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1 UVOD

Minimalni preventivni program HIGH FIVE je vytvofen tak, aby byl vhodny pro zaky
8. tfidy. Zamé&fuje se na prevenci v oblasti dusevniho zdravi, a to konkrétné prostiednictvim

pozitivniho ovliviiovani 5 oblasti (proto nazev HIGH FIVE):

- SOCIALNI VAZBY

-ZDRAVY ZIVOTNI STYL (SPANEK, STRAVA, POHYB)
- ZALIBY

-VZTAH K SOBE I KE SVETU

- RELAXACE

Tyto oblasti jsou do vétsi ¢i mensi miry souéasti zivota mnou vybrané cilové skupiny a
vSechny mohou ovliviiovat psychickou pohodu jedince. Cilem tohoto minimalniho preven-
tivniho programu (dale jen MPP) je, aby se déti naucily pracovat se vSemi z nich smysluplné
a hodnotné a byly tak schopné efektivné reagovat na negativni Zivotni situace. Cilem této
préace tedy neni, ani nemtiZze byt, snaha o pfedejiti ur€ité konkrétni duSevni nemoci ¢i vice
duSevnim nemocim, nicmén¢ snahou je naucit déti mit kazdy den ¢i tyden nastaveny tak,

aby se dusevni nerovnovaze dalo co nejucinnéji, v ramci sil prevence, piedejit.

Tento MPP na jedné strané vnima Zaka jako jednotlivce, na druhé¢ i jako Clena spolecnosti,
jelikoZ je nutné, aby clovék fungoval jako psychicky vyrovnany jedinec, jako jistd samo-
statn€ fungujici jednotka, tak 1 jako €len spole¢nosti, ¢lovek se socidlnimi vazbami. Oboji je
predpokladem pro psychickou pohodu, nebot” kazdy ¢lovek je vystaven jak samotg, tak fun-
govani ve spolecnosti, tim spiSe déti Skolou povinné, jejichz zivot je 5 dnli v tydnu ovlivnén

povinnou $kolni dochazkou, ktera sebou pochopitelné nese prilezitosti 1 rizika socializace.

Jako cilovou skupinu jsem vybrala 8. tfidu. Dé&ti jsou v tomto véku Vv puberté, pfemysli nad
jejich budoucnosti a snazi se o vytvoreni osobni identity, kterd iizce souvisi s vyvojem ega.
Kombinace téchto faktorti déla z tohoto obdobi, obdobi, které si zaslouzi obzvlast’ velkou
pozornost z hlediska prevence dusevniho zdravi. Navic, po 8. ro¢niku nésleduje posledni
roénik 2. stupné ZS, ktery piinasi uvahy pIné obav, napf. ty, zda pokracovat ve studiu &i jit
pracovat, zda se dostanu na (vysnénou) skolu apod. Pro internalizaci myslenek plynoucich
z tohoto programu, proto zamérné volim 8. roénik, kdy na tento program budou déti jiz do-

state¢né vyzralé a bez zvySenych obav plynoucich z budoucnosti.



2 ZAMERENI: DUSEVNI ZDRAVI

wDuSevni zdravi je pocit pohody, v némz kazdy clovék naplituje sviij vlastni potencidl,
zvlada béiny Zivotni stres, miize pracovat produktivné a plodné a je schopen piispivat k

prospéchu své komunity.“ (World Health Organization, 2022)

Dusevni zdravi, psychické zdravi nebo mentalni zdravi (anglicky mental health), tedy zna-
mena vice nez jen absenci dusevnich poruch. Jedna se o stav, v némz si jedinec uvédomuje
své vlastni schopnosti a zvlada bézné zivotni tlaky (jako je napt. dodrzovéani kazdodennich
Skolnich povinnosti) a rovnéz zvlada udrzovat fungujici vztahy s lidmi (napf. se spoluzaky).
Proto je dilezité o své duSevni zdravi neustale peCovat, nebot’ ona péce o dusevni zdravi
souvisi se zlepSenim rliznorodych aspekti Zivota, a to v kazdém véku. Co je dale dilezité
podotknout je to, Ze dusevni zdravi neni ovlivnéno pouze genetickou predispozici, ale i oko-
lim, ve kterém se nachdzime, a také Zivotnim stylem. Muzeme jej tedy podstatné ovlivnit a
predejit fade psychickych obtizi. DuSevni zdravi zkratka vyzaduje neustalou péci, diky které

muzeme predejit fad€ psychickych obtizi.



