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PODEKOVANI

NasSe podékovani patfi predevsim Domu zahrani¢ni spoluprace (dale jen DZS) - agenture
programu Erasmus+ v Ceské republice za to, Ze tomuto projektu véfila a Ze nas po celou dobu
jeho realizace podporovala. A protoZe jsme vSichni Skolitelé, trenéfi a pracovnici s mladezi, patfi
také nas diky Evropské unii za vytvoreni, podporu a posileni programu Erasmus+ a podporu
vzdeélavacich prilezitosti, mobility a vytvareni spolecného evropského povédomi mezi dneSnimi
mladymi lidmi v Evropég, co? je strategie, kterd umoznila realizaci naseho projektu "21. STOLETI" a
této pfirucky.

Kromé toho dékujeme nasim vynikajicim partnertim, ktefi se s nami pustili do tohoto projektu,
aby vyskolili, vedli, mentorovali a podporovali 20 profesionalnich trenéri mladeze, tedy
organizacim Zemeékoule, z. s. (CZ), EduEra (SK), Strauss APS (ITA), COOBRA (AT), ResCogita (EE) a
PRAXIS (HL), za konstruktivni spolupraci a také dékujeme 20 tcastnikiim a budoucim kouciim
mladeze, ktefi se vydali na 24 ti mési¢ni cestu, aby posilili evropskou zakladnu kouct mladeze a
dosahli silného a dlouhodobého dopadu na mistni trovni v jejich okoli.

PREMESSA

"21st CENTURY - Coaching Europe's Navigation Towards Understanding and Reactivating

Youth" je projekt zaméreny na inovativni metody prace s mladezi. Je podporen a realizovan za
podpory Domu zahranicni spoluprace v ramci Klicové akce 2 programu Erasmus+ financovaného
Evropskou Unii.

Proc koucovani? Mladeznické organizace poskytovaly mladezi vynikajici podplrna opatreni,
zejména pri podpore odpovédnosti za vytouzenou budoucnost mladého ¢lovéka, a to
poskytovanim pfileZitosti k zaZitkovému uceni, mobility, Skoleni, mentoringu, a nékteré
organizace jsou i dobfe vybaveny poradenskymi sluzbami a psychologickou podporou.
Domnivame se, Ze vedle téchto podpulirnych osobnosti chybi jesté kou¢, tedy profesional, ktery je
kompetentni a vybaveny k tomu, aby z mladého ¢lovéka vytahl jeho skutecny potencial, rozsiFil
obzory i prilezitosti tim, Ze prizpUsobi procesy posilovani a sebevzdélavani kolem jednotlivce
nebo skupiny, aby odhalil jeho cile, osvétlil jeho prednosti a potencial a tim umoznil plné proZzit
jeho hodnoty a prostfednictvim této celistvosti podpofil jeho uspéchy.

Tento projekt jsme predlozili ceské Narodni agenture programu Erasmus+ DZS a deklarovali jsme
v ném na3 zdmér poskytnout dlouhodobé 3koleni pro 20 pracovniki s mladezi z Ceské republiky,
Estonska, Recka, Italie a Slovenska, aby se stali koudi, 3koliteli kou€ovacich nastrojli a supervizory
koucovani, a zaclenili tak tuto profesiondlni praxi do sluZzeb program0 prace s mladezi, specificky
zamérenych na feSeni marginalizace a praci s mladymi lidmi ze znevyhodnéného prostredi.
Poskytli jsme pracovnikiim s mladeZi a organizacim obcanské spolecnosti ptisobicim v

oblasti mladeZe koucovaci kompetence na nejvysSi mezinarodni drovni, které jim umozni

tyto dovednosti uplatrovat pfi jejich praci v oblasti zacleriovani. Timto zplsobem se snazime
posilit a podpofit marginalizované skupiny na jejich cesté k zaclenéni, a tedy k aktivni Gcasti ve
spolecnosti, zejména v oblasti stanovovani cild a seberealizace.

PROHLASENI
Tato pfirucka je vysledkem programu Erasmus+ Kli¢ova akce 2 Inovace v oblasti prace s

mladeZi "21. stoleti - kou€ovani evropského sméru k porozuméni mladezi a jeji reaktivaci®,
podporované Domem zahrani¢ni spoluprace v ramci programu Erasmus+ financovaného EU a




realizované ceskou neziskovou organizaci Zemékoule, z. s. jako vedouci organizace v partnerstvi
s organizacemi EduEra (SK), ResCogita (EE), Strauss APS (ITA), COOBRA (AT) a Praxis (HL) . Tato
prirucka vznikla za finanéni podpory Evropské komise. Za obsah této publikace nesou vyhradni
odpovédnost Zemeékoule, z. s. a jeji partnefi z konsorcia a nemusi nutné odrazet nazory Evropské
unie.

O AUTORECH

Dita Palascakova, vizionarka, vyzkumnice a priivodkyné v oblasti rozvoje a transformace

lidského a organizacniho potencialu. V soucasné dobé plsobi jako talentova manaZerka na
Oddéleni vnéjsich vztahl Univerzity Palackého v Olomouci, kde méa na starosti program Talent
Management "Leadership matters" podporujici talentované a nadéjné studenty. Kromé toho
také predseda neziskové organizaci Zemékoule, z. s., jejiz jadrem je realizace aktivit neformalniho
vzdélavani mladeZze na mistni i mezinarodni Urovni. V sou€asné dobé je také reditelkou

projektu podporovaného programem Erasmus+ zaméreného na rozvoj kouc€ovacich dovednosti
pracovnikd s mladeZi. Od roku 2001 pusobi jako koucka, lektorka a konzultantka v oblastech
kariérni orientace, strategického fizeni a planovani, fizeni a rozvoje lidskych zdroj(, projektového
fizeni a fundraisingu.

Petra Papiernikova ma bohaté zkuSenosti v oblasti prace s mladezi, vzdélavani a psychoterapie.
Jako Skolitelka, facilitatorka, vysokoSkolska pedagozka a psychoterapeutka ve vycviku se
soustavné zaméruje na podporu mladych lidi, naplfiovani jejich potfeb a rozvoj inovativnich
metodik pro pracovniky s mladezi, ucitele, psychology a socialni pracovniky. Jiz vice nez deset

let se Petra intenzivné vénuje podpore mezisektorové spoluprace. Prostfednictvim organizace
EduEra, kterou zalozZila a vede, se Petra zapojuje do mezinarodni i mistni prace s mladezi. Jako
certifikovana koucka se vénuje posilovani postaveni mladych lidi, vyuZiva grafickou facilitaci k
reSeni jejich potfeb a zvySovani motivace, pricemz do své prace vzdy zaclenuje nejnovejsi trendy.

O ORGANIZACI ZEMEKOULE, Z. S.

Zemékoule, z. s. je obcanské sdruZeni zaloZzené mladymi lidmi pro mladé lidi v roce 2008, které
se zaméruje na prohlubovani ob¢anského povédomi a aktivniho obcanstvi prostrednictvim
neformalniho vzdélavani déti, mladeze a mladych dospélych, stejné jako spfiznéné organizace
obcanské spolecnosti se zajmem o dobrovolnictvi, praci s mladezi, osobni rlst a rozvoj, stejné
jako moZnosti, které nabizi program Erasmus+. Jednim z jeho hlavnich cil(i je poskytovat
prilezitosti pro mladez a pracovniky s mladezi, pedagogy a podpUrny personal. Poslanim
Zemékoule je podporovat samostatnost, nezavislost, odpovédnost a aktivni pfistup mladeze

k FeSeni problémovych situaci s dlouhodobym cilem zapojit mladé lidi do obcanského Zivota
jako aktivni a zodpovédné obcany. Poskytuje mladym lidem pfileZitosti k seberealizaci, ristu

a zapojeni do obfanského Zivota a také k identifikaci potencialnich a uspokojivych profesnich
cest. Zemeékoule, z. s. ma vice nez 17 let zkuSenosti v oblasti mladeZe od prace s talentovanymi
mladymi lidmi z univerzit az po mladé lidi s omezenymi prileZitostmi z marginalizovaného
prostredi.

UCEL A STRUKTURA
Tato pfirucka byla napsana pro soucasné i budouci pracovniky s mladezi a Skolitele mladeZe jako

kompas pro rozvoj nebo zlep3eni jejich kompetenci, aby mohli pomahat mladym lidem pecovat o
jejich duSevni pohodu, aby se jim dafilo a Zili Stastné v tomto sloZitém svété 21. stoleti.

Stejné tak jako dovednosti, znalosti, postoje a hodnoty, které si pracovnici s mladezi musi osvojit,
aby byli podpurnymi a profesionalnimi kouci. To je zaklad, na kterém je postaven a rozvijen cely
nas vzdélavaci program a koucovaci praxe.

Tato pfirucka je strukturovana tak, aby poskytovala vyvazenou kombinaci teorie a praktickych
nastrojli, navrZzenou specialné pro koucovani mladeze v oblasti dusevniho zdravi a well-beingu.
Kazda kapitola zacina zakladnim pochopenim klicovych pojmU. Poté jsou predstaveny praktické
nastroje a strategie, které vam umozni okamzité aplikovat teorii na realné scénare. Tento
pristup zajiStuje, Ze ziskané znalosti jsou hluboce zakorfenény v praxi prace s mladezi a vybavi
vas dovednostmi, které vam umozni ucinné podporovat well-being mladeZe, kterou vedete i
podporujete.

V &asti "Koutek sebereflexe" této priru¢ky uvadime fadu introspektivnich otazek, které maji
¢tenarlim pomoci zaclenit obsah knihy do jejich kaZdodenni praxe. Tyto otazky vybizeji k
zamysleni nad tim, jak se probirané koncepty a strategie vztahuji k vasim vlastnim zkuSenostem
a interakcim s mladezi. Zapojenim se do téchto podnét( ziskate hlubsi vhled do svého osobniho
a profesniho rastu. Tuto reflexi mlZete vyuZit ke zlepSeni své praxe a podpofit tak ve své praci

ew, Vv s

I kdy? je v této prirucce kladen velky ddraz na duSevni zdravi, je urcena SirSimu publiku, které si
uvédomuije, Ze probirané dovednosti a strategie jsou cenné v raznych oblastech. Dusevni zdravi
je duleZitou soucasti celkového well-beingu a efektivni koucovani v této oblasti posiluje Sirokou
Skalu kompetenci potfebnych v 21. stoleti. Zamérenim na duSevni zdravi se vas snazime vybavit
nastroji, které nejen podporuiji individualni well-being, ale také posiluji dalSi zasadni kompetence,
jeZ jsou klicové pro komplexni osobni a profesni rozvo;.

PRO KOHO JE TOTO K CEMU TOTQ URCENO
URCENO: NENI:

Uéastnici, kteFi se za€astnili
nasich vzdélavacich modult pro
kouce.

Pracovnici s mladezi, ktefi jsou
odhodlani pochopit, co je to
koucovani a jak ho Ize uplatnit ve
Své praci.

Pro kolegy kouce, ktefi chtéji

prozkoumat a ziskat pristup k
nasemu pristupu a inovativnim
nastrojlim, jakoZ i k jejich
zdUvodnéni ve své praxi, nebo
chtéji rozsifit své sluzby smérem k
mladeZi a Fesit socialni zaclenéni.
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1.1 Porozuméni mladeZi a mladé dospélosti

Co najdete v této kapitole

« Porozuméni dulezitym fyzickym, kognitivnim, emocionalnim a socidlnim zménam, které jsou
typické pro tuto vyvojovou fazi Zivota.

* Porozuméni tomu, co se odehrava v mozku a mysli mladych lidi.

* Porozuméni dopadu spolecenskych oéekavani od mladeze a mladych dospélych a jejich
dusledku na Zivot mladych lidi.

*  Porozuméni praktickym strategiim pro uc¢innou podporu mladych lidi.

Jak jsme vSichni zaZili, mladi a mlada dospélost predstavuiji kritickou vyvojovou fazi naseho Zivota.

Vyznacuje se dulezitymi fyzickymi, kognitivnimi, emocionalnimi a socialnimi zménami typickymi
pro toto obdobi.

Definice pojmu "MIadi"
Mladim se obecné rozumi obdobi mezi détstvim a dospélosti, pfiblizné od 12 do 24 let. Tato faze
se vyznacuje prechodem od zavislosti k nezavislosti a zkoumanim identity, roli a odpovédnosti.

Definice pojmu "Mlady dospély”

Mlady dospély se obvykle vztahuje na osoby ve véku 18 az 30 let. Toto obdobi zahrnuje dalsi
zkoumani osobni a profesni identity, navazovani dlouhodobych vztah( a dosazeni ekonomické a
socialni nezavislosti.

Dnesni mladez a mladi dospéli patfi predevsim do tfi generacnich kohort: nejmladsi ¢lenové
generace mileniall, Generace Z (Gen Z), a generace alfa, z nichZ kazda ma odlisné charakteristiky
a Zivotni styl utvareny jedine€nym kulturnim, historickym a socialnim kontextem a zazemim.
Pochopeni téchto rozdil(i je zasadni pro jejich efektivni zapojeni a podporu v osobnim,
vzdélavacim, profesnim a spolecenském prostredi.

Varovani: Nize uvedend kapitola m{Ze obsahovat néco, co se miZe jevit jako zobecnéni nebo
dokonce stereotypy, presto se jedna o uZiteCné ukazatele a Uvahy pro ziskani SirSiho obrazu a
pochopeni generacniho kontextu (vyniatého z jeho zfejmého socialniho, ekonomického, kulturniho
a osobniho zazemi kazdého jednotlivce).

