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1 NEPANIKAR

Preventivni program je zaméfen na prvni pomoc pii psychickych potizich, ptesnéji feceno
na uzkosti, deprese a panické zachvaty. Cely koncept tohoto programu by mé¢l byt o tom,

aby déti v dnesni dobé dokazali rozlisit izkost od deprese a také jak pomoct sobé ¢i druhym.

Samotny nazev programu je inspirovany bezplatnou aplikaci Nepanikaf, kterd je pro toto

téma velmi pfinosna a uzite¢na. Bude vice popsana v prubéhu samotnych lekei.

1.1 Harmonogram

Preventivni program je urcen pro déti 9. ro€niku. Divodem je t€Z8i terminologie a chapani
svych emoci, proto by program mél byt spiSe pro starsi déti a v téch 15/16 letech uz jsou

zralej$i, nez na prvnim stupni.

Program by probihal vzdy 1x tydne po dobu dvou vyucovacich hodin s prestavkou, aby déti

m¢ély prostor zajit si na toaletu a pfisun informaci nebyl tak naro¢ny.

Dohromady by se cely preventivni program vesel do 4 lekci, kde kazda lekce by méla své

dané téma.
Cely program by probihal volné a nenucené, skrz jeho téma. Osobni otadzky by se zde kladly

co nejméne, abychom predesli sekundarni viktimizaci.

1.2 Dlouhodobé cile
* Zvyseni povédomi o:
* psychickych nemocech, pomoci sobé a druhym,
» aplikaci Nepanikaf.
* Sebepoznani.

* Objasnéni, jakou silu mohou mit socialni média na dusevni zdravi.

1.3 Pracovnici

Chtéla bych, aby cely preventivni program vedli détsti psychologové. Je to z divodu
prohloubeni vétsi duveéry a také vétSiho respektu a autority. Program mize délat Skolni

psycholog, ale k cizim mame automaticky vétsi respekt.



Také bych chtéla, aby se psychologové neménili z divodu citlivosti tématu. Kdyby se
pracovnici ménili, déti by si musely vytvaret vztah a divéru, kterd je dilezitou soucasti

celého programu, zase s nékym novym.
1.4 Prubéh samotnych lekci

1.4.1 1.lekce

Kratkodobé cile:

> Seznameni s détmi, prohloubeni divéry,
> vysvétleni naplné prace détského psychologa.

Hned na zacatku programu by déti Sly s vedoucim programu ven. Bylo by to z diivodu toho,
aby se necitily, ze jsou do ¢eho nééeho nuceni, a aby na né neptsobilo $kolni prostredi jako
kdyz jsou ve Skole a uci se.

Prvni aktivitou by byly ledolamky na seznameni a prohlubovani divéry, kterd by se nesla
celym tim programem. Jednou z her by byla ta, ze by déti napsaly tfi situace, kdy se neciti
komfortng. Ostatni déti by pak musely hadat, ktera z nich je $patné.

Druhou hrou by byl ptibéh (ukazka v ptiloze pribéh 1.), kdy by jej podle obrazka skladaly
do kontextu. Kazdy z déti by dostal jeden obrazek. Zadna varianta by nebyla ani spravng,
ani Spatn€. Vedouci programu by se jich pak doptaval, pro¢ poskladaly pfibéh pravé takto.
Coz by reflektovalo jak kolektiv, tak to, jakou maji empatii a pochopeni pro druhé.

Po reflexi ptibéhu by nasledovalo mensi povidani ze strany psychologa. Povypravél by
détem, co je jeho naplni prace. Pro¢ si vybral pravé tuto profesi, jak probiha sezeni s Klienty,
co ve své praci fesi a jaké déti k nému chodi.

K néplni prace psychologa by poté ptidal piedstaveni aplikace Nepanikat. Je to bezplatna
aplikace, kterou si déti mizou stahnout do svych telefonil. Aplikace se poji s programem
prave proto, ze si tam kazdy muliZe pfijit na své. Soucasti nejsou jen uzkosti a deprese, ale 1
jiné psychické poruchy jako naptiklad poruchy piijmu potravy, nebo sebevrazedné sklony.
Nejen déti, ale také dospéli si tam mizou psat denik, nebo své pocity. Je zde i kolonka, kde
si mizou najit svého psychologa, nebo zazadat o okamzitou telefonickou pomoc. Ukazka

aplikace Nepanikaft je na obr. 1.