3 CILOVA SKUPINA, ZUCASTNENI PRACOVNICI A POMUCKY
Cilova skupina

Cilova skupina pro tento MPP jsou Zaci 8. tfidy, tedy déti ve véku cca 13 let. S ohledem na
veékové zvlastnosti jsou vybrani pracovnici, potiebné pomucky, aktivity a pochopiteln¢ i cel-

kové cile tohoto programu.

Zacastnéni pracovnici

Do MPP budou zapojeny celkem 2 osoby. Jedna se o jednoho externistu, experta v oblasti
dusevniho zdravi (idealné détsky psycholog ¢i psychoterapeut) a 1 pracovnik skoly, ktery
bude pomahat s realizaci. Pracovnik Skoly bude idealné Skolni metodik prevence. V ptipadé,
ze Skola nema dostatek financi na zaplaceni externisty, mize program zrealizovat Skolni

psycholog.

Pomiicky

Jako potfebné prostory jsem zvolila kmenovou tfidu a jeji bézné vybaveni. Konkrétné se
tedy jedna o Zidle, tabule, kiidy, stoly, dataprojektor a pocitac. Zde se budou tedy odehravat

vSechny aktivity spojené s hranim her, prezentovanim a vykonem vsech dal$ich ¢innosti.
Jako dalsi potfebné pomiicky pro realizaci jsem zvolila:

-papiry a pomucky na psani a kresleni

-klobouk

-CD ptehrava¢/moznost pustit hudbu z PC

-fotky spicich kocek

-karti¢ky zdravych jidel a cvikll

-stopky

-izolepa

-ntzky



4 DELKA PROGRAMU A CAS. HARMONOGRAM

Délka trvani minimalniho preventivniho programu je nastavena na jeden Skolni rok. V rdmci

tohoto programu prob&hne 5 setkani, a to 1x 2 mésice.

Pro kazdé¢ setkani je z dGvodu ¢asové naroc¢nosti vyclenén vzdy jeden cely vyucovaci den.

Vybrany den v tydnu pro kazdé setkéni programu se 1isi, a to z divodu toho, aby zaci za-

meskali co nejméné hodin jednotlivych pfedméta.




KONKRETNI CAS. HARMONOGRAM (pro viechna setkani stejny)

Kazdy den je tedy slozen ze 3 hlavnich stejnych blokt, konkrétné:
1, 8:00-8:15 PREDSTAVENI DNE + 8:15-9:00 HRA

2, 9:00-9:45 PREZENTACE + 9:45-10:00 SVACINA

3, 10:00-13:00 HIGH FIVE

(4, 13:00-14:00 OBED-V piipadg, Ze dit& ve §kole neobédva, odchazi domi jiz ve 13:00)



5 PRUBEH JEDNOTLIVYCH SETKANI A AKTIVIT

Kazdé¢ setkani se bude skladat ze 3 ¢asti:
1. Uvodni hra (tzv. ledolamka=seznamovaci, tmelici a rozeh¥ivaci aktivita, ,,na prolo-
meni led*)
-ukazka hry: Trikrat pravda a jednou lez:
Zakladni otazka: Kterd véta neni pravdiva?
Zaci napisi 4 véty o sob&. Pouze tfi z nich viak budou pravdivé. Postupné lenové své véty
predcitaji. Ostatni jeden po druhém tipuji, ktera véta neni pravdiva.
2. Prezentace na vybrané téma (s mozZnosti priubézné diskuze)
-1. Setkani: seznameni se s pojmem duSevni zdravi a psychohygiena
-11. setkéni: tipy, co délat, kdyz se ted’ necitim v psychické pohodé
-111. setkani: tipy na komunikaci s ¢lovékem, ktery se neciti v psychické pohodé
-1V. setkani: ,,spoustéce” psychickych poruch a psychické poruchy
-V. setkdni: dusevni zdravi a kyberprostor
3. Konkrétni aktivity zaméiené na 5 témat (=HIGH FIVE) spojenych s prevenci
rozvinuti dusevniho onemocnéni (kazdé setkani realizace jedné aktivity na 5 témat,
témata jdou v prubéhu dne plynule po sob¢)
- SOCIALNI VAZBY, aktivita této kategorie trva 45 min
- ZDRAVY ZIVOTNI STYL (SPANEK, STRAVA, POHYB), aktivita trva 30 min
- ZALIBY, aktivita trvéa 1 hod
- VZTAH K SOBE I KE SVETU, aktivita trva 30 min
- RELAXACE, aktivita trva 15 min