Gen Alpha

* Generace narozena mezi lety 2010 a 2025 je prvni generaci, ktera se narodila zcela v 21.
stoleti. Jsou to déti mileniald (v nékterych pripadech mladsi generace X).

+ Digitalni domorodci od narozeni - generace Alpha je vystavena digitalnim technologiim od
narozeni.

* Online komunity a socialni média: Generace Alfa bude pravdépodobné vytvaret socialni
vazby jak online, tak offline, pfi¢emz socialni média budou i nadale vyznamnou soucasti

jejich spolecenského Zivota. Jejich vyuzivani socialnich médii vSsak muze byt vice vizualni a
interaktivni, s platformami, které kladou diraz na kratka videa, rozSifenou realitu a zapojeni
v redlném case.Navzdory jejich silné digitalni pfitomnosti miZe generace alfa také ocerovat

smysluplné osobni kontakty.

+ Jsou zvykli na okamZity pFistup k informacim, zabavé a komunikaci, takZe jsou velmi technicky
zdatni a dobfe ovladaji razné digitalni platformy.

+ Vzdélavani a uceni: kombinované formy prostfednictvim interaktivnich a multimedialnich
formatl. Castéji se uci prostrednictvim vzdélavacich aplikaci, online videi a hernich vyukovych
zazitkq.

« Prace a kariéra: Vstoupi na pracovni trh, ktery je stale vice automatizovany a globalizovany.
V disledku toho se ocekava, Ze budou ocenovat flexibilitu, moZnost prace na dalku a kariéru
zaloZenou na technologiich. Tuto generaci muzZe oslovit podnikani a digitalni nomadstvi,
protoZe se snaZi mit vétsi kontrolu nad svym profesnim Zivotem.

 Socialni hodnoty a globalni povédomi: Generace Alfa, ktera vyrlista v rozmanitéjsim a
propojenéjsim svété, si pravdépodobné vysoce ceni inkluzivity a rovnosti. Od utlého véku
jsou vystaveni Siroké Skale kultur, myslenek a Zivotnich styl(, coZ v nich podporuje prirozené
prijimani rozmanitosti. Pro generaci Alfa budou pravdépodobné duleZité otazky Zivotniho
prostredi, protoZe vyrista v dobé zvyseného povédomi o zméné klimatu a udrZitelnosti.

« Zivotni styl: Generace Alfa ocekava, Ze produkty a sluzby budou vysoce personalizované.
Od vybéru zdbavy az po vzdélavani budou zvykli na algoritmy, které prizplsobi zazitky jejich
individualnim preferencim.

« Povédomi o duSevnim zdravi: Generace Alfa, kterd vyrastd v rychlém digitalnim svété, mlze
Celit jedine¢nym vyzvam souvisejicim s dusevnim zdravim, jako je digitalni Unava, online tlak
a uzkost. ZvySena informovanost a zdroje pro duSevni zdravi by jim vSak také mohly umoznit
upfednostnit pohodu a vyhledat podporu, kdyZ je potfeba.

Generace Z

* Narozeni priblizné v letech 1997 az 2012.

« Aktudlni vék: V roce 2024 bude pfrislusnikim generace Z mezi 12 a 27 lety.

+ Digitalni domorodci: Generace Z se narodila v dobé internetu, zna chytré telefony a socialni
média. Jsou vysoce zbéhli v technologiich a spoléhaji se na digitalni platformy pro komunikaci,
zabavu a uceni.

+ Socialni média: Platformy jako Instagram, TikTok, Snapchat a YouTube jsou nedilnou sou&asti
jejich Zivota a socializace. Tyto platformy pouZivaji k sebevyjadfeni, informovani a navazovani
kontaktd s vrstevniky.

* Vzdélavani a u€eni: Generace Z si ceni vzdélani, ale dava prednost interaktivnimu a

technologicky integrovanému vzdélavacimu prostredi. Inklinuji k online kurziim, vzdélavacim
aplikacim a digitalnim zdrojam.
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* Prace a kariéra: Jsou to lidé, ktefi davaji prednost stabilité zaméstnani a rovnovaze mezi
pracovnim a soukromym Zivotem, ale jsou také podnikavi a ¢asto se vénuiji vedlejSim
iniciativam nebo pfileZitostem na volné noze. Generaci Z pfitahuji zaméstnavatelé s pevnymi
hodnotami a spolec¢enskou odpovédnosti.

* Socialni védomi: Tato generace si velmi dobfe uvédomuje socialni problémy, jako jsou
klimaticka krize, socialni spravedinost, lidska prava a rovnost pohlavi. Je u nich vétsi
pravdépodobnost, Ze se zapoji do aktivismu na pomoc hnutim a kampanim, a také Ze budou
podporovat znacky, které jsou v souladu s jejich hodnotami.

* Povédomi o duSevnim zdravi: Generace Z povaZuje dusevni zdravi za velmi duleZité a
nepovaZzuje ho za tabu, protoZe o ném oteviené mluvi a nevyhyba se vyhledani podpory v
pripadé problému s dusevnim zdravim. Svédci o tom jejich preference v zaméstnani a ve
vzdélavani, které poskytuji zdroje podpory dusevniho zdravi.

« Spotrebni vzorce: Davaji pfednost zazitkim pred hmotnym zbozim, ceni si autenticity a
Castéji podporuji udrzitelné a etické znacky.

Milenialové: Dnes uZ jsou opravdu dospéli!
* VEkovy rozsah: Narozen pfiblizné v letech 1981 aZ 1996.
«  Aktudlni vék: V roce 2024 bude mileniallim mezi 28 a 43 lety.

* Technicky zdatni: Milenidlové byli svédky rozvoje internetu a digitalnich technologii v dobé
svého dospivani. S technologiemi si rozumi, ale nejsou do nich tak hladce zaclenéni jako
generace Z.

+ Ackoli pouZivaji platformy jako Facebook, Instagram, Twitter a LinkedIn, jejich zapojeni je
obecné umirnénéjsi ve srovnani s generaci Z. Ocenuiji online sité pro profesni rozvoj.

« Vzdélavani a kariéra: Milenialové kladou velky dtiraz na vyssi vzdélani a kariérni postup.
Ocenuji profesni rlist, neustalé vzdélavani a maji tendenci vyhledavat zaméstnani, ktera
nabizeji moZnosti rozvoje a rovnovahy mezi pracovnim a soukromym Zivotem.

* Pracovni preference: Jsou znami tim, Ze si ceni smysluplné prace a vice se priklangji k
firmam, které nabizeji flexibilitu, napfiklad moZnost prace na dalku. V honbé za kariérnim
uspokojenim maji tendenci ménit zameéstnani ¢astéji nez predchozi generace.

* Socialni povédomi: Milenialové jsou socialné uvédoméli a ocefuji rozmanitost, inkluzivitu a
socialni odpovédnost firem. Podporuji socialni snahy a totéz ocekavaji od organizaci, pro které
pracuiji, a znacek, u kterych nakupuiji.

« Zdravi a wellness: Tato generace klade velky diraz na zdravi a pohodu se zamérenim na
fitness, zdravou vyZivu a duSevni zdravi. Aktivné vyhledavaji wellness zdroje a udrzZuji zdravy
Zivotni styl.

1.2 Co vime o mentalité mladych lidi?

Vyvoj mozku

Béhem dospivani dochazi k vyznamnému ristu a reorganizaci mozku. Mezi klicové oblasti vyvoje
patfi:

+ Prefrontalni klira: odpovida za vykonné funkce, jako je rozhodovani, planovani, kontrola
impulzd a uvaZovani. Tato oblast dozrava i po dvacitce.

* Limbicky systém: Podili se na regulaci emoci, zpracovani odmén a socialnich interakcich.
Limbicky systém dozrava dfive nezZ prefrontalni klra, coZ vede ke zvySenym emocnim reakcim
a rizikovému chovani béhem dospivani.

Neuroplasticita

Schopnost mozku reorganizovat se vytvarenim novych nervovych spojeni se nazyva
neuroplasticita. Toto obdobi vysoké neuroplasticity umoznuje rychlé uceni a adaptaci, ale také
¢ini dospivajici zranitelnéjsi vlic¢i negativnim vlivim a stresu.

Hormonalni zmény a vykyvy

Dospivani se vyznacuje hormonalnimi zménami, které ovliviuji naladu, chovani a télesny vyvoj.
Zvysena hladina hormond, jako je testosteron a estrogen, prispiva k sexualnimu dozravani a
muZe mit vliv na emocni regulaci.

Pochopeni neurovyvojovych charakteristik mladych lidi je dilezité a uzite¢né pro pracovniky s
mladezi. Tyto charakteristiky vyznamné ovliviuji chovani, u€eni a socialni interakce. Co Ize od
mladych lidi a jejich chovani ocekavat?
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Chovani a emocionalni problémy

« Impulzivita a riskovani: Toto chovani je ¢asto zplisobeno nedostatecné vyvinutou prefrontalni
klrou a aktivnim limbickym systémem.

* Emocionalni volatilita: Dospivajici a mladi dospéli mohou zaZivat silné emoc¢ni vykyvy, které
vyZaduiji citlivy pfistup dospélych, ktefi s nimi pracuiji.

Uceni a kognitivni vyvoj

* Abstraktni mysleni: KdyZ si mladi lidé osvoji schopnost abstraktniho mysleni', prospivaji jim
vzdélavaci strategie, které vyzyvaiji jejich kognitivni schopnosti a podporuiji kritické mysleni.

* Motivace a zapojeni: Vyvijejici se mozek je vysoce motivovan odménami a novinkami.
Socialni interakce a vliv vrstevnik

« Tlak vrstevniki: V tomto obdobi je vliv vrstevnikl obzvlasté silny a ovliviiuje rozhodovani a
chovani. K podpore zdravého chovani a postoju Ize vyuZit pozitivni interakce s vrstevniky.

+ Socialni u€eni: Socialni interakce hraji pfi u€eni a vyvoji zasadni roli.

Neurovyvojové charakteristiky mladych lidi pfedstavuji pro pracovniky s mladezi vyzvy i pfileZitosti.

Pochopenim téchto aspektl a zavedenim cilenych strategii mohou dospéli i¢inné podporovat
kognitivni, emocionalni a socialni vyvoj mladych lidi. Tento pFistup nejen zlepSuje jejich vzdélavaci

vysledky, ale také podporuje celkovy well-being a odolnost. Jaké pfiklady ucinnych strategii existuji?

Vytvoreni podptirného prostredi!

« Navazani divéry: Budovani divéryhodnych vztaht s mladymi lidmi je zadsadni. To zahrnuje
otevrenost, empatii a konzistentnost.

« Zajistit strukturu: Jasna ocekavani a konzistentni rutina pomahaji zvladat impulzivitu a
poskytuji pocit bezpeci .

Podporujte emocni regulaci!
* Poskytnéte (nebo vyskolte) strategie zvladani: Pracovnici s mladeZi mohou mladé lidi ucit

technikam, jako je mindfulness, hluboké dychani a psani deniku, které jim mohou pomoci
zvladat jejich emoce.

' Jak mladistvi dospivaji, zacinaji pfemyslet pokrocilejSimi zplsoby. Zacinaji chapat abstraktni myslenky, uvazovat

logicky a lépe si organizovat myslenky. To znamena, ze dokazi zvazovat scénare "co kdy?Z", fesit problemy
promyslenim rtznych moznosti a vidét véci z riznych uhlu pohledu.

2 Konzistentni rutina podporuje bezpecnost tim, Ze vytvari predvidatelné prostredi, kde jednotlivci, zejména mladi
lidé, védi, co mohou ocekavat. Tento pocit stability snizuje Uzkost a posiluje duveru, protoZe se citi bezpecné ve
strukture, kterou jim poskytuje. Konzistentni rutina pomaha zvladat impulzivitu stanovenim jasnych ocekavani a

hranic. Kdyz mladi lidé zna{l’ rozvrh a védi, co se od nich v riznych obdobich vyZaduije, je pro né snazsi regulovat

své chovani, pfedvidat nasledky a rozvijet sebekazen.

* Modelova emocni regulace: Demonstrovani klidnych a kontrolovanych reakci na stresové
situace slouzi mladym lidem jako vzor a dobry pfiklad k nasledovani.

Podporujte pozitivni riskovani!

« Bezpecné prileZitosti k pruzkumu: Poskytnéte mladym lidem pfileZitosti k pozitivnimu
riskovani v kontrolovaném prostredi, a to prostfednictvim sportu, uméni apod.

« Rizena reflexe: Podporuijte reflexi rozhodnuti a chovani, abyste mladym lidem pomohli poucit
se z jejich zkuSenosti.

ZlepSeni uceni a motivace!

+ Interaktivni a zaZitkové uceni: VyuZivejte praktické ¢innosti, neformalni vzdélavani, aplikace
v realném svété a technologie, aby uceni bylo poutavé a relevantni.

« Zpétna vazba a odmény: Poskytnéte okamzitou a konkrétni zpétnou vazbu a pouZzijte
odmény k posileni pozitivniho chovani a Uspéch.

Zabyvejte se duSevnim zdravim a well-beingem!

« Zdroje pro dusSevni zdravi: Zajistéte pristup ke zdrojim dusevniho zdravi a podplrnym
sluzbam, v€etné poradenstvi a/nebo skupin vzajemné podpory.

