uskute¢néni preventivniho programu, patii psaci

potieby, papiry, Satek pro kazdého Zzaka, deky, telefony, reproduktor, desky na psani a mic,

1.3 Dlouhodobé cile

Naucit zaky predchéazet vzniku duSevnich onemocnéni.

Predat zakiim informace o depresich a uzkostech.

Naucit a motivovat zadky vyhledat pomoc pii vzniku psychickych problému.

1.4 Kratkodobé cile

* Seznamit zéky s tématem deprese a Uzkosti a zjistit jejich dosavadni znalosti v této

problematice.
* Naucit Zaky pojmenovavat emoce.
*  Obeznamit zaky s psychohygienou a jejim uplatnénim v Zivote.
» Predat zadkiim dtlezité informace o depresich a tizkostech.
* Prakticky pfedstavit zaklim relaxacni metodu a jeji vyuziti.
* Naucit zaky spravné komunikaci s clovékem, ktery trpi depresemi a Gizkostmi.
*  Obeznamit zaky s druhy pomoci pti vzniku psychickych problémi.

* Ptedat informace o stresu a prakticky ukdzat dechové cviceni.



* Seznamit zaky s klinickym psychologem a peer konzultantem.



2 POPIS JEDNOTLIVYCH SETKANI

2.1 1. Setkani

2.1.1 Uvod

Na zacatku prvniho setkani se socidlni pedagog piedstavi tfidé, sd€li zakim zakladni
informace o preventivnim programu a jeho obsah, odpovi na dotazy zakt a stanovi si
pravidla, které se budou snazit dodrzovat. Zaci se je pokusi vymyslet spole¢ng, aniz by se
socialni pedagog zapojoval. Pokud s tim budou mit na zacatku problém, tak jim pracovnik
pomuze pravidla vymyslet. Naptiklad respektovani ndzoru ostatnich, nebudou se vzajemné
posmivat, kazdy bude mit prostor k mluveni, pokud si to bude pfat. Zaroveni nebudeme
nikoho nutit komunikovat. Dal$im pravidlem muze byt to, Ze se informace, které se béhem
preventivniho programu sdéli ostatnim, nebudou $ifit mimo tfidu. Socialni pedagog se bude

snazit navodit divéru a pfijemnou atmosféru ve tfidé.

2.1.2 Krouzek

Druh4 aktivita bude spocivat v seznameni s zaky. Socidlni pedagog si s Zaky sedne na
koberec do krouzku a kazdy se mu ptedstavi jménem nebo piezdivkou a fekne o sob¢ par

VEt.

2.1.3 Nejsme v tom sami

Tato aktivita bude opé€t probihat na koberci v kruhu. Tentokrét si zaci zavazou oci Satkem.
Je to z dtivodu, aby odpovidali upifimné a nebali se, Ze je za jejich odpovéd’ budou spoluzaci
odsuzovat nebo se jim posmivat. Socialni pedagog bude pokladat otazky. Nejdiive od
zaviené o€i, obCas pocituji stres ze Skoly, strach ukézat své pravé ja, prozivaji strach
Z budoucnosti, nejsou spokojeni sami se sebou. Béhem otazek budou Zaci zvedat ruce, pokud
souhlasi. V ptipad¢, ze naopak nesouhlasi, tak ruku nezvedaji. Pokud nechtéji z néjakého
divodu odpovidat, tak zktizi ruce na hrudniku. Ke kazdé otazce si socialni pedagog k sob¢
do poznamek napiSe, kolik Zakl na jednotlivé otazky ruku zvedlo a kolik ne. Po poloZeni
vSech otazek si sundaji Satky a pedagog zvetejni vysledky. Nebude jmenovat jména 74k,
pouze Cislo, kolik 74kl zvedlo ruku na jednotlivé otazky. Cilem této aktivity je, aby si Zaci

uvédomili, ze nejsou jedini, ktefi trpi napiiklad obavami, stresem nebo nejsou spokojeni



sami se sebou. Na konci diskuze se socialni pedagog zepta, jestli je tato aktivita bavila a

pokud si ji chtéji zahrat jesté jednou, s rozdilem, ze by oni sami vymysleli otazky.