KONKRETNI POPIS JEDNOHO DNE V RAMCI AKTIVT HIGH FIVE
1. SOCIALNI VAZBY

KLOBOUK Z POCITU, pomicky: CD-PREHRAVAC, KLOBOUK, TUZKY A

PAPIRKY, realizace v kruhu v zastiené mistnosti, v pozadi velmi ticha relaxa¢ni hudba

Kazdy z nas je nékdy smutny, kazdy z nas nékdy prochazi néc¢im, co ho mrzi. Nikdy ne-
vime, co jiného trapi, a proto byt na druhé lidi hodny je vzdycky dobry ndpad. Mam zde
pro Vas klobouk, papiry a tuzky a chtéla bych abyste ve dvou vétach na papir napsaly
moment, kdy jste byly v zivoté nejsmutnéjsi a nejstastnéjsi. Pak papirek zmuchlaly a ho-
dily do klobouku. Nasledn¢ vylosuju papirek, piectu jej a budeme s détmi diskutovat jak
o pozitivni véte, tak i1 té negativni. Cilem je zjistit, kdo se n¢kdy citil stejné, kdo ma po-
dobné zazitky, zkuSenosti, trapeni, a pfedevsim dat détem védomi, Ze je mohou trapit

podobné véci a podobné véci jim naopak délaji i radost, ze zkratka v tom nejsou samy.
2. ZDRAVY ZIVOTNI STYL (SPANEK, STRAVA, POHYB)

DEN ZVIRETE, pomticky: CD-PREHRAVAC, stopky, fotky spicich koéek v réiznych
polohach, karticky s napisy zdravych jidel a cviki, déti mohou sedét ve tfidé na libovol-

ném miste, kde se zrovna citi pohodlng, do pozadi hudbu s motivy dzungle

Kazdé zvife, stejné jako my, potiebuje k zivotu spanek, stravu a pohyb, aby mohlo
dobfe zit a fungovat. Ve vasem veéku byste mély spat alesponi 9 hodin, jist cca 5 jidel
denn¢ a vykonavat alespon 30 min/denné fyzickou aktivitu. Kdo z Vas to d¢éla? Nyni si
to vyzkous§ime, nicméné trochu jinak...Vyberu jedno dité, a to si vylosuje 3 karticky.
Kartu spanku, stravy a pohybu. Dité musi na 9 sekund lezet v pozici ve které je kocka
na fotce, poté musi uchopit 5 predméta, které jsou mu nejbliz a predstirat, ze je ji a na-
sledné¢ 30 sekund provadi cvik, ktery je na karti¢ce (napt. diepy). Ttida se sm¢je, bavi se
na ucet spoluzéka, nicméné jakmile ukol skon¢i, spoluzak odpociva a déti zjisti, Ze si
vSechny najednou vyzkousi to samé, co pied chvili délal jejich spoluzak ¢i spoluzacka.
Cilem této aktivity je, aby si déti zapamatovaly zakladni Casy spojené s hlavnimi
aspekty zdravého Zivotniho stylu-spankem, stravou a pohybem a uvolnily se po pred-

chozi psychicky naro¢né aktivite.
3. ZALIBY

PREDSTAV SI, pomiicky: papiry, tuzky a libovolné psaci potieby, opét v pozadi mize

hrat relaxacni hudba (dle ptani a pociti déti)



Déti si prvni na 5 minut zaviou o¢i, zklidni se a pfedstavi si, co by délaly béhem dne,
kdy by mohly d¢lat uplné cokoliv. Cokoliv by je bavilo. V ramci tohoto ¢asu ve tiidé
panuje naprosté ticho a vSichni brouzdaji v piedstavach. Poté jim rozddm papiry a psaci
potieby a pozaddam je, aby na papir nakreslily to, co v danych piedstavach vid€ly. Poté,
jak jsou déti hotové, sedneme si do kruhu a kazdy po jednom piedstavi co namaloval.

Cilem této aktivity je prohloubit u déti jejich sny a uvédomeéni toho, co je opravdu bavi.
4. VZTAH K SOBE 1 KE SVETU

V CEM JSEM DOBRY/A? Pomiicky jsou i v této Gasti papiry a psaci potieby, navic jestd

izolepa a ntizky.