« Vzdélavani v oblasti zvladani stresu: Poskytnéte (nebo vyskolte) techniky zvladani stresu a
nabidnéte nastroje na podporu vyvazeného Zivotniho stylu, ktery zahrnuje fyzickou aktivitu,
zdravy Zivotni styl a dostate¢ny odpocinek.

1.3 Evolutionary Perspectives on what it means to be young

Evolucni psychologie naznacuje, Ze mnohé projevy chovani v mladi a mladé dospélosti jsou
adaptivni a jsou formovany evolu¢nimi tlaky. Patfi mezi né riskovani, zkoumani a vytvareni
socialnich vazeb. Jaké jsou evolucni tlaky?

* Socialni vazby: V obdobi dospivani a mladé dospélosti je duleZité vytvaret socidlni vazby a
socialni hierarchii. Toto chovani zvySuje preZiti a reprodukéni uspéch3.

* Vybér partnera: Vybér partnera béhem mladé dospélosti je vyznamnou fazi, ktera je casto
ovlivnéna evolucnimi faktory souvisejicimi s reprodukci a prezitim budoucich generaci. V
tomto obdobi jedinci obvykle hledaji partnery, o nichZz se domnivaji, Ze poskytuji nejlepsi
kombinaci vlastnosti pro vychovu zdravych potomk a zajisténi jejich blahobytu.

3 Nicméné pfi pohledu na milenialy a generaci Z je skutecné patrny posun v prioritach a hodnotach. Mnoho
prislusnikd téchto generaci se rozhoduje nemit déti, coz je ovlivnéno rdznymi faktory, jako jsou obavy o Zivotni
prostredi, ekonomické problémy a touha po osobni svobodé. Toto rozhodnuti poukazuje na rostouci ddraz
na "hmemetigké dédictvi" - pfedavani kulturnich myslenek, presvédceni a znalosti - pfed tradi¢nim genetickym
zachovavanim.
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UZite€né pristupy k vyvoji v dospivani:
Teorie kognitivniho vyvoje Jeana Piageta

Formalni operacni faze (12+ let): dospivajici vstupuji do formalni operacni faze. Zacinaji
uvaZovat pokrocilejsimi zplsoby. Dokazou chapat slozité myslenky, logicky uvazovat o
problémech a pfichazet s feSenimi na zakladé zvazovani rliznych moZnosti. Zacinaji se také divat
na véci z pohledu jinych lidi a dokazi premyslet o situacich "co by, kdyby".

Teorie psychosocialniho vyvoje Erika Eriksona

Identita vs. zmatek v rolich (12-18 let): Dospivajici pracuji na rozvoji pocitu identity a osobnich
hodnot. Uspé&ch vede k silnému pocitu vlastni identity, zatimco netspéch vede ke zmateni roli a
nejistoté.

Intimita vs. izolace (18-40 let): Mladi dospéli se snazi navazovat intimni, laskyplné vztahy s
druhymi lidmi. Usp&3né zvladnuti této faze vede k pevnym vztahim, zatimco netspé&ch maze
vést k osamélosti a izolaci.

Teorie moralniho vyvoje Lawrence Kohlberga

Konvencni troven (dospivani): Jedinci si zacinaji osvojovat spole¢enské normy a hodnoty.
Zaméruji se na udrZovani spole¢enského fadu a ziskavani uznani od ostatnich.

Postkonvencni uroven (dospélost): Néktefi mladi dospéli se dostavaji na tuto uroven, kde sva
moralni rozhodnuti zakladaji na univerzalnich etickych principech a konceptu spravedinosti, ktery
presahuje spolecenské normy.

Sociokulturni teorie Lva Vygotského

Tato teorie nabizi cenné poznatky o vyvojovych potfebach mladych lidi a o Gloze socialni
interakce pfi u€eni. Pochopenim a uplatnénim Vygotského konceptd, jako je ZPD, leSeni (viz niZe)
a vyznam socialnich a jazykovych interakci, mohou pracovnici s mladezi vytvaret podplirné a
efektivni prostredi pro uceni.

Zéna proximalniho vyvoje (ZPD): Vygotskij zdUrazroval vyznam socialni interakce a kulturniho
kontextu pro uceni. ZPD predstavuje rozsah ukold, které zvladne jedinec vykonavat s vedenim, a
zdlrazriuje roli mentoru a vrstevnikl v kognitivnim vyvoji.

Koutek pro sebereflexi

Vzpomenete si na vyznamnou udalost z mladi, ktera formovala vase hodnoty nebo
presvédceni? Co se stalo a jaky to na vas mélo dopad?

Kdo je/byl nejvlivnéjsi osobnosti ve vasem détstvi/teenagerském véku/mladi? Jak
ovliviiuje/ovliviiovala vas vyvoj a to, kym jste se stal/a dnes?

Jakym vyzvam jste Celili v détstvi, dospivani a mladi a jak jejich prekonani ovlivnilo vasi
odolnost a schopnost fesit problémy?
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2.1 Dusledky socialnich a technickych zmén pro mladé lidi

Co najdete v této kapitole
*  Porozumeéni hlavnim spolecenskym a technologickym zménam, které utvareji dnesni svét.

* Pochopeni dopadu velkych spolecenskych a technickych (?) zmén ve 21. stoleti na mladé lidi a
jejich Zivotni styl.

21. stoleti je zatim obdobim rychlych a transformacnich zmén, které ovliviiuji vSechny aspekty
nasi spolecnosti a Zivota. Tyto zmény jsou pohanény predevsim technologickymi a védeckymi
inovacemi, globalizaci a proménou nasich spolecenskych norem. Pochopeni téchto zmén je pro

e, wews

Technologické inovace

21. stoleti je svédkem nebyvalého technologického rustu, ktery neustale méni a prehodnocuje
zpUsob, jakym Zijeme, pracujeme a komunikujeme.

Digitalni revoluce

« Internet a pfipojeni: Internet se stal vSudypfitomnym a usnadriuje okamzZitou komunikaci
a pfistup k informacim. Platformy socialnich médii proménily socialni interakce a Sifeni
informaci, a to az v takové mire, kdy OSN zahrnula internetové pripojeni do zakladnich
lidskych prav.

* Mobilni technologie: Chytré telefony zpUsobily revoluci v kazdodennim Zivoté a poskytuji
nastroje pro komunikaci, navigaci, spravu kazdodenniho Zivota a zabavu.

« Uméla inteligence (AI): Uméla inteligence se stale vice zaclenuje do rliznych odvétvi od
zdravotnictvi aZz po financnictvi, zvySuje efektivitu, vytvari nové pfileZitosti, a vytésnuje starsi
zpUsoby prace.

* Velka data a analytika: Schopnost analyzovat obrovské mnoZstvi dat vedla k
informovanéjSimu rozhodovani a personalizovanym sluzbam, ale také k vyzvam a obavam
ohledné dnesni rovné soukromi a také demokracie.

Zameéstnanost a dovednosti

* Automatizace: Rutinni prace jsou automatizovany, coz vyZzaduje, aby si pracovnici ménili nebo
zvySovali kvalifikaci kvili prizplsobeni se rychle ménicimu trhu prace.

* Prace na dalku: Inovace v komunikacnich technologiich umoZznily praci na dalku, coZ zménilo
tradi¢ni dynamiku pracovisté.

* CeloZivotni vzdélavani: Neustalé vzdélavani a zvySovani kvalifikace jsou nezbytné, protoze
technologicky pokrok vytvari nové pracovni pozice a vyZaduje nové kompetence.

Spolecenské zmény
Zména rodinné dynamiky

« Tlak rodicd: ZvySeny tlak rodicd na vykon v oblasti studia a kariéry maze pfispivat ke stresu a
uzkosti mladych lidi.

« Rodiny s jednim rodi¢em: Narust poctu netplnych rodin a netradi¢nich rodinnych struktur
muzZe mit dopad na emocni podporu, ktera je mladym lidem k dispozici, a na pripravenost
odbornikt v oblasti dusevniho zdravi i dalSich podpUrnych profesi, jako jsou pracovnici s
mladezi.

Ekonomicka nejistota a problémy v oblasti zaméstnanosti
* Nejistota zaméstnani: Ekonomické vykyvy a zmény na trhu prace, které maji za nasledek

nejistotu do budoucna, mohou vyvolat nejistotu a stres ohledné budoucich pracovnich
vyhlidek.

« Gig ekonomika: Vzestup gig ekonomiky a prace na volné noze muZe nabizet flexibilitu, ale
také pfispivat k finanéni nestabilité, pfepracovanosti, vyhoreni a stresu.

Globalizace a kulturni vymeéna

* ZvySena mobilita: Snadné;jsi cestovani a digitalni konektivita umoZznily kulturni vyménu,
globalné&;jsi perspektivu a identitu prfesahujici hranice narodniho statu.

« Rlznoroda pracovisté: Globalizace vedla ke vzniku rozmanitéjSich pracovnich mist, ktera
vyZaduji mezikulturni kompetence, tymovou praci a mékké dovednosti.

Socialni hnuti a ménici se normy

* Rovnost a zaclenéni: Hnuti prosazujici rovnost pohlavi, prava LGBTQ+ a rasovou spravedinost
ziskala na sile a zménila spolecenské hodnoty a politiku.

+ Povédomi o Zivotnim prostfedi: Rostouci povédomi o otazkach Zivotniho prostfedi vedlo k
posunu smérem k udrzitelnym postojlim, postuptiim a politikam.

Povédomi o duSevnim zdravi
* SniZeni stigmatu: Vétsi informovanost a otevienost o dusevnim zdravi a moznych problémech
vedla k lepsi podpore a zdrojim pro ty, ktefi to potiebu;ji.

« Zaméreni na dobré Zivotni podminky: Dlraz na well-being a rovnovahu mezi pracovnim a
soukromym Zivotem roste, coZ odrazi zmény spolecenskych priorit.

Rychlé technologické a socialni zmény v 21. stoleti maji hluboky dopad na duSevni zdravi a
pohodu mladych lidi. Tyto zmény sice nabizeji fadu pfileZitosti, ale predstavuji také vyzvy, které
mohou mit dopad na dusevni zdravi.
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* Fear of Missing Out (FOMO): Neustalé sledovani aktivit a Uspéchi ostatnich mize vyvolat
pocit nedostate¢nosti a Uzkost z toho, Ze vam uniknou néjaké zaZitky.

Pozitivni disledky
Zlepseny pFistup k informacim a zdrojim

* Povédomi o duSevnim zdravi: Vétsi pfistup k informacim ved| k vétSimu povédomi a
pochopeni vyznamu dusevni pohody a problému dusevniho zdravi, coz sniZilo stigma a
podpofilo vyhledavani podpory.

+ Online podpurné sité: Socialni média a online komunity poskytuji mladym lidem platformu
pro sdileni zkuSenosti a pristup k podpore vrstevnik(, coZ posiluje pocit sounalezitosti a
sniZuje pocit izolace.

Technologické nastroje pro dusevni zdravi

+  Aplikace pro dusevni zdravi: Cetné aplikace nabizeji nastroje pro meditaci, zvladani stresu
a kognitivné-behavioralni terapii, diky ¢emuz jsou zdroje pro duSevni zdravi popularngjsi a

dostupné;jsi.

+ SluZby telehealth: Online poradenstvi a terapie zlepSila dostupnost sluzeb dusevniho zdravi,
zejména pro osoby ve vzdalenych nebo nedostatecné obsluhovanych oblastech.

PrileZitosti k socialnimu propojeni

* Globalni konektivita: Socialni média a digitalni komunikaéni nastroje umoZzniuji mladym lidem

udrZovat spojeni s prateli a rodinou bez ohledu na geografickou vzdalenost.

* Virtualni komunity: Online platformy umozZniuji vytvareni zajmovych komunit, kde mladi lidé
mohou najit stejné smyslejici vrstevniky a podpUirné sité.

Negativni disledky
ZvySeny cas straveny u obrazovky a digitalni pretizeni

+ Zavislost na obrazovce: Nadmérné pouzivani digitalnich zafizeni mUiZe vést k zavislosti na
obrazovce, coZ ma dopad na spanek, fyzické zdravi a socialni interakce.

« Informacni pretizeni: Neustalé vystavovani informacim a digitdlnimu obsahu muZe vést ke
stresu a Uzkosti, protoZe mladi lidé se snaZi zpracovat a udrzZet krok s prilivem dat.

Kybersikana a online obtéZovani

« Kybersikana: Anonymita internetu m{iZe usnadnit Sikanu a obtéZovani, coZ vede k
emocionalnimu stresu, traumat{m a dlouhodobym psychickym nasledkdm.

* Online obtéZovani: Negativni interakce a obtéZovani na socialnich sitich mohou narusit
sebevédomi a pfispét k duSevnim potizim, v€etné uzkosti a deprese.

Socialni srovnani a tlak

* Tlak socidlnich médii: Mnoho online platforem casto prezentuje idealizované verze reality, coz

vede k nerealistickym o€ekavanim a negativnimu sebeporovnavani.

Izolace a osamélost

« Omezeni interakce tvari v tvar: ZvySena zavislost na digitalni komunikaci mizZe omezit
prileZitosti pro osobni socialni interakce, coZ vede k pocitu izolace a osamélosti.

 Virtudlni vztahy: PfestoZe online vztahy mohou byt podplirné, mohou postradat hloubku a

emociondlni odezvu vztaht tvari v tvar

+  Uzkost o Zivotni prostfedi: Rostouci povédomi o klimatické krizi a environmentalnich
problémech muzZe vést k Uzkosti a pocitu bezmoci ohledné budoucnosti (ekouizkost).