2.1.4 Vsichni jsme Krasni

Kazdy zak si vylosuje jméno jiného spoluzéka. Budou mit par minut, aby si o vylosovaném
¢lovéku vymysleli minimalné jednu vétu o tom, co se mu na ném libi nebo co na tom
spoluzakovi obdivuje. Cilem této aktivity je, aby se zaci nebali ostatni pochvalit a uvédomili

si, ze kazdy je v nécem jedinecny a krasny.
2.1.5 Pojmenovani emoci

Na projektoru bude socialni pedagog postupné ukazovat obrazky s riznymi lidmi, ¢i obliceji.
Zaky rozd&li do skupin po maximaln& tfech &lenech, aby se kazdy ve skuping zapojil.
Ukolem bude pomoci diskuze ve skupinach pojmenovat emoce, které lidé na obrazcich
pocituji, v jakych situacich je bézn¢ prozivame a jak s nékterymi pracovat. Po nékolika
minutdch skupiny zvefejni odpovédi, na které pfisli a spolecné¢ budou se socialnim

pedagogem diskutovat.

2.1.6  Uvod do tématu deprese a vizkosti

Posledni aktivité bude socialni pedagog vénovat zbytek Casu, ktery do konce setkani zbyde.
Spoleéné se zaky se piesune zpatky do kruhu na koberec. Pedagog se zaki zepta, co je pod
pojmy deprese a uzkosti napada. Spolecné si na tabuli vytvoii mySlenkovou mapu. Par
vétami jim pracovnik vysvétli, co je pro tyto dusevni poruchy charakteristické, kolik lidi jimi
v Ceské republice trpi a z jakého diivodu se jejich pocet zvysuje. Na konci se zakt zepta,
jestli znaji néjakou zndmou osobnost, ktera trpi izkostmi nebo depresemi. Cela tato aktivita
bude spocivat v aktivizaci déti a zapojovanim je do diskuze. Aby nemluvil pouze socialni
pedagog, bude se snazit, aby zaci nad problematikou pfemysleli a ptisli na spoustu odpovédi

sami.

2.1.7 Ukonceni

Socialni pedagog s zaky shrne prvni setkani. Zepta se, co je nejvic bavilo, co naopak ne,
zada zaktim ukol na ptisti setkani a povi, co je na druhém setkani ¢eka. Po rozlouceni budou

mit Zaci moznost za pracovnikem individualné pfijit a na cokoliv se zeptat.



2.2 2. Setkani

221 Uvod

Na zacatku druhého setkani se cela tfida presune ze skoly do ptirody, idealn¢ na louku, kde
nebude slySet ruch mésta. V ptipad¢ Spatného pocasi lze toto setkéni uskutecnit v klidné
ucebné s kobercem. Na louce si vSichni, véetné socialniho pedagoga sednou na deky do

kruhu, zopakuji, co délali minule a povi si, co je ¢ekd na druhém setkani.

222 Jaksi ,umyt dusi

Zajimavou formou probéhne diskuze o dulezitosti psychohygieny, co vS§echno do ni patii,
jak pomaha ptedchéazet vzniku dusevnich poruch a jak pozname, Ze je naSe psychohygiena
nedostate¢na. Aby zaci davali po celou dobu pozor a nemluvil jen socialni pedagog, tak se
bude zaku ptat na ruzné otazky o tématu. Budou se snazit zjistit, pro¢ je napiiklad dilezity
pravidelny spanek, kolik hodin by méli kazdy den spat a z jakého diivodu, poté budou
diskutovat o stravé, meditaci, pohybu, konickt a jak vSechny slozky psychohygieny zaradit

do béZného Zivota tak, aby to bylo efektivni.

2.2.3 Diskuze

V kruhu budou Zaci postupné fikat, jaky druh odpocinku preferuji, jak odpocivaji a jestli

maji na odpo€inek dostatek casu.

2.2.4 Relaxace

Na pét az deset minut si kazdy Zak ud¢la pohodli na dece. Mohou sedét nebo lezet. Pokud
bude setkdni probihat v pfirodé¢ na samoté, kde nebude slySet ruch mésta, tak budou
parku, tak jim socialni pedagog pusti relaxac¢ni hudbu. Napftiklad zvuky lesa, dést, Sumeéni
vodopadu nebo mote. Jakmile vyprsi ¢as, tak se zaki zeptd, jaké z relaxace méli pocity, jestli
se dokazali uvolnit, zda jim to bylo pfijemné, jestli uz nékdy relaxovali v pfirodé, pousteli
si jeji zvuky nebo by chtéli tuto aktivitu uplatiovat ve svém volném Case Castéji. Pedagog

zmini, jaké ma tato relaxace benefity, v jakych situacich a kde ji mohou vyuzivat. Naptiklad

......