Finalni ¢asti 1. lekce by byl dotaznik, ktery je
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Obrazek 1- ukédzka aplikace Nepanikaf

https://nepanikar.eu/aplikace-nepanikar/

1.4.2 2. lekce

Kratkodobé cile:
* Informovat o tom:
> jak si pomoci, kdyz se necitim dobfe,
> jak se snazit pomoct druhym,
> zda se jedna o akutni/chronickou izkost, zda se jedna o depresi,

> jak se chovat, kdyZ na nas udefi panicka ataka.

Lekce by za¢inala mySlenkovou mapou (obr. 2), aby se déti mély od ¢eho odpichnout.
Psycholog by uz védél z dotaznikl z pfedchozi hodiny, zda o tématu maji néjaké povédomi.
Pokud by v dotazniku byly otazky na jeho osobu, zodpovi je pted tidou.

Pokud by ndhodou déti nevédély v myslenkové mapé naptiklad ptiznaky deprese €1 uzkosti,

vice by se na to soustfedil v nasledujici prednésce atd.
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Obrazek 2 - myslenkova mapa

Obsahem piednasky by byly informace o dusevnich problémech a dalsich pojmech
v myslenkové mapé€ + informace, které v ni chybély, dale rizné druhy pomoci, at’ uz sobg,
nebo svym nejbliz$im.

V prubéhu prednésky by déti dostaly za kol se roztadit do skupin po dvou, nebo tfech. Na
listecku, které by rozdal vedouci programu, by mély svoji roli (dité¢, maminka, tatinek,
ucitel/ka, Skolni psycholog, kamarad, kamaradka, babicka, déda, ...) a problém (strach ze
znamek ve Skole, konflikt s rodi¢i, Uzkosti z budoucnosti, nepfijemny pocit doma,...).
Zkousely by si modelové situace, kde by se snazily pomoct druhému, nebo by zkousely
vyuzivat svou empatii. Po modelovani by si v kruhu vypravély, jak se kdo v dané pozici citil,
zda mu byla nabidnuta pomoc, nebo zda véd¢l, jak na dany problém reagovat.

V druhé ¢asti prednasky by se psycholog vénoval uZ samotné pomoci.

Opcét po prednasce by déti dostaly prostor se bud’ vyjadfit prede vSemi, nebo napsat své

posttehy, ¢i otazky anonymné na papirek, kde by se k nim psycholog vratil v dalsi lekci.

1.4.3 3. lekce

Kratkodobé cile:

> Sebepoznani.

1. ¢ast lekce by se konala v pocitacové ucebné, jelikoz by déti vyplilovaly test osobnosti na
pocitaci. Test se jmenuje 16 personalities. Po vyplnéni testu jim muze vyjet vysledek z 16
osobnosti, kde je popsano, jaky je dany ¢lovek, jaké ma mozné klady a zapory, jaky je ve
vztahu K partnerovi, pfiteli, ¢i roding. Kazdy by si sviij vysledek ptecetl sam a pamatoval by

si, co mu vyslo. Dale by se presunuli do tfidy, kde by si sedli do kruhu a vzdy by kazdy fekl



svij vysledek, zda to na néj sedélo a co si uvédomil. Déti by zjistily, v ¢em jsou ostatni
odlisni, anebo zase stejni.
Nasledovaly by dv¢ aktivity. Prvni hra Starozitnictvi. Déti by stale sedély v kruhu.
»Cil: Cilem této techniky je umoznit vyjadrit détem svlij postoj k obrazu o sobé¢, vyjadfit
svoje vyvojové ambice a tuzby, svilj idealni obraz o sob¢, svoje soucasné sebeprozivani.
Zaroven je cilem umoznit zpracovat svoje pocity a vytvorit si redlny obraz o sob¢ a realné;si
ocekavani.
Piiprava: Rozhovor o obavich a strachu, o tom, Ze kazdy jsme jiny, existuje i odborna
pomoc. I kdyz nejbliz§i pomocné ruka je na konci naSeho ramene, neni ostuda pozadat o
pomoc ve chvilich, kdy mi chybi nadhled, kdy je pro mne problém pfili$ veliky.
Material: Kazdy dostane jeden papirek a tuzku.
Popis Cinnosti: Prvni ¢ast: ,Jste v zdzratném obchod€. Bez penéz si miizete koupit co
chcete. Miize to byt véc, osoba, vztah, vlastnost. Napiste na papirek, co byste si prali.”
Vsichni pfectou sva prani.
Druha ¢ast: ,,Jste na nakupu v kouzelném obchodé. MuiZete se zbavit ¢ehokoliv chcete. Miize
to byt véc, osoba, vlastnost, co chcete. V tom obchodé¢ od vas koupi vSechno. Napiste na
papirek, ¢eho byste se chtéli zbavit.“ Kazdy precte, ¢eho by se nejradéji zbavil.
Nasleduje rozhovor ucastniki o jednotlivych vypoveédich, hraje i ucitel.
Reflexe: Co si déti pieji? Ceho se chtgji zbavit?