2.2 Praktické strategie pro pracovniky s mladezi: reSeni vyzev tohoto

slozitého svéta

Prace s mladezi v 21. stoleti se musi pFizpUsobit rychlym spole¢enskym a technologickym
zménam, aby mohla ucinné podporovat a vést mladé lidi. Podporou inkluzivity, péce o Zivotni
prostfedi, duSevniho zdravi a digitalni gramotnosti mohou pracovnici s mladezi pomoci mladym
lidem orientovat se v naSem sloZitém svété. VyuZzivani technologii k zaujeti, priprava na budouci
zaméstnani a budovani odolnosti a prizplsobivosti jsou zasadni strategie, které umozniuji
mladym lidem prosperovat v dynamickém a propojeném svété.

Budovani odolnosti a pFizplsobivosti

Skoleni odolnosti: Zamérte se na strategie
zvladani stresu a prizpUsobivost.

Dovednosti pro feSeni problému: Podporovat
kritické mysleni a feSeni problému a umoznit
mladym lidem samostatné reSit problémy.

MuZeme se zamérit na:

v

Podpora celoZivotniho uceni

Ristové mysleni: Riistové mysleni, aby
mladi lidé pochopili, Ze problémy mohou byt
prileZitosti k rustu a uceni.

PFistup ke zdrojam: PFistup ke vzdélavacim
zdrojum, v€etne knihoven, online databazi a
vzdélavacich nastroju.

yV N

\

Posileni socialniho a emoc¢niho uceni

Programy SEL: programy zamérené na rozvoj
socialnich a emocnich dovednosti, jako je empatie,
komunikace a fesSeni konfliktu.

Sité vzajemné podpory: Vytvoreni siti vzajemné
podpory, kde si mladi lidé mohou vyménovat
zkuSenosti a vzajemné se podporovat.

Budovani komunity: Pocit spolecenstvi a
sounaleZitosti prostrednictvim skuginovych aktivit,
tymovych cvi€eni a spoleénych projektu.
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A BUDOVANI
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Co najdete v této kapitole?
* Pochopeni vyznamnosti pojmu kompetence a jejiho udrzitelného rozvoje.
« - Uvahy o kompetencich nezbytnych pro Gspéch v tomto sloZitém 21. stoleti.
« Pochopeni toho, jak neformalni vzdélavani prispiva k budovani dovednosti, znalosti, postoj(,
hodnot a chovani nezbytnych pro efektivni praci s mladezi v 21. stoleti.
3.1 Co je to kompetence?

Kompetence je schopnost efektivné pouZivat kombinaci znalosti, dovednosti a postojli k pInéni
ukoll a FeSeni probléma v urcitém kontextu.

J

edna se o teoretické znalosti i praktické schopnosti pro orientaci ve sloZitych situacich a podporu
pozitivniho rozvoje.

Diky holistickému pfistupu k rozvoji kompetenci mohou jednotlivci dosahnout vyssi irovné
odbornosti a pfizplsobivosti a pripravit se tak na vyzvy 21. stoleti.
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SloZzky kompetence
* Znalosti

Teoretické znalosti: Znalost pojm(, principl a informaci, které se vztahuji k ur¢itému oboru nebo
ukolu.

Znalost souvislosti: Znalost SirSiho kontextu, v némz je ukol provadén, v€etné kulturnich,
socialnich, ekonomickych a organizacnich faktora.

* Dovednosti

Kognitivni dovednosti: Mentalni schopnosti, jako je kritické mysleni, FeSeni problémd,
rozhodovani a kreativita. Tyto dovednosti umozniuji jednotlivcim zpracovavat informace,
analyzovat situace a vytvaret reSeni.

Technické dovednosti: Specifické schopnosti potfebné k provadéni konkrétnich tkoll nebo
pouZivani nastrojli a technologii. Casto jsou specifické pro konkrétni tikol a vyZaduiji praxi a
presnost.

Mékké a interpersonalni dovednosti: Mékké dovednosti oznacuji Sirokou Skalu netechnickych
schopnosti, které ovliviiuji zplisob, jakym komunikujeme s ostatnimi a Fidime svou praci, jako
je komunikace nebo prizpUsobivost. Mezilidské schopnosti se tykaji komunikace, spoluprace a
budovani vztah(. Tyto dovednosti jsou klicové pro efektivni spolupraci s ostatnimi.

+ Postoje

Hodnoty a presvédceni: Zakladni presvédceni a hodnoty, které ovliviiuji chovani a rozhodovani.
Patfi mezi né etické ohledy, zavazek ke kvalité a smys| pro odpovédnost.

Mysleni: Postoje k u¢eni, zménam a vyzvam. Ristové mysleni napriklad podporuje odolnost a
neustalé zlepSovani.

Motivace: Snaha a nadseni pro pInéni Ukol( a dosahovani cil(l. Vysoka motivace casto koreluje s
vytrvalosti a Usilim.

* Chovani

Pozorovatelné akce: Skutecné chovani a postupy, které jednotlivci pri pInéni Gkol( vykazuiji. Toto
chovani je uplatnénim znalosti, dovednosti a postoju v redlnych scénéfrich.

Konzistence a pfizpusobivost: Schopnost plnit Gkoly trvale dobre a zaroven se prizplsobovat
ménicim se podminkdm a pozadavkdm.

Né&kolik teorii u€eni poskytuje nahled na to, jak se kompetence rozvijeji. Uvahy o téchto teoriich
jsou nezbytné pro pochopeni toho, jak jednotlivci ziskavaji a posiluji své schopnosti v rznych
kontextech. To ma zasadni vyznam pro vytvareni efektivnich vzdélavacich postupt a standardq,
informacnich politik a strategii a usmérnovani profesniho ristu. Teoretické rdmce poskytuiji
komplexni, na diikazech zaloZené pochopeni toho, jak se kompetence ziskavaji a rozvijeji, a
pomahaji odbornikiim z praxe efektivnéji navrhovat, realizovat a hodnotit intervence. Pojdme
objevit vyhody zapojeni teoretickych rdmct s dlirazem na jejich roli pri utvareni efektivnich
postupu, usmérnovani profesniho rozvoje a informovani o vzdélavacich strategiich.
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SOCIAL

LEARNIGN
BEHAVIOURISM THEORY

HUMANISTIC

COGNITIVISM COMPETENCE THEORY

EXPERIMENTAL
LEARNIGN
THEORY

CONSTRUCTIVISM

Behaviorismus

Behaviorismus se zaméruje na pozorovatelné chovani a vliv vnéjsich podnétli na uceni s dlirazem
na posilovani a opakovani pfi formovani Zadouciho chovani.

Kognitivismus

Klade ddraz na mentalni procesy a jejich vliv na uceni. Chapani pojmu "kompetence" zahrnuje
ziskavani a usporadani znalosti, jakoZz i rozvoj kognitivnich dovednosti.

Konstruktivismus

Navrhuje, Ze Zaci si vytvareji vlastni porozuméni a znalosti prostfednictvim zkuSenosti a reflexe.
Kompetence jsou chapany jako schopnost aplikovat znalosti v rliznych kontextech.

Teorie socialniho uceni

Tvrdi, Ze k u€eni dochazi pozorovanim, napodobovanim a socidlnimi interakcemi. Kompetence se
rozvijeji prostfednictvim modelovani chovani a spole¢ného uceni.

Humanisticka teorie

ZdUraznuje vyznam osobniho rlstu, seberealizace a motivace. Kompetence zahrnuje dosazeni
vlastniho potencialu a celostni rozvoj.

Teorie zazZitkového uceni

Klade ddraz na uceni prostrednictvim prfimé zkusenosti a reflexe. Nastiriuje cyklicky proces
proZivani, reflexe, premysleni a jednani.

3.2 Budovani kompetenci pro uspéch ve 21. stoleti

Vzhledem k tomu, Ze 21. stoleti prineslo vyznamné zmény v technologiich, spole¢nosti a globalni
ekonomice, vyZaduje to zasadni posun v kompetencich potfebnych pro Uspéch.

Kompetence potfebné v 21. stoleti jsou mnohostranné a rozmanité a odrazeji komplexni a
dynamickou povahu moderniho Zivota. Rizné perspektivy - vzdélavaci, profesni, globalini,
technologické, socialni a emocionalni, environmentalni a ekonomické - zdUraznuji rozmanitost a
narocnost pozadavkul kladenych na jednotlivce. Integraci téchto perspektiv mohou pedagogové,
zakonodarci a odbornici z praxe vypracovat komplexni strategie, které jednotlivce vybavi
kompetencemi potfebnymi k prosperité v 21. stoleti.

Tento holisticky pFistup zajiStuje, Ze lidé jsou pfipraveni zvladat vyzvy a vyuZivat pfileZitosti stale

N 4

propojenéjsiho a rychle se méniciho svéta.

Vzdélavaci perspektiva
Vzdélavaci perspektiva zdlrazriuje vyznam rozvoje dovednosti, které umoziuji celozZivotni uceni a
prizplsobivost v tomto neustéle se ménicim svété. Mezi klicové kompetence patfi:

Kritické mysleni a FeSeni problémiu: Schopnost analyzovat sloZité problémy, vyhodnocovat
informace a vyvijet inovativni feSeni.

« Kreativita a inovace: Podporovat inovativni mysleni a schopnost generovat nové napady a
reSeni.

« Spoluprace a komunikace: Efektivni prace v raznych tymech a jasna a efektivni komunikace.

Profesionalni perspektiva
Z profesniho hlediska jsou kompetence zaméreny na zvySeni zaméstnatelnosti a kariérniho
postupu. Mezi dllezité kompetence patfi:

 Digitalni gramotnost: Znalost pouzivani digitalnich nastrojli a technologii a pochopeni jejich
dopadu na trh prace a spolecnost obecné.

+ PrizpUsobivost a flexibilita: Schopnost rychle se pfizplsobit novym rolim, technologiim a
pracovnim prostredim.

« Vedeni a iniciativa: Vedeni projekt(, iniciativa a fizeni zmén v organizaci.

Globalni perspektiva
Globalni perspektiva se zaméruje na kompetence potfebné k efektivnimu fungovani v
propojeném svété. Mezi tyto kompetence patfi:

* Kulturni kompetence: Pochopeni a ocenéni kulturni rozmanitosti a respektujici interakce s
lidmi z rGznych prostredi.

* Globalni povédomi: Znalost globalnich problémd, jako je klimaticka krize, vzajemna
ekonomicka zavislost a geopoliticka dynamika.

vrv

* Mezikulturni komunikace: Efektivni komunikace napfi¢ kulturami a jazyky.
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Case Study - Hyphen8: Connecting dots to infinify
Strauss APS - Italy

TARGET GROUP

8+ years old, with a deeper focus for young people from 13 to 30(local and international people)

ORGANIZERS/PARTNERS

Organized by Strauss APS, a non-profit organization focused on education, community
awareness and youth empowerment. Partners include local community, municipality and
Entropia, a calabrian organization.

THE PURPORSE

Hyphen 8 had a clear and multi-faceted mission. The project aimed first and foremost to raise
awareness about mental health in Sicilian and Calabrian communities, which often face stigma
around these topics. By highlighting the importance of mental and physical health, Hyphen 8
promoted a holistic view of well-being. Additionally, Strauss saw an opportunity not just to impact
local youth but also to empower international volunteers and local young people as advocates
for mental health. By equipping participants with practical skills and tools, the project fostered a
sustainable impact, creating a ripple effect of advocacy and support within the community and
beyond.

THE METHODS

Inclusive and Community-Driven Approach. he project focused on inclusivity and accessibility,
combining non-formal education with interactive activities to boost mental health awareness and
self-awareness. Core activies were:

* Physical Wellness: Yoga and hiking to link movement with mental well-being.

* Mindfulness: Breathing and focus sessions for stress management.

* Creative Workshops: Art, music, and writing for emotional expression.
+ Coaching: Goal-setting to encourage self-improvement.

*  Community Events: Tailored campaigns to deepen local engagement.

THE OUTCOMES

Hyphen 8 made a lasting impact by raising mental health awareness in Sicilian and Calabrian
communities. Many participants, initially unfamiliar with mental health topics, developed a
deeper understanding of well-being, while volunteers gained insights into local challenges and
strengthened their advocacy skills. The project equipped participants with practical tools to
manage stress and anxiety, providing a lifeline in areas with limited mental health resources.
This sense of empowerment inspired both volunteers and youth to champion mental health in
their daily lives, creating a ripple effect of advocacy. Hyphen 8 also fostered thriving peer support
networks, encouraging open dialogue and mutual support. Inspired by its success, local youth
are now initiating their own mental health projects, ensuring the mission to support and uplift
their communities continues.

Kompas OECD v oblasti vzdélavani do roku 2030

Jednou z vyznamnych globalnich platforem zaméfenych na rozvoj kompetenci je Kompas OECD
pro vzdélavani 2030. Cilem této iniciativy Organizace pro hospodarskou spolupraci a rozvoj
(OECD) je pripravit studenty na celém svété na sloZité podminky budouci prace a Zivota. Kompas
pro vzdélavani 2030 je ramec, ktery nastifnuje znalosti, dovednosti, postoje a hodnoty, jeZ studenti
potfebuiji, aby se jim dafilo v rychle se ménicim svété.

Ramec klade dlraz na Siroky soubor kompetenci, které presahuiji tradi¢ni akademické dovednosti
a zahrnuji:

1. Kognitivni a metakognitivni dovednosti: Kritické mysleni, feSeni problém a tvlrci mysleni.
2. Socialni a emoc¢ni dovednosti: Empatie, spoluprace a feSeni konfliktu.