2.2.5 Harmonogram

Zadani tkolu dostali Zaci na konci prvniho setkani, kdy si méli béhem tydne zapisovat svij
harmonogram dne, co a Vv jaky ¢as dé€laji. Pokud na to nékdo zapomn¢l, tak bude mit pét
minut na dopsani. Znalosti, které si pamatuji ze zac¢atku tohoto setkani, uplatni béhem této
aktivity. Zadani samostatné prace béhem této aktivity znélo nasledovné. Zaci se pokusi
zamyslet nad svym tydennim harmonogramem a zjistit jestli maji dostatek Casu na
psychohygienu, jakym zptisobem odpocivaji, jestli dostatecné nebo ne a pokusi se na druhy
papir rozvrhnout svljj reZim tydne tak, aby méli dostatek ¢asu na Skolu, povinnosti, ale 1 pro
sebe. Pokud nékdo nebude védét jak zadit, tak zvedne ruku, socidlni pedagog za nim pftijde
a pokusim se ho nasmérovat. Jakmile budou mit vSichni hotovo, kazdy zak povi, co mu na
pivodnim tydennim rozvrhu ptislo $patné nebo naopak dobte, fekne, co tam zménil, a jestli
tento rozvrh vyzkousi ptisti tyden. Kazdému zakovi poskytnou ostatni nebo socialni pedagog

zpétnou vazbu, co by napiiklad upravili a co se jim naopak 1ibi.

2.2.6 Shrnuti setkani

Ve zbylém ¢ase probéhne evaluace. Béhem ni se socialni pedagog zepta, co si zapamatovali,
jestli zakim pfislo néco zajimavého, co naptiklad nevédéli, o ¢em slySeli poprvé, co se jim
libilo nebo naopak ne. Opét budou moct za pedagogem individualné piijit, pokud chtéji.
Dobrovolnym tkolem bude vyzkouSeni vytvotfeného tydenniho harmonogramu do pfistiho

setkani. Nemusi se jim fidit kazdy den. Bude stacit, pokud ho uskute¢ni v jeden den.

2.3 3. Setkani

2.3.1 Uvod

Celé setkani probéhne v ucebné s kobercem. Na zacatku probéhne diskuze o minulém
setkani a socialni pedagog zmini, co je dnes ¢ekd. Poté se budou vénovat dobrovolnému
ukolu, ktery pracovnik zadal na konci minulého setkani. Zepta se, jestli sviij harmonogram
ne¢kdo vyzkousel, jak se mu dafilo a jestli mél zak pocit, Ze v ten den stihl vice v&ci nebo mu

to nevyhovovalo.

2.3.2 Diskuze o depresich a uzkostech

Béhem této aktivity se vSichni posadi na koberec do kruhu. Aktivni formou si spole¢né se
socialnim pedagogem budou povidat o uzkostech a depresich, kterym bude vénovano celé

setkani. Pedagog se bude zakl ptat na otdzky, zapojovat je do diskuze a snazit se, aby nad



problematikou vice premysleli a na mnoho véci pfisli sami. Na tomto setkani se budou
vénovat pfiznakiim, 1é¢be, mytim o uzkostech a depresich, ptfedsudkiim od okoli, feSenim

problému a naopak nasledkiim pitehlizeni.

2.3.3 Poznej rozdily

Zaci se rozdéli do skupin po dvou, maximalné tiech &lenech. Budou mit za kol piifadit
papirky s ptiznaky bud’ k depresi, nebo smutku a rozlisit, v ¢em je rozdil a jak poznat, Ze se
uz nejedna o smutek, ktery ptejde, ale o problém, ktery je potieba fesit. Druhym ukolem
bude to samé, pouze s rozdilem, Ze se budou soustiedit na rozdil mezi stresem nebo strachem
a zévaznou uzkosti. Jakmile budou mit Zaci kol splnény, tak prob&éhne spole¢na diskuze,
kdy si s pedagogem budou povidat o tom, na co Zaci piisli, a zkontroluji, zda papirky prifadili

ke spravnym pojmim.

2.3.4 Prace se stresem a dechové cviceni

Tato aktivita se bude vénovat stresu a jeho plsobenim na lidské télo. Povi si, jaké jsou
priznaky dlouhodobého stresu, jeho nasledky, pozitiva i negativa, jak spravné pracovat se

stresem a vyzkousi si nacvik dechového cviceni.