Ukol déti je navzajem si na zada nalepit papir. Jakmile tak ugini, vezmou si psaci po-
tteby a kazdému spoluzékovi a spoluzacce napisi na papir véc ¢i véci, ve kterych si
mysli, Ze je dany ¢lovék dobry. Cilem této aktivity je navazani na predchozi aktivitu ve
smyslu uvédomeéni si nejen svych zajmu a kvalit z pohledu sebe sama, ale i pohledem

ostatnich.
5. RELAXACE
RELAXACNI POHADKA O ZIRAFE KLARCE, pomtickou je pouze CD — piehravac

Déti si na zavér dne lehnou ¢i sednou kdekoliv ve tfid€, zaviou oc€i a pusti se jim po-
hadka z Youtube ,,Relaxaéni pohadka pro déti 1 dospélé: O zirafé Klarce.* Po poslechu
této pohadky po zbytek Casu lezi ¢i sedi se zavienyma o¢ima a snazi se na nic nemyslet,
jen odpocivat. Béhem téchto minut hraje v pozadi meditacni hudba. Poté se hudba po-
stupné€ ztisi, aZ jiz nehraje viibec a déti jsou tichym hlasem vybidnuti k ukonceni ¢in-

nosti. Cilem této aktivity je pfedevsim to, aby déti pracovaly na snaze utisit svou mysl.



6 CILE

Pro tento MPP jsem zvolila nasledujici kratkodobé a dlouhodobé cile:
o Kratkodobé cile:

-Pfedat zaktim informace ohledn¢ problematiky dusevniho zdravi

-Naucit zaky zpisoby komunikace, které mohou vyuzit pfi podezieni, ze jejich rodinny pfi-

slusnik nebo kamarad neni v psychické pohod¢

-Naucit zaky techniky, které mohou vyuzivat v ptipad¢, ze se neciti psychicky v poradku

e Dlouhodobé cile:

-Vitipit zaklim spravné navyky, které jsou uc¢inné v ramci pfedchdzeni rozvinuti duSevniho

onemocnéni

-Trvalé upeviovani vztahti a budovani pochopeni jinych jedincti
-Upeviiovani pozitivnich postojii V ramci osobnostniho i socidlniho rozvoje
-Zvysit odolnost viici zatéZovym situacim

-Formovat postoje smérem k lepSimu chdpani sebe samého a laskavému pfistupu k sobé¢ sa-

mému

-Formovat postoje k vice ohleduplnému a laskavému chovani viéi ostatnim jedincim a

ochoté pomoci ostatnim



7 EVALUACE

Za Skolni rok jsem zvolila dvé evaluace. Prvni evaluace probéhne po prvnich 2 setkanich.
Ta druha probéhne po poslednim z nich. Obé evaluace budou formou anonymniho dotaz-

niku. Dotaznik bude mit jak oteviené, tak i uzaviené otazky.

PRVNI EVALUACE

Prvni evaluace tedy probéhne v prosinci. Budu se snazit o celkovou zpétnou vazbu na MPP,

abych mohla ptipadné néco pozménit. Otazky v dotazniku budou nasledujici:

1. Co se ti v ramci programu HIGH FIVE libi?

2. Co bys na naSich setkanich zménil/a?

3. Ohodnot’ tento program znamkou. 1 2 3 4 5 (zakrouzkuj)

4. Napis otazku/y, na kterou by ses rad/a dozvédél/a odpovéd’. (ale tieba se bojis zeptat)

5. Zde muZes napsat tvé jakékoliv poznamky. (napf. co t¢ zaujalo, co nového ses dozve-

dél/a ¢i cokoliv té ted’ napada)

DRUHA EVALUACE

Druha evaluace probéhne na konci skolniho roku, tedy v ¢ervnu. Tato evaluace se bude sna-
zit predevsim o celkové zhodnoceni MPP a bude slouzit za Gi¢elem ziskani informaci o tom,
s ¢im byli studenti spokojeni a co by se dalo pro pfisté zlepsit. Otdzky v tomto anonymnim

dotazniku budou nésledujici:

1.Co se ti v ramci programu HIGH FIVE libilo?

2. Co se ti v ramci programu HIGH FIVE naopak nelibilo?

3. Ohodnot’ tento program znamkou. 1 2 3 4 5 (zakrouzkuj)

4. Pomohla ti v nééem tato setkani. ANO/NE (zakrouzkuj)

5. Pokud ti nasSe setkavani v nééem pomohla, tak v ¢em? (pokud v nicem, nepi$ nic)

6. Zde miiZe§ napsat jakékoliv poznamky k tomuto programu: (napf. co t&€ zaujalo, CO

nového ses dozvédél/a, celkové hodnoceni ¢i cokoliv co mi chees fict)



8 ZAVER
Doufam, ze tento navrh minimalniho preventivniho programu splnil své cile a byl by smys-

luplnou prevenci v rdmci predchazeni rozvinuti duSevniho onemocnéni a déti by si z néj od-

nesly uzitecné informace. A taky spoustu zabavy.
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