3. Praktické a fyzické dovednosti: Uplatiiovani znalosti v redlném prostredi, zviadani ukoll a
efektivni pouzivani technologii.

Priklady projektt:

Ramec globalnich kompetenci: Ramec globalnich kompetenci OECD, ktery je soucasti Kompasu
pro vzdélavani 2030, podporuje studenty v tom, aby zkoumali mistni, globalni a mezikulturni
problémy, chapali a oceriovali r(izné perspektivy, zapojovali se do otevienych a efektivnich
interakci a podnikali zodpovédné kroky ke spole¢nému blahu.

Globalni hodnoceni kompetenci PISA: Program pro mezinarodni hodnoceni Zaku (PISA), ktery
Fidi OECD, zahrnuje hodnoceni globalnich kompetenci, které méri, jak dobre Zaci dokazi uplatnit
své znalosti a dovednosti v redlnych situacich zahrnujicich globalni a mezikulturni problémy.
Toto hodnoceni podporuje vzdélavaci systémy na celém svété v tom, aby upfednostriovaly
kompetence, které pripravuji Zaky na globalni ob&anstvi.

Projekt Vzdélavani 2030: Tento Sir3i projekt v ramci iniciativy Kompas pro vzdélavani 2030
spolupracuje se zemémi a za¢astnénymi stranami na celém svété na spole¢ném vytvareni
ucebnich plan zamérenych na budoucnost, které podporuji tyto kompetence. Zahrnuje vyzkum,
politicka doporuceni a praktické nastroje pro pedagogy, které mohou implementovat ve tridach
po celém svété.

Technologicka perspektiva

S rychlym technologickym pokrokem se klade velky dliraz na kompetence souvisejici s digitalni a
technologickou gramotnosti. Mezi klicové kompetence patfi:

+ Informacni gramotnost: Schopnost efektivné vyhledavat, vyhodnocovat a pouZivat
informace.

+ Technické dovednosti: Znalosti v oblastech, jako je kddovani, analyza dat a kyberneticka
bezpecnost.

 Etické pouzivani technologii: Pochopeni etickych dusledkd technologii a jejich zodpovédné
pouZivani.
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Case Study - EduEra Youth Goal Setting

TARGET GROUP

Targeted at young people, specifically high school students aged 15-18 years old.

ORGANIZERS/PARTNERS

Organized by EduEra, a non-profit organization focused on education and youth empowerment.
Partners include local schools, educational institutions in Slovakia

THE PURPORSE

The primary purpose of the workshop is to enhance mental health and wellbeing among young
people by helping them build essential life skills and competencies. It aims to empower students
to reflect on their current life situations, identify areas for improvement, and set realistic and
achievable goals for their personal and academic development.

THE METHODS

The workshop utilizes coaching methodology, with a focus on the Wheel of Life exercise.
During this exercise, students assess various aspects of their lives, such as education, health,
relationships, and hobbies. The Wheel of Life allows participants to visualize their satisfaction in
these areas, reflect on their priorities, and set specific goals they wish to achieve by the end of
the school year. The workshop is conducted in a classroom setting, engaging the whole class in
reflective discussions, group activities, and individual goal-setting sessions.

THE OUTCOMES

The expected outcomes include improved self-awareness among students, enhanced goal-
setting and time management skills, and increased motivation to achieve personal and academic
objectives. By the end of the school year, students are encouraged to review their progress and
make adjustments to their goals if necessary. This process fosters a sense of accomplishment
and resilience, contributing positively to their overall mental well-being and academic success.
The workshop demonstrates how structured reflection and goal-setting exercises can empower
students to take control of their personal development and thrive in both academic and personal
life.

Z technologického hlediska je vyznamnou globalni platformou zaméfenou na rozvoj kompetenci
DigComp Framework (Evropsky ramec digitalnich kompetenci). Tento ramec je navrzen tak, aby
zvysoval digitalni gramotnost a dovednost v rliznych kontextech odpovidajicich poZzadavkim
svéta zaloZzeného na technologiich.

Ramec DigComp poskytuje strukturovany pristup k digitalnim kompetencim, ktery zahrnuje fadu
dovednosti potfebnych k efektivnimu vyuzivani technologii v osobnim, vzdélavacim a profesnim
prostredi. Je rozdélen do péti klicovych oblasti:

1. Informacni a datova gramotnost: Dovednosti souvisejici s vyhledavanim, vyhodnocovanim a
efektivni spravou informaci a dat.

2. Komunikace a spoluprace: PouZivani digitalnich nastroja pro komunikaci, spolupraci a sdileni
obsahu.

3. Tvorba digitalniho obsahu: Dovednosti pro tvorbu, Upravu a spravu digitalniho obsahu.

4. Bezpecnost: Pochopeni a management rizik spojenych s digitalnim prostredim, véetné
ochrany dat a kybernetické bezpecnosti.

5. Re3eni probléma: Schopnost identifikovat a Fesit problémy pomoci digitalnich technologii,
vCetné feseni problém a pfizplsobeni digitalnich nastroju.

Priklady

Evropsky ramec digitalnich kompetenci pro ob&any (DigComp 2.1): Tato aktualizovana verze
ramce obsahuje podrobny popis kompetenci potfebnych v digitalnim véku, v€etné praktickych
prikladd a zdrojli pro pedagogy a Skolitele. Jeho cilem je zlepsit digitalni gramotnost ob¢an( v
Evropé i mimo ni.

Koalice pro digitalni dovednosti a pracovni mista: Tato koalice, kterou iniciovala Evropska komise,
sdruZuje zucastnéné strany s cilem podpofit digitalni dovednosti v celé Evropé. Podporuje
vzdélavaci programy, vyzkum a rozvoj digitalnich kompetenci, aby jednotlivci a podniky mohli
efektivné vyuZivat digitalni technologie.

Globalni iniciativa pro digitalni dovednosti: Organizace jako Google a Microsoft ve spolupraci

s rdznymi vzdélavacimi a vladnimi institucemi nabizeji programy, jako je "Digitalni garaz"
spolecnosti Google a "Microsoft Learn" spole€nosti Microsoft, které poskytuji bezplatné Skoleni
a zdroje pro rozvoj digitalnich dovednosti. Tyto platformy jsou v souladu s ramcem DigComp pro
zvySovani globalni digitalni gramotnosti.

Technologické kurzy Coursera a edX: Online vzdélavaci platformy jako Coursera a edX nabizeji
Sirokou skalu kurz( digitalnich dovednosti, od zakladniho kédovani aZ po pokrocilou datovou
védu. Tyto kurzy se Casto integruji s rdmci, jako je DigComp, a poskytuji studentiim dovednosti
potfebné k tomu, aby vynikli v oborech zamérenych na technologie.

Socialni a emocionalni perspektiva
Socialni a emocionalni perspektiva zdlrazruje vyznam interpersonalnich a intrapersondalnich

dovednosti pro osobni well-being a efektivni interakci s ostatnimi. Mezi zakladni kompetence
patri:

« Emocni inteligence: Rozpoznavani a zvladani vlastnich emoci a porozuméni emocim druhych.

« Empatie a soucit: Chapani a sdileni pocitt druhych a projevovani zajmu o jejich blaho.

* Odolnost a zvladani stresu: Schopnost zvladat stres, prekonavat nepfizen osudu a udrZovat
si duSevni zdravi.
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Case Study - Mentoring for Children with an idea

TARGET GROUP

Targeted at young people, specifically elementary and high school students aged 12-18 years old.

ORGANIZERS/PARTNERS

Divadlo na cucky is a professional independent theater in the center of Olomouc, with
contemporary dramaturgy focusing on civic engagement and current social issues. The spaces
of Divadlo na cucky serve as an open platform for people to meet and participate in regular
programming, which, alongside its own repertoire, includes workshops, art education courses,
debates, the operation of Gallery XY, and a community oasis that is newly part of the space.

THE PURPORSE

To work with the talent and ideas of young people and develop their abilities through a special
mentoring program, providing selected pupils and students with an extraordinary opportunity
to pursue their ideas and develop their skills through teamwork, with the help of mentors and
consultants who are top experts in their fields. Young people thus have the opportunity to
learn how to turn ideas into projects and successfully implement them.

THE METHODS

The methods employed encompass a comprehensive approach to personal and project
development. Through individual coaching sessions, participants receive personalized guidance
tailored to their specific needs and goals, while group coaching facilitates peer learning and
collaborative problem-solving. Mind mapping techniques are utilized to help visualize ideas,
establish connections, and structure thoughts in a creative and systematic way. The process is
further enhanced by field experts who provide mentoring, sharing their practical experience and
industry insights, thus bridging the gap between theory and real-world application.

THE OUTCOMES

The program has yielded impressive results through diverse locally impactful projects. These
range from awareness-raising initiatives like a fashion show addressing domestic violence to
engaging community dialogues on educational reform, and from practical innovations such as
3D-printed educational tools for schools and computer game development. Through these
hands-on experiences, participants develop a comprehensive set of essential competencies.
They enhance their creative thinking abilities, learn to work effectively in teams, and sharpen
their problem-solving capabilities. The projects provide practical experience in project
management, while participants build valuable networking skills by connecting with various
stakeholders. Additionally, they cultivate entrepreneurial mindsets and gain specialized
knowledge in their chosen fields. These developed competencies not only contribute to the
success of their immediate projects but also prepare them for future professional challenges.

Vyznamnou celosvétovou platformou zamérenou na socialni a emoéni kompetence je ramec
SEL (Social and Emotional Learning), ktery vytvorila organizace CASEL (Collaborative for
Academic, Social and Emotional Learning). CASEL je prfedni organizaci, ktera se vénuje rozvoji
praxe socialniho a emocniho uceni ve vzdélavacich systémech po celém svéte.

PFehled CASEL ramce SEL:

CASEL ramec SEL klade duraz na rozvoj kli¢ovych socialnich a emocnich dovednosti, které jsou
nezbytné pro Uspéch zakd v akademickém i osobnim kontextu. Ramec je strukturovan do péti
zakladnich kompetenci:

1. Sebeuvédomeéni: Pochopeni vlastnich emoci, silnych a slabych stranek a uvédoméni si, jak
ovliviiuji chovani.

2. Sebefizeni: Zvladat emoce, stres a impulsy, stanovovat si osobni a studijni cile a pracovat na
nich.

3. Socialni povédomi: Pochopeni a empatie v{ci ostatnim, véetné lidi z rznych prostredi a
kultur.

4. Vztahové dovednosti: Budovani a udrZovani zdravych a podpurnych vztaht prostrednictvim
efektivni komunikace, tymové prace a reSeni konfliktd.

5. Zodpovédné rozhodovani: Prijimani etickych a konstruktivnich rozhodnuti o osobnim a
spolecenském chovani na zakladé ohledu na blaho své i druhych.

Priklady projektt

Skolni programy SEL: Mnoho 3kol po celém své&té&, jako napriklad 3koly zapojené do sité SEL4US,
implementuje ramec SEL pro zaclenéni socialniho a emocionalniho uéeni do svych vzdélavacich
programd. Tyto programy se zaméruji na vyuku dovednosti SEL prostrednictvim strukturovanych
lekci, aktivit a celoSkolnich postup.

Globalni iniciativy SEL: Organizace jako Globalni partnerstvi pro vzdélavani (GPE) a UNICEF
zaclenuji SEL do svych vzdélavacich programu, aby podpofrily emocni well-being a odolnost déti
a mladeze v rliznych zemich. Tyto iniciativy asto poskytuji Skoleni pro pedagogy a zdroje pro
zaclenéni SEL do tfidni praxe.

Digitalni platformy pro SEL: Platformy, jako je program RULER Yaleova centra pro emocni
inteligenci, nabizeji online zdroje a nastroje pro vyuku SEL. R&mec RULER pomaha pedagogiim a
Zaklm rozvijet dovednosti v rozpoznavani, chapani, oznacovani, vyjadrovani a regulaci emoci.

Komunitni programy a programy pro mladeZ: Narodni partnerstvi pro mentoring (MENTOR)
podporuje SEL prostfednictvim mentoringovych programul, které se zaméruji na budovani
pozitivnich vztaht a poskytovani poradenstvi a podpory mladym lidem. Tyto programy jsou
navrzeny tak, aby vedle akademického a kariérniho rozvoje posilovaly i socialni a emocionalni
dovednosti.

Environmentalni perspektiva
Vzhledem k rostoucimu dlrazu na udrZitelnost jsou environmentdlni kompetence stale

Ve wews
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« Environmentalni gramotnost: Pochopeni ekologickych principl a vlivu lidské ¢innosti na
Zivotni prostredi.

« UdrZitelné postupy: Zavadéni postup, které podporuji environmentalni udrzitelnost v
osobnim a profesnim kontextu.

* Systémové mysleni: Uvédomeéni si vzajemné provazanosti socialnich, ekonomickych a
environmentalnich systémd.

Case Study - Estonia
TARGET GROUP

Young adults on the neurodivergent spectrum, primarily those diagnosed with ADHD and
Asperger's Syndrome, who are navigating the challenges of independent living and maijor life
transitions. These individuals are often emerging from highly structured family environments
into autonomous living situations, requiring support in developing independent life skills.

ORGANIZERS/PARTNERS

The program is led by Markus Jarve in collaboration with local NGOs that specialize in
neurodivergent youth advocacy and support. These organizations provide professional oversight
and facilitate client referrals based on careful assessment of individual needs and program
suitability. This partnership ensures appropriate matching between client needs and coaching
services.