2.3.5 Kde hledat pomoc?

Socialni pedagog 1 zaci se spole¢né budou snazit piijit na konkrétni druhy pomoci. Patii zde
naptiklad kamaradi, rodice, Skola, aplikace Nepanikaf, linka bezpeci, linka prvni psychické
pomoci, psycholog, psychoterapeut, psychiatr, prakticky lékaf, krizova centra, centrum
dusevniho zdravi a spousta dalsich. Zaci se rozdéli do skupin, které budou mit maximalngé
tfi ¢leny a budou mit za tikol si na internetu vyhledat informace o konkrétni odborné pomoci,
kterou jim socidlni pedagog zada a pot¢ je ostatnim ptedstavi. Pracovnik jim doporuci, at’ si
to, co na internetu nasli, ponechaji a jestli maji tfidni skupinu, at’ si to pteposlou, jelikoz jim

to uSetii praci na poslednim setkéni.

2.3.6 Co nerikat lidem s duSevnim onemocnénim

Spolecnou diskuzi se zaci se socidlnim pedagogem pokusi vymyslet, co ¢lovéku s témito
problémy netikat, jak ho podpofit a poté se Zaci rozde€li do dvojic a vyzkousi si rizné situace
Vv rozhovoru. V rolich se budou stfidat. Jeden z nich bude ten, kdo potiebuje pomoc a druhy
se ho bude snazit podpofit a pomoct mu. Béhem aktivity bude socialni pedagog chodit po

celé tiid¢ a poslouchat rozhovory zaki a soustiedit se na to, co fikaji Spatn¢, ale 1 dobfte.



Jakmile si vyzkousi obé modelové situace, probéhne diskuze. Pracovnik se zepta, jestli
védeli, jak kamaradovi pomoct, jestli se citili nepfijemné v roli toho, ktery pomaha, jaké méli
pocity, zda jim tato aktivita pfi§la naro¢na. Poté zmini, ¢eho si béhem jejich rozhovori v§iml,

7e d¢lali Spatné nebo co se mu naopak libilo.
Zadani modelové situace:

1. Povidas si venku s kamarddem na lavicce v parku a najednou se tviij
kamarad rozplace. Pokuste se ve dvojici zahrat rozhovor, kdy se jeden

bude snazit kamaradovi pomoct a podpofit ho.

2. Tvij kamarad se ti svéti, ze se uz dlouho neciti psychicky dobie, nic
ho nebavi a citi se sdm. Pokuste se ve dvojici zahrat rozhovor, kdy se

jeden bude snazit kamaradovi pomoct a podpofit ho.

2.3.7 Aplikace a socialni sité

Socialni pedagog zakim ptedstavi internetovou stranku a aplikaci Nepanikat. Ukazou si, CO
vSechno obsahuje, k ¢emu slouzi a jak piesné funguje. V druhé ¢asti této aktivity se budou
vénovat socialni siti Instagram. Socialni pedagog se zepta, jestli znaji ucty, které se vénuji
tematice dusevniho zdravi, psychickych poruch nebo psychohygieny. Poté zmini zajimavé

profily, které se soustfedi na tuto problematiku a co v§e tam mohou najit.

2.3.8 Skolni psycholog/metodik prevence

Na poslednich patnact minut tfetiho setkani socialni pedagog pozve interniho pracovnika ze
Skoly, konkrétné Skolniho psychologa nebo metodika prevence. Tento pracovnik se jim
predstavi, zmini, ¢emu se vénuje, kdy a kde je pro zaky k dispozici a jak ho mohou

kontaktovat.

2.4 4, Setkani

241 AZ-kviz

Tato aktivita bude slouzit jako evaluace ziskanych znalosti z pfedchozich setkani. Z
prezentace na tabuli socialni pedagog promitne hru, ve které¢ bude AZ- kviz s otazkami témat,
které uz probirali. Zaci si budou postupné vybirat &isla, pod kterymi se ukryvaji otazky, na

které¢ budou muset odpovédet.



2.4.2 Peer konzultant

Poté zaky navstivi peer konzultant. Jedna se o vyskoleného ¢loveka, ktery si prosel duSevni
poruchou a své zkuSenosti pfedava dal. Bude pozvany z toho divodu, aby se zaci dozveédéEli
informace ptfimo od Clovéka, ktery si témito poruchami prosel. Dozvi se, kdy a jak u néj
dusevni onemocnéni vzniklo, jaké prozival pocity, jestli mél podporu od okoli, po jaké dobé
vyhledal pomoc, jak probihala 1é¢ba, kde naSel motivaci k feSeni a co mu tato zkuSenost

predala.