V ¢em jsou si déti podobné?

Jak prozivaji svoje nezadouci osoby, vlastnosti, véci?

Jak chtéji dosahnout svych cili?

Do jaké miry jsou k sobé kriticti?

Ceho se obavaji?

Jak si mohou pomoci sami?

Jak jim mohou pomoci jini 1idé?

Nekladli si zbytecné izké hranice? (misto zdravi pro vSechny lidi pouze zdravi pro
sebe...)* (Necasova, 2014)
Druha hra by byla Vyslen.
,»Cil: Zbavit se predsudkti a stereotyptl, se kterymi nés rodice vyslali do Zivota.
Ptiprava: Do Zivota si pfinaSime nazory, které formovali nasi nejblizsi, zvlasté rodice. Ne
vzdy jsou pravdivé. Je dulezité nahlédnout, zda v nich neni obsazen predsudek.

Material: List papiru, fix, lepici paska, nizky



Popis ¢innosti: DéEti maji napsat typickou vétu, kterou v détstvi nejéastéji slySely od svych
rodi¢l. Véta je vyrazna a déti ji lepi napt. na dvete. Uspotadame piehlidku vSech ,,Vyslent®.
Navzajem déti vysvétluji, jak jednotlivym poselstvim rozuméji.
Reflexe: Je ve ,,Vyslenech® obsazeny stereotyp nebo piedsudek?

Pro¢ nam tuto vétu fikali?

Bylo to opravdu podstatné?

Budete svym détem fikat stejnou vétu?* (Necasova, 2014)

1.4.4 4. lekce

Kratkodobé cile:

> Informovani, jak se (ne)chovat na internetu.

Posledni lekce by zacala mensi aktivitou/debatou o riznych pojmech spjaté se socidlnimi
médii. Byly by to pojmy jako je ,,bodyshaming®, ,lajky*, ,kyberSikana®“, ,netolismus®,
»photoshop®, atd. Kazdy by dostal jeden pojem a hovofili by o ném, zda vi, co to slovo
znamend, zda se s nim setkal, co to znamena pro né&j. Psycholog by se jich ptal, nebo
dopliioval informace tykajici se danych slov, napft. jak socidlni sité ohrozuji nasi psychickou
pohodu, jaké problémy mtzou mit divky, které sleduji krasné modelky, které na Instagramu
maji upravené fotky photoshopem, atd.

V posledni aktivité celého programu by se déti rozdélily do 4 skupin. Dostaly by A2, na
kterou by malovaly/psaly, co si pamatuji, co se jim libilo, co bylo pro n¢ dilezité pti dané
lekci. Kazda skupina by méla své téma lekci. 1. skupina by dostala za kol udélat plakat z
prvni lekce, 2. skupina zase na 2. lekci, atd.

Nasledn¢ by kazda skupina svij plakéat odprezentovala, ale ne takovym zptsobem, ze si
stoupnou pied celou tfidu. Sedély by v kruhu a n€¢jakym nendrocnym postupem by mluvil
kazdy z té skupiny za sebe a ostatni by jim na to mohli reagovat.

Timto by vedouci programu zjistili, co si déti pamatuji, co se jim libilo a slouZzilo by to pro

n¢ jako zpétna vazba.

1.5 Evaluace
> Dotaznik po 1. lekei,
> anonymni otazky a pfipominky po pfednésce,

> celkové shrnuti v posledni lekci.
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PRILOHY

Piibéh 1. (obrazky z https://www.freepik.com)
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Zavislost na alkoholu

Co bude dal?
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Dobré vztahy s rodinou

Hadka s matkou

bR

Prvni ochutnavka alkoholu

e

Setkani s psychologem/odbornou pomoci

Svéreni se o svych problémech matce

Nepfijemné projevy, Uzkosti




Dotaznik

Uzkosti, deprese a panické zachvaty
Bavite se o tomto tématu doma?

Ano x Ne
Bavite se o tomto tématu s kamarady?

Ano x Ne
Resili jste nékdy problém s timto tématem Vy sami, nebo vasi kamaradi?

Ano x Ne

Mate povédomi o tom, co dana slova znamenaji, pokud ano popiste je svymi slovy?

Co ocekdvate od dané prednasky?

Co vas nejvice zaujalo z dnesni lekce?