THE PURPORSE

The primary aim is to empower these young individuals to discover and trust their inherent
capabilities while experiencing genuine self-actualization. This is particularly crucial as many
clients come from backgrounds of intensive family management, which can lead to either
continued co-dependency patterns or extreme reactions resulting in risky behaviors when living
independently, including potential substance abuse issues. The program addresses this critical
transition period to establish healthy independence.

THE METHODS

The cornerstone of the approach is non-judgmental active listening, particularly vital for this
specific client group. The focus is on identifying and implementing minimal resistance pathways
toward goals. A key breakthrough occurs when clients begin to challenge their existing limiting
beliefs through small, manageable steps, building confidence through accumulated successes.
This incremental approach allows for sustainable progress while maintaining client engagement
and motivation.

THE OUTCOMES

The program has fostered numerous lasting relationships with former clients, evolving into
meaningful peer connections. The combination of unwavering support and belief in client
capabilities, coupled with empowerment-focused guidance, has proven highly effective. Clients
show marked improvement in practical areas such as academic performance, particularly in
exam preparation, time management, and strategic planning. The emphasis on self-directed goal
setting and visualization, broken down into manageable steps, has been especially powerful in
maintaining academic progress. The client's ownership of their planning process significantly
reduces regression in their studies and personal development.

EU GreenComp

V evropském kontextu bychom radi predstavili EU GreenComp (Evropsky ramec zelenych
kompetenci), iniciativu Evropské unie, jejimz cilem je podporovat a zvySovat dovednosti v oblasti
environmentalni udrZitelnosti v celé Evropé. Poskytuje strukturovany soubor kompetenci, jehoz
cilem je umoznit jednotlivellm a organizacim pfijimat environmentalné odpovédna rozhodnuti a
podnikat kroky k udrZitelnosti. Ramec popisuje klicové znalosti, dovednosti a postoje nezbytné
pro reSeni environmentalnich vyzev, podporu ekologického mysleni a podporu udrZitelného
chovani v osobnim i profesnim kontextu. GreenComp je soucasti SirSiho Usili EU o dosaZeni cil(l
v oblasti klimatu a udrZitelnosti prostfednictvim zaclenéni zelenych kompetenci do vzdélavani,
odborné pfipravy a celoZivotniho uceni.

Ramec EU GreenComp je strukturovan do Ctyr vzajemné propojenych oblasti, z nichZ kazda se
zaméruje na rlizné aspekty kompetence v oblasti udrZitelnosti:

1. Ztélesniovani hodnot udrZitelnosti: Tato oblast zdUrazriuje vyznam pfijeti a prosazovani
hodnot, které podporuiji udrZitelnost Zivotniho prostredi. Zahrnuje kompetence tykajici
se péce o Zivotni prostredi, pochopeni ekologické vzajemné zavislosti a posilovani pocitu
odpovédnosti za planetu.

2. Udrzitelny Zivot: Tato oblast se zaméruje na dovednosti potfebné pro zZivot udrzitelny z
hlediska Zivotniho prostfedi. Zahrnuje kompetence, jako je informované rozhodovani o
spotrebég, efektivni hospodareni se zdroji a snizovani osobniho dopadu na Zivotni prostredi.

3. UdrZitelna iniciativa: Tato oblast se zabyva opatfenimi na podporu udrZitelnosti.
Zahrnuje kompetence souvisejici s feSenim problému, inovacemi a spolupraci pfi FeSeni
environmentalnich problém0 na mistni i globalni Grovni.

4. Kritické mysleni a reflexe: Tato oblast podporuje kriticky pFistup k otazkam Zivotniho
prostiedi a podporuje dovednosti analyzovat a uvaZovat o udrZitelnosti postupu, politik a
technologii. Zahrnuje také zkoumani a vyhodnocovani informaci a pochopeni SirSich disledk
rozhodnuti na Zivotni prostredi.

Ekonomicka perspektiva

Ekonomicka perspektiva klade dliraz na kompetence, které jsou motorem hospodarského ristu
a inovaci. Mezi tyto kompetence patfi:

+ Podnikavost: Schopnost identifikovat pfileZitosti, riskovat, prevzit iniciativu a inovovat.

7 7

 Financni gramotnost: Pochopeni finan¢nich pojm{ a efektivni fizeni osobnich a firemnich
financi.

« Povédomi o trhu: Znalost dynamiky trhu, potfeb a trend na trhu prace a schopnost
prizplsobit se ekonomickym zménam.
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Case Study - Greece

TARGET GROUP

Young people 16-19 years old (students) who are facing difficulties to deal with everyday tasks
and set goals for the (near) future.

ORGANIZERS/PARTNERS

Organized by Praxis, a non-governmental and cultural organisation in Serres Greece which
provides assistance and opportunities to young people and implements educational projects/
activities at schools.

THE PURPORSE

The goal of the workshop and the coaching sessions is to help these youngsters develop
essential life skills that would enhance their confidence and improve their time management and
punctuality. Also, the aim is to help them deal with issues including low self-esteem and a lack of
focus in both their personal and academic life and clarify their goals for the future.

THE METHODS

SWOT analysis: Using the SWOT analysis to identify internal and external factors that can impact
the development of youth competences that influence the individuals.

GROW Model: Using the GROW model to analyze specific challenges and develop msolutions. It
is used to guide youngsters through goal-setting and decision-making, focusing on improving
their academic performance and career planning.

SMART goals: Use of the "SMART" tool to organize and prioritize their goals. Once students have
clarity on what they want to achieve, the coach helps them break down their broad goals into
SMART goals to create a focused plan for improvement..

THE OUTCOMES

Students would be able to successfully define their advantages and disadvantages in order to
be able to start to work on their weaknesses by using their strengths. Their grades would be
improved, particularly in math, as they became more focused on highpriority tasks. By their
participation in the classroom they would improve their relationships with peers and teachers.
Until the end of the school year, they could achieve their goal of raising their grades, thanks to
the structured approach of setting SMART goals and following a consistent study routine.After
all, they would develop a stronger sense of self-awareness and agency, equipping them with
tools to continue growing in both their personal and academic life.

Ramec EntreComp

Ramec EntreComp (Evropsky ramec podnikatelskych kompetenci) je iniciativa Evropské komise,
ktera se zaméruje na podporu podnikatelskych dovednosti a kompetenci v celé Evropé. Stejné
jako GreenComp poskytuje EntreComp strukturovany ramec, ktery je vSak specificky uréen k
rozvoji podnikatelského mysleni a schopnosti, jeZ jsou nezbytné pro hospodarsky rist a inovace.

Ramec EntreComp je strukturovan do tfi hlavnich oblasti, z nichZ kazda obsahuje specifické
kompetence podporuijici podnikani:

1. Napady a prileZitosti: Tato oblast se zaméruje na rozpoznavani a vytvareni hodnoty napada.
Kompetence v této oblasti zahrnuji kreativitu, rozpoznavani pfileZitosti a vizi. Jde o pochopeni
ekonomickych souvislosti a pfeménu napadt v Zivotaschopné obchodni modely nebo socialni
podniky.

2. Zdroje: Tato oblast klade duraz na efektivni vyuZivani a fizeni zdrojl. Kompetence zahrnuji
finan¢ni a ekonomickou gramotnost, mobilizaci zdroj(i a sebeuvédoméni. To pomaha
jednotlivcim a organizacim Fidit ekonomické aktivity udrZitelné a efektivné.

3. Do akce: Tato oblast se zabyva proménou napadu a plan( v ¢iny, managementem rizik
a navigaci na podnikatelské cesté. Zahrnuje kompetence, jako je iniciativa, planovani a
management, zvladani nejistoty a spoluprace s ostatnimi pfi realizaci napadu.

3.3 Budovani kompetenci (mladeZe) v praxi

Budovani kompetenci zahrnuje vice neZ jen ziskavani znalosti, postoju a dovednosti; vyZzaduje
komplexni pristup, ktery integruje riizné teorie uceni, jak jsme jiz uvedli. Rzné teorie uceni
prispivaji k rozvoji kompetenci a nabizeji praktické strategie, jak tyto teorie aplikovat pro efektivni
budovani a zvySovani kompetenci.

Jiz drive jsme se dotkli tématu uzitecnych teorii uceni. V této casti se do téchto konceptl
ponofime hloubéji v novém kontextu a budeme zkoumat, jak Ize teorie u€eni aplikovat v praxi
prace s mladezi a budovani kompetenci.
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BEHAVIORALNI KOGNITIVNI
PERSPEKTIVA PERSPEKTIVA

KLICOVE POJMY KLICOVE POJMY

Teorie schémat
Teorie usporadani znalosti do mentalnich struktur (schémat), které pomahaji porozumét
informacim a vybavit si je.

Posileni
K podpore Zzadouciho chovani se pouziva pozitivni posilovani (odmény) nebo negativni
posilovani (odstranéni nepfijemnych podnétd).

Cviceni a opakovani
Opakované procvic¢ovani tkoll k upevnéni uceni a zlepSeni dovednosti.

Zpracovani informaci
Pochopeni toho, jak jsou informace kédovany, ukladany a vyhledavany.

Jasné cile
Stanoveni jasnych a konkrétnich cil(i a vysledkd uceni.

Metakognice
Pochopeni vlastniho procesu uceni a zjiSténi, jak ho zlepsit.

U N
\__ S

POSTUPY PRO BUDOVANI KOMPETENCI POSTUPY PRO BUDOVANI KOMPETENCI

Strukturované Skolici programy Konceptualni uceni
Vypracujte Skolici programy s jasnymi cili a pravidelnym hodnocenim Navrhnéte takové ucebni zkusenosti, které Zakim pomohou vytvaret a usporadavat
pro upevnéni uciva. znalosti do smysluplnych struktur.

Cinnosti spojené s FeSenim problému
Zaradte aktivity, které budou pro Zaky vyzvou k uplatnéni jejich znalosti v riiznych
souvislostech.

Dovednostni cviceni
Provadéjte opakovana cviceni pro budovani a upevinovani technickych dovednosti.

Mechanismy zpétné vazby
Poskytnéte okamzitou a konkrétni zpétnou vazbu, abyste zaky nasmérovali
k Zddoucimu chovani.

Seberegulace
Podpotte strategie ZakUl pro sebekontrolu a Gpravu jejich pfistupu k uceni.




KONSTRUKTIVISTICKA PERSPEKTIVA TEORIE
PERSPEKTIVA SOCIALNIHO UCENI

KLICOVE POJMY KLICOVE POJMY

Modelovani
Pozorovani a napodobovani chovani ostatnich.

Aktivni uceni
Z3aci se zapojuji do cinnosti, které od nich vyZaduiji aktivni vytvareni a pouzivani znalosti.

LeSeni
Docasna podpora, ktera je postupné odstrafiovana, jak Zaci ziskavaji kompetence.

Zprostredkované posilovani
Uceni prostfednictvim pozorovanych duasledk( chovani druhych.

Socialni interakce
Zapojeni do diskusi a spolecnych aktivit k posileni uceni.

Socialni interakce
Uceni prostfednictvim spoluprace a diskuse s ostatnimi.

U N
\__ S

POSTUPY PRO BUDOVANI KOMPETENCI POSTUPY PRO BUDOVANI KOMPETENCI

Projektové vyucovani Mentorské programy
Zapoijte studenty do redlnych projektd, které vyZaduji, aby uplatnili a zdokonalili Parovani Zak( s mentory, ktefi jsou vzorem Zadouciho chovani a ktefi mohou
své dovednosti. poskytovat poradenstvi.

Spolecné uceni Hrani roli
VyuZivejte skupinovou praci a vzajemné uceni, abyste umoznili Zakam sdilet Vyuzijte hrani roli, aby si Zaci mohli procvicit a pozorovat chovani v simulovanych
znalosti a poznatky. scénafich.

Reflektivni praxe Skupinové uceni
Podpofrte studenty v reflexi jejich zkuSenosti, identifikujte oblasti, které je tfeba zlepsit, Utvorte skupinové diskuse a spolecné projekty, abyste zlepSili u€eni prostrednictvim
a upravte podle toho své strategie uceni. socialni interakce.
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HUMANISTICKA TEORIE ZAZITKOVEHO
PERSPEKTIVA UCENI

KLICOVE POJMY KLICOVE POJMY

Sebefizené uceni
Podporovat studenty, aby prevzali odpovédnost za své vlastni uceni a stanovili
si osobni cile.

Zazitkovy cyklus
Cyklus se sklada z konkrétni zkuSenosti, reflektivniho pozorovani, abstraktni
konceptualizace a aktivniho experimentovani.

s - . Uceni praxi
VnitFni motivace P . . e v . - L
iz . s 4 . . NV fo L waro Zapojeni do €innosti, které poskytuji pfimé zkuSenosti pro budovani a uplathovani
Podporovat vzdélavaci prostredi, které podporuje vnitfni zajmy a osobni rust Zaku. kompetenci

Celostni rozvoj
Zohlednéni emocionalnich, socialnich a kognitivnich aspektl uceni.

Reflexe a adaptace
Reflexe zkuSenosti s cilem ziskat poznatky a pfizpUsobit budouci opatfeni.

U N
\__ S

POSTUPY PRO BUDOVANI KOMPETENCI POSTUPY PRO BUDOVANI KOMPETENCI

Personalizované vzdélavaci cesty Projekty z realného svéta
Navrhnéte vyukové zkuSenosti, které odpovidaji zajmim a cilim studentd. VyuZivejte praktické projekty a simulace, abyste Zakiim poskytli praktické zkusenosti.