2.4.3 Klinicky psycholog

DalSim externistou, ktery bude na paté setkani pozvan, je klinicky psycholog, ktery se
specializuje na déti a mladez. Popise zaklim svou praci, jak pomaha, vyvrati myty, vysvétli

rozdil mezi psychologem a psychiatrem, pfipravi si aktivitu a zodpovi na otazky z4k.

2.4.4 Diskuze

Ve zbyvajicim ¢ase si socialni pedagog spolu se zaky sedne do kruhu a budou si povidat 0
setkani s externisty. Zepta se, co je zaujalo, jestli si z toho néco odnesli a celé setkani si

shrnou.
2.5 5. Setkani

2.5.1 Opakovani s mi¢em

Jedna se o aktivitu, ktera je zamétena na evaluaci a opakovani informaci z minulych setkéni.
Zaci budou stat v kruhu a ten kdo bude mit v ruce mic, tak poloZzi otazku, hodi mi¢ jinému
spoluzdkovi a ten musi odpovédeét. Jestli odpovi spravné, tak vymysli dalsi otdzku a opét mic

nékomu hodi. Otazky se budou tykat predchozich setkani.

2.5.2 Tvorba plakatu a letaka

Zaci se rozdéli do 4 skupin. Dvé& skupiny budou mit za tikol vytvofit plakat s tematikou
deprese a uzkosti a dalsi dvé skupiny letacky. Motivaci Zakiim miize byt to, Ze po dokonceni
budou jejich projekty vystaveny na vetejném misté ve Skole, kde k nim budou mit pfistup
vSichni zaci Skoly, ale i rodice. Diky jejich plakatiim by n€kdo mohl zacit fesit své problémy
nebo ziskat informace, jak se k ¢lovéku s dusevnimi problémy chovat. Zaci mohou pracovat

rucné na papir nebo na pocitaci, zalezi na domluvé ve skupiné€ a se socidlnim pedagogem.



Béhem této aktivity mohou vyuzit své poznamky o pracovistich, které si nasli na tfetim

setkani. Po dokonceni projektu budou Zaci své vytvory prezentovat ve tfide.

Budou zadana dvé& témata:

2.5.3

1. Vytvoite plakdt nebo brozuru tak, aby pomohl ¢lovéku, ktery ma
psychické problémy a motivoval ho k vyhleddni pomoci nebo se

nékomu svéfil.

2. Vytvoite plakat nebo brozuru, ktera preda dulezité informace lidem,

ktefi o depresich a uzkostech nic nevi.

Diskuze

Probéhne diskuze mezi 7aky a socialnim pedagogem o vsech setkanich. Zaci budou mit

prostor na dotazy.

2.5.4

Evaluace

Evaluace bude probihat formou dotazniku, o kterém si budou po jeho vyplnéni v kruhu se

socidlnim pedagogem povidat. Diskuze bude dobrovolnd. Dotaznik bude anonymni, ale

pokud budou chtit, mohou v ném uvést své jméno.

Otazky v dotazniku evaluace:

1.

2.

7.

Co se vam na tomto preventivnim programu libilo?
Co se vam naopak nelibilo?

Co nového jste se dozveédeli?

V ¢em vam pomohl preventivni program?

Mate v okoli n¢koho, kdo trpi dusevni poruchou, nebo si myslite, Ze potiebuje

pomoc?

Kdyz by se n¢kdo takovy ve vaSem okoli objevil, védé€li byste po skonceni tohoto

preventivniho programu jak mu pomoci?

Modelova situace

Pted vyuCovanim béhem piestavky jdes spolu s kamaradem na toaletu. Vis, ze ho pfisti

hodinu ¢eka prezentace doméaciho ukolu a vétSinou se mu predtim déla zle z nervozity.



Zni¢ehonic se mu zacne tocit hlava, zrychlené dychd a ma strach, Ze dostal infarkt. Jak budes

reagovat?
8. Podaftilo se vam otevfit se mezi spoluzaky?
9. Podaftilo se vam vyjit ze své komfortni zony?
10. Citili jste se béhem setkani dobfe nebo vam bylo néco neptijemné, ptipadne co?
11. Chtéli byste ve tiidé vice preventivnich programti? Na ktera témata?
12. Uplatnite ve svém Zivoté néco z tohoto programu nebo néco naptiklad zmenite?

13. Pokud byste mi chtéli néco vzkéazat, zde mate prostor.
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