Strategie pro zmocnéni Reflektivni sezeni
Nabidnéte Zakim moZnost stanovit si vlastni cile, rozhodovat se a prevzit odpovédnost Zaradte pravidelné reflexe, které Zakim pomohou analyzovat jejich zkusenosti
za své uceni. a poucit se z nich.

Podpiirné prostredi Iterativni uceni
Vytvorte podplrné a pecujici prostredi, které podporuje vlastni vykonnost a osobni rlst. Umoznéte Zakiim experimentovat a provadét Upravy na zakladé svych tvah a vysledkd.
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Integrace rtiznych pfistupu k vytvareni efektivnich vzdélavacich zkusenosti nam muize pomoci
ucinné pomahat mladym lidem budovat jejich potfebné kompetence. Kazda teorie - at'uz
behavioristicka, kognitivni, konstruktivisticka, socialni, humanisticka nebo zaZitkova - nabizi
jedinecné poznatky a strategie pro rozvoj postojl, dovednosti a znalosti. Uplatnénim téchto
teorii mohou pedagogové, podplrni pracovnici a Skolitelé navrhovat komplexni a pfizplsobivé
programy, které podporuji Zaky v ziskavani a posilovani kompetenci. Pochopeni a vyuZiti téchto
perspektiv umoziuje vytvaret robustni vzdélavaci prostredi, které podporuje neustaly rist a
rozvoj a pripravuje jedince na pozadavky 21. stoleti.

3.4 Uloha neformalniho vzdé&lavani pfi budovani kompetenci mladych lidi

Neformalnim vzdélavanim (NFE) se rozumi strukturované uceni, které ¢asto probiha mimo
formalni Skolni systém, ackoli je stale vice zaclefiovano do formalnich u¢ebnich osnov. Jedna se o
flexibilni pfistup zaméreny na Zaka, ktery hraje kli¢ovou roli pfi rozvoji kompetenci v oblasti prace
s mladezi.

Neformalni vzdélavani zahrnuje Sirokou Skalu vzdélavacich aktivit, jako jsou workshopy, Skoleni,
komunitni programy a prilezitosti k uceni se zazitkem. Vyznacuje se dobrovolnosti, relevanci k
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potfebam studujicich a dGrazem na aktivni Gicast a praktické vyuZziti.
Jak neformalni vzdélavani pomaha budovat kompetence

* Flexibilita a dostupnost

Programy neformalniho vzdélavani Ize prizplsobit konkrétnim potfebam a ¢asovym rozvrhiim
mladych lidi, coZ jim usnadriuje Uc€ast na nich pfi sladéni jinych povinnosti. Rovnéz poskytuje
prileZitosti k pribéznému vzdélavani a profesnimu rozvoji mimo formaini vzdélavaci systémy.

+ Praktické a zazitkové uceni

NFE klade dlraz na praktické zkuSenosti, které mladym lidem umozriuji aplikovat teoretické
znalosti v realném svété. Aktivity, jako jsou simulace, hrani roli a pfimé zkuSenosti, pomahaji
budovat praktické dovednosti a sebedlvéru.

* PFistup zaméreny na Zaka

Neformalni vzdélavani je koncipovano s ohledem na zajmy a potieby Zakd, coZ podporuje jejich
zapojeni a motivaci. Podnécuje odpovédnost za uceni, samostatnost, samostatné uceni, kritické
mysleni a dovednost resit problémy.

* Komunitni a vzajemné uceni

NFE Casto zahrnuje skupinové aktivity a spolecné projekty, které podporuji smysl pro komunitu a
vzajemné uceni. Sdileni zkuSenosti a uceni se od vrstevnik(, které zlepSuje porozuméni danému
tématu a rozSifuje perspektivy.

* Zaméreni na osobni rozvoj

Programy neformalniho vzdélavani ¢asto zahrnuji prvky osobniho rozvoje, jako je Skoleni v
oblasti vedeni, komunikacnich dovednosti a emocni inteligence. Tyto programy pomahaji
mladym lidem rozvijet mékké dovednosti, které jsou nezbytné pro uplatnéni v praxi.

Strategie neformalniho vzdélavani pro budovani kompetenci
« Seminare a Skoleni

Workshopy zaloZené na dovednostech: Zaméruiji se na rozvoj konkrétnich dovednosti, napfiklad
na transformaci konfliktd, planovani program a facilitaci.

Tematické Skoleni: Skoleni: vénuiji se konkrétnim tématim souvisejicim s praci s mladeZi,
napriklad dusevnimu zdravi, rozmanitosti a inkluzi.

* Mentoring a kou€ovani: Zavedte mentoringové programy, v nichZ zkuseni pracovnici
s mladeZi poskytuji vedeni, podporu a zpétnou vazbu. Koucovaci sezeni mohou pomoci
identifikovat oblasti, v nichzZ je tfeba se zlepsit, a stanovit cile osobniho a/nebo profesniho
rozvoje.

+ Verejné prospésné prace a dobrovolnictvi: Podporovat ucast na projektech komunitni sluZzby
a dobrovolnictvi, abyste ziskali praktické zkuSenosti a pfileZitosti k u€eni zaloZzenému na
hodnotach.

+ Skupiny vzajemného uceni: Vytvarejte skupiny pro vzajemné uceni, kde mohou mladi
lidé sdilet zkuSenosti, diskutovat o problémech a spolupracovat na jejich feSeni. Skupiny
vrstevnické podpory podporuji prostfedi pro u€eni zaloZené na spolupraci.

+ Reflektivni praxe a supervize: Zaradte pravidelné reflektivni praxe, kde mohou mladi lidé
analyzovat své zkuSenosti a identifikovat body k u€eni. Supervize provadéna zkuSenymi
odborniky poskytuje priibéZznou podporu a odborné vedeni.

* Programy zazZitkového uceni: Realizujte programy zaZitkového uceni, napfiklad vyuku v
pfirodé, programy pracovniho uceni a projektové uceni. Tyto programy poskytuji poutavé
zkusenosti, které posiluji praktické dovednosti a osobni rust.

+ E-learning a online zdroje: VyuZivejte online kurzy, webinare a digitalni zdroje k zajisténi
pristupnych vzdélavacich pfrileZitosti. E-learningové platformy mohou nabizet flexibilni a
samostatné moZnosti profesniho rozvoje.
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Co najdete v této kapitole?

* Chapani dusevniho zdravi a well-beingu mladych lidi jako jadra rozvoje kompetenci, aby se jim
darilo ve 21. stoleti.

* Reflexe toho, proc a jak duSevni zdravi ovliviiuje rozvoj kompetenci.

Evropska strategie pro mladez je klicovym politickym ramcem, ktery Evropska unie vytvofila s
cilem zlepsit kvalitu Zivota mladych lidi v celé Evropé. Jejim cilem je podpof¥it osobni a profesni
rozvoj mladych lidi, zajistit jejich aktivni Gi¢ast ve spolecnosti a Fesit rizné vyzvy, kterym celi.
Strategie se zaméruje na nékolik prioritnich oblasti, v€etné vzdélavani, zameéstnanosti, socialniho
zaclefovani a zdravi a dobrych Zivotnich podminek.

Evropska strategie pro mladez se ¢astecné zaméruje na dusevni zdravi a je v souladu s
holistickym pfistupem k rozvoji kompetenci, priemz uznava, Zze emocionalni a psychicky well-
being je nedilnou soucasti celkového ristu a Uspéchu.

4.1 DuSevni zdravi a well-being v Evropské strategii pro mladez

Evropska strategie pro mladeZ klade znacny dliraz na dusevni zdravi a well-being a povaZuje je za
zasadni soucast celkového rozvoje mladeze.

Cilem tohoto zaméreni je Fesit rostouci obavy mladych lidi z problémU dusevniho zdravi a
podporovat prostredi, které podporuje dusSevni well-being. Strategie prosazuje postupy a
programy, které podporuji pozitivni duSevni zdravi a well-being mladeZe. To zahrnuje zvySovani
informovanosti, sniZovani stigmatizace a zlepSovani pfistupu ke sluzbam v oblasti dusevniho
zdravi.

""V rdmci nasi prace je opravdu duleZité, abychom se zaméfili na vase dusevni zdravi a well-being.
Evropska strategie pro mladez zdlraziuje, jak zasadni je to pro vas celkovy rozvoj. Jsme tu nejen
proto, abychom podpo¥ili vasSe vzdélavaci nebo kariérni cile, ale také proto, abychom se ujistili, Ze
se citite psychicky silni a mate dobrou podporu. SnaZime se vytvofit prostor, kde mizZete oteviené
hovofit o dusevnim zdravi bez obav ze stigmatizace, a zajistit, abyste védéli, kam se obratit,
pokud budete potrebovat pomoc. Pamatujte, Ze je v poradku vyhledat podporu a my jsme tu

pro vas, abychom vas provedli jakymikoliv problémy, kterym muZete Celit." Dana, pracovnice s
mladezi

Evropska strategie pro mladeZ zdraznuje potfebu komplexnich podpurnych systému, které
poskytuiji psychologickou podporu, poradenstvi a podpurné intervence pro mladé lidi, ktefi Celi
problémdm v oblasti dusevniho zdravi. Strategie podporuje zaclenéni vyuky o dusevnim zdravi
do Skolnich osnov a také specifické programy pro mladez, jejichZ cilem je predchazet problémim
s duSevnim zdravim a budovat odolnost mladych lidi.
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Hlavnim cilem zaclenéni dusSevniho zdravi do evropské strategie pro mladez je zlepsit well-being
mladeZe: Zlepsit celkovou well-being a kvalitu Zivota mladych lidi.

4.2 NejdFiv to nejduleZitéjSi: Na duSevnim zdravi zaleZi
Dusevni zdravi a well-being jsou zakladem pro rozvoj kompetenci, které 21. stoleti vyZaduje.

Dobré dusevni zdravi podporuje kognitivni funkce, regulaci emoci a socialni interakce, které
jsou klicové pro budovani a uplatriovani kompetenci 21. stoleti.

Kognitivni kompetence: DuSevni zdravi ovliviiuje kognitivni procesy, jako je pozornost, pamét'a
reSeni problému. Pozitivni dusevni zdravi podporuje efektivni uceni a zpracovani informaci.

Emocni kompetence: Emocni well-being je zasadni pro rozvoj emocni inteligence, ktera zahrnuje
sebeuvédomeéni, sebefizeni a empatii. Jedna se o klicové slozky kompetenci, jako jsou odolnost a
mezilidské dovednosti.

Socialni kompetence: Dusevni zdravi ovliviiuje socialni interakce a vztahy. Dobré duSevni zdravi
podporuje efektivni komunikaci, spolupraci a feSeni konfliktl, které jsou nezbytné pro praci v
raznych tymech.

Kompetence odolnosti a prizplsobivosti: Schopnost vyrovnat se s problémy a prekonat
neprizen osudu Uzce souvisi s duSevnim zdravim. Odolnost je klicovou schopnosti pro zvladani
nejistot 21. stoleti.
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PrizpUsobivost: Dusevni well-being podporuje pfizplsobivost a otevienost vici zménam, které
jsou duleZité pro reakci na rychlé zmény ve spole¢nosti, technologiich a na trhu prace.

Selfmanagement a motivace: Efektivni selfmanagement, véetné management ¢asu a
stanovovani cil(, je podporovan dobrym dusevnim zdravim. Pomaha jednotlivclim udrZet si
soustfedéni a motivaci.

Vnitfni motivace: Pozitivni duSevni zdravi buduje vnitfni motivaci a zapojeni do uceni a osobniho
rozvoje, coZ je nezbytné pro celoZivotni uceni a ziskavani dovednosti.

Evropska strategie pro mladez se zaméruje na tfi klicové oblasti ¢innosti: Zaujmout, Propojit

a Zmocnit, se zamérfenim na koordinované provadéni napri¢ odvétvimi. Strategie stanovila 11
cil( v oblasti mladeze, které zddraznuji meziodvétvové problémy ovliviiujici Zivoty mladych lidi

a identifikuji klicové vyzvy. Evropska strategie pro mladez, kterd ma pomoci tuto vizi naplnit,
uprednostniuje dusevni zdravi a dobré Zivotni podminky jako zasadni soucasti rozvoje mladeze a
budovani kompetenci. Dlrazem na dusevni zdravi se strategie snaZi vytvorit podplrné prostredi,
v némz mohou mladi lidé socialné, osobné i profesné prospivat.

Dusevni zdravi Uzce souvisi s dovednostmi potfebnymi v 21. stoleti, protoZze podporuje mysleni,
emocionalni a socialni schopnosti, které jsou nezbytné pro Uspéch v dneSnim rychle se ménicim
svété. Kombinaci podpory dusevniho zdravi se strategiemi pro rozvoj téchto dovednosti
pomahame mladym lidem rozvijet odolnost, flexibilitu a celkovou pohodu, kterou potfebuiji ke
zvladnuti vyzev moderniho Zivota.
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Co najdete v této kapitole?

* Porozuméni komplexnimu pojeti dusevniho zdravi a well-beingu

* Pochopeni vyznamu dusevniho zdravi a well-beingu a jejich dopadu na Zivot mladych lidi.
Dusevni zdravi zahrnuje nas emocionalni, psychologicky a socialni well-being. To znamen3, Ze
ovliviiuje vSechny aspekty naseho Zivota.

5.1 Co je to duSevni zdravi?

Dusevni zdravi Uzce souvisi s dovednostmi potfebnymi ve 21. stoleti, protoZe podporuje mysleni,
emocionalni a socialni schopnosti, které jsou nezbytné pro Uspéch v dneSnim rychle se ménicim
SVEte.

V oblasti emoci ridi, jak chapeme a zvladame své pocity, jak vyjadfujeme radost, smutek, hnév a
lasku.

Z psychologického hlediska ovliviiuje nase myslenky a nasi schopnost jasné myslet, uvazovat a
chapat svét kolem nas.

V socialni oblasti urcuje zplsob, jakym komunikujeme s ostatnimi, navazujeme vztahy a
orientujeme se v socidlnim prostredi. Pokud je naSe duSevni zdravi silné, jsme |épe pfipraveni
zvladat stres, ktery je béZnou soucasti Zivota.

PSYCHOLOGICAL
SKILLS

EMOTIONAL SKILLS SOCIAL SKILLS

Nase dusevni zdravi ndm umoziuje zachovat klid pod tlakem, prizpUsobit se zménam a
prekonavat vyzvy. Podporuje nasi schopnost budovat a udrzovat zdravé vztahy tim, Ze zlepSuje
nasi komunikaci, empatii a kontakt s ostatnimi. Kromé toho hraje zasadni roli v naSem
rozhodovani a pomaha nam ¢init promyslena a informovana rozhodnuti. DuSevni zdravi je také
klicem k nasi celkové pohodé. UmozZiniuje nam vést plnohodnotny a produktivni Zivot, uzivat

si kazdodenni ¢innosti, sledovat své cile a nachazet smysl v tom, co délame. Ovliviiuje nase
sebevédomi a sebedlivéru, povzbuzuje nas k prijimani novych pfrilezitosti a k riistu. Dusevni
zdravi je v podstaté zakladem pro to, aby se nam dafilo jak osobng, tak v ramci nasSich komunit

"DusSevni zdravi je jako zaklad domu - udrZuje vSe ostatni stabilni a pevné. KdyzZ jsme duSevné v
poradku, dokazeme zustat klidni, i kdyZ se véci zhorsi, a Iépe zvladame zmény nebo vyzvy, které
se nam postavi do cesty. Pomaha nam také budovat a udrZzovat pevné vztahy, protoZe zlepSuje

zpUsob komunikace a vzajemného porozuméni." Peter, socialni pracovnik

Dusevni zdravi je podle definice Svétové zdravotnické organizace (WHO) "stav well-beingu, kdy
si jedinec uvédomuje své vlastni schopnosti, dokaZe se vyrovnat s béZnym Zivotnim stresem,
muZe produktivné a plodné pracovat a je schopen prispivat své komunité". Tato komplexni
definice zdlirazriuje mnohostrannou povahu dusevniho zdravi a zdlraziuje jeho dopad na nase
kazdodenni fungovani a zapojeni do spole¢nosti.

Dusevni zdravi Ize rozdélit do nékolika klicovych pilifQ, z nichZ kazdy predstavuje klicovy aspekt
nasi celkové pohody. Porozuméni témto piliflm ndm pomuZe rozpoznat rizné oblasti, které
pfispivaji ke zdravému a vyvazenému Zivotu:

1. Emocni well-being

Emocni well-being se tyka nasi schopnosti porozumét emocim a zvladat je. Zahrnuje
rozpoznavani nasich pocit, at'uZ jsou pozitivni nebo negativni, a zdravé reagovani na né. Emocni
well-being nam umoZzniuje vhodné vyjadrovat své emoce, v pfipadé potfeby vyhledat pomoc a
udrZet si pozitivni pohled na Zivot.

2. Psychicka well-being

Psychicka well-being zahrnuje nasSe kognitivni a mentalni funkce. Zahrnuje nasi schopnost jasné
myslet, ucit se a pamatovat si informace. Tento pilif zahrnuje smysl pro cil, sebepfijeti, osobni
rast a autonomii. Zahrnuje také odolnost, coZ je schopnost odrazit se od nepfizné osudu a
pokracovat v rlistu navzdory problém(m.

3. Benessere sociale

Socialni well-being se tyka nasich interakci a vztahl s ostatnimi. Zahrnuje budovani a udrZovani
zdravych, podpUrnych vztah( a pocit sounalezitosti a spolecenstvi. Socialni well-being je zasadni
pro to, abychom se citili propojeni, podporovani a ocefiovani v nasich socialnich kruzich.

4. Fyzicka well-being

Ackoli se o télesné pohodé casto uvaZzuje oddéleng, je neoddélitelné spjata s duSevnim zdravim.
Pravidelna fyzicka aktivita, vyvaZzena strava a dostatecny spanek pfispivaji k lepSimu duSevnimu
zdravi. Fyzicka well-being zajistuje optimalni fungovani naseho téla, coZ podporuje nase duSevni
a emocionalni zdravi.

Pokud tyto pilife pochopime a budeme o né pecovat, miZzeme si vytvofit vyvazeny a naplnény
Zivot. Podpora duSevniho zdravi mladych lidi je zasadni pro to, aby si jedinci mohli pIné uvédomit
svUj potencial, zvladat Zivotni vyzvy a pozitivné prispivat ke své komunité.
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5.2 Pristupy k well-beingu

Soucasny vyzkum well-beingu vychazi ze dvou obecnych perspektiv: hédonického a
eudaimonického pFistupu, které vytvareji rizna zaméreni a vysledky, nékdy odlisné a jindy se
vzajemné dopliuijici.

I

Vychazeji z odlisnych pohledd na lidskou pfirozenost a z rliznych nazort na to, co tvofi dobrou
lidskou spole¢nost. Hédonicky pristup k well-beingu klade dliraz na hledani potéseni a stésti.
Zameéruje se na maximalizaci pozitivnich emoci a minimalizaci téch negativnich. Podle tohoto
pohledu je dobry Zivot charakterizovan vysokou urovni subjektivniho well-beingu, kdy se jedinci
citi Stastni a spokojeni se svym Zivotem.

Tento pfistup vychazi z myslenky, Ze osobni Stésti je hlavnim cilem lidské existence. A také otevira

m

diskusi o tom, co vlastné znamenaiji "dobré" nebo "negativni" emoce.

Naproti tomu eudaimonicky pfistup k blahobytu klade dliraz na Zivot v souladu s pravym ja a na
naplnéni vlastniho potencialu. Zaméruje se na osobni riist, sebepfijeti a sledovani smysluplnych
cil(. Podle této perspektivy zahrnuje dobry Zivot realizaci vlastnich schopnosti, nalezeni Gicelu a
zapojeni se do uspokojivych ¢innosti. Tento pristup vychazi z pfesvédceni, Ze blahobyt prameni z
vedeni ctnostného Zivota a prispivani k vySSimu dobru.

Tyto dva pfistupy se sice lisi, ale vzajemné se nevylucuji. Oba pohledy uznavaiji duleZitost toho,
jak jednotlivci chapou a interpretuji své zkuSenosti. Tento pohled se shoduje s antickymi filozofy
Démokritem a Epiktétem, ktefi tvrdili, Ze o nasi spokojenosti nerozhoduje to, co se nam déje, ale
spiSe to, jak to, co se d€je, interpretujeme. To znamena, Ze jak potéSeni, tak smysluplné zapojeni
hraji roli v naSem celkovém pocitu well-beingu.

V koucovani se kombinuiji riizné pfistupy, které podporuji osobni a profesni rlist klient(. Nékteré
aspekty koucovani se napfiklad zaméruji na posilovani pozitivnich emoci a zvladani stresu, coz
jsou tzv. hédonické prvky. Jiné aspekty, nazyvané eudaimonické prvky, zase kladou dliraz na

identifikaci osobnich hodnot, stanoveni smysluplnych cil( a podporu celkového osobniho rozvoje.

Efektivni kou€ovani kombinuje tyto dva pfistupy a vytvari vyvaZzenou a individualizovanou

strategii, ktera nejen zvySuje okamZzité Stésti, ale také podporuje dlouhodobé uspokojeni. Tim, Ze
koucovani pomaha klientiim prehodnotit zplisob, jakym nahliZeji na své zkusenosti, a sladit jejich

Vv s

jednani s jejich zakladnimi hodnotami, pFispiva k hlubSimu a uspokojivéjSimu pocitu well-beingu.

Na zakladé téchto myslenek tato prirucka zdlraziuje zasadni roli, kterou koucovani hraje v rlstu
a rozvoji mladych lidi. Vzhledem k tomu, Ze vyzvy a sloZitosti moderniho Zivota se stale vyvijeji,
budovani odolnosti, prizplsobivosti a celkové pohody, coZ jim umoZriuje efektivnéji se orientovat
ve svété. Tim, Ze je koucovani vede k pochopeni a reakci na jejich zkuSenosti, pomaha mladym
lidem dosahnout jak okamZitého uspokojeni, tak dlouhodobého smyslu jejich Zivota.

Psycholog Martin Seligman se ve své praci rozsahle zabyval konceptem well-beingu. V roce 2011
vytvoril jednu z nejkomplexnéjSich teorii tykajicich se osobniho well-beingu, znamou jako model
PERMA. Tento model uvadi pét klicovych sloZek, které prispivaji k celkové Zivotni spokojenosti

jedince.
Témito sloZzkami jsou:

1. Pozitivni emoce (P): Pozitivni emoce jsou zakladem pohody. Patfi mezi né pocity Stésti,
radosti, spokojenosti a vdécnosti. Pravidelné prozivani pozitivnich emoci mlze zlepsit nasi
celkovou naladu, zvysit nasi odolnost vici stresu a zlepsit nase fyzické zdravi. Pozitivni emoce
nejsou jen o pomijivém Stésti, ale také o budovani zakladl pozitivity, které ovliviiuji nas
pohled na Zivot a naSe interakce s ostatnimi.

2. Zapojeni (E): Zapojeni znamena hluboké zapojeni do ¢innosti, které plné pohlcuji vasi
pozornost a asto vedou ke stavu "flow". Tento stav se vyznacuje tim, Ze ztracite pojem o Case
a citite se zcela ponoreni do toho, co délate, coz pfispiva k naplnénému Zivotu.

3. Vztahy (R): Pozitivni vztahy s ostatnimi lidmi maji zasadni vyznam pro pohodu. Silné socialni
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vazby poskytuji podporu, lasku a pocit sounaleZitosti, které jsou nezbytné pro emocni a
psychické zdravi.

4. Vyznam (M): Smysluplnost zahrnuje smysl pro cil a sméfovani v Zivoté. Jde o pocit, Ze to,
co délame, ma vyznam a Ze jsme soucasti néceho vétsiho, nez jsme my sami. Hledani
smyslu mUze vychazet z rliznych zdroju, jako jsou vztahy, prace, dobrovolnictvi nebo osobni
presvédceni. KdyZ najdeme smysl, jsme motivovanéjsi, odolné&jsi a oddanéjsi svym cilim.
Dava nam dlivod rano vstat a pomaha nam prekondavat vyzvy s pocitem nadéje a odhodlani.

5. Uspéch (A): Uspéch se vztahuje k dosahovéani a pInéni cild, at' uz velkych nebo malych. Pocit
uspéchu posiluje sebevédomi a motivuje jedince k dalSimu Usili o Uspéch, coz pfispiva k
pocitu pohody.

Zaclenéni Seligmanovych sloZzek pohody do prace s mladezi miZe vyrazné zlepsit dusevni zdravi
a celkovou pohodu mladych lidi. K dosazZeni tohoto cile je dileZité vytvofit prostiedi, ve kterém
se mladi jedinci citi bezpecné, jsou ocenovani a podporovani. To zahrnuje podporu aktivit, jako
je zapojeni do her, kreativniho uméni a spolecenskych akci. Navic pomoc mladym lidem pfi
poznavani vyznamu vdécnosti a pozitivniho mysleni jim pomaha ocenit dobré stranky jejich

ew,Wwews wews

Zivota, coz prispiva k optimisti¢téjSimu, a tedy konstruktivnéjSimu pohledu na véc.

DalSim klicovym aspektem je podpora zapojeni. Pro rozvoj mladych lidi je zasadni pomahat

jim objevovat jejich zajmy a vasné. Poskytovanim pfileZitosti, které upoutaiji jejich pozornost a
jsou vyzvou pro jejich schopnosti, Ize u mladych lidi podpofit pocit angazovanosti a Uspéchu.
Podpora pfi stanovovani a dosahovani osobnich cild a ocerovani jejich Gsili posiluje jejich
angaZovanost a motivaci. Tento pFistup jim nejen pomaha nalézt naplnéni, ale také posiluje
jejich sebeduveéru a pocit kompetentnosti. Péstovani smyslu jejich Zivota hraje vyznamnou roli v
jejich celkové pohodé. Povzbuzovani mladych lidi k tomu, aby zkoumali, co je pro né smysluplné,
muZe vyrazné ovlivnit jejich smysl pro cil. Usnadnéte jim diskuse a aktivity, které jim pomohou
spojit se s jejich hodnotami, aspiracemi a vlivem, ktery by chtéli mit na svét. Podporte jejich
snahu pfispivat svym komunitam a jit cestou, ktera je v souladu s jejich smyslem pro ucel.
Tento proces jim pomaha najit smér a uspokojeni v jejich Zivoté a pfispiva k hlubSimu pocitu
naplnéni. Zaclenénim Seligmanovy teorie Zivotni pohody, ktera se zaméruje na pozitivni emoce,
angaZovanost a smysluplnost, do prace s mladezi mohou odbornici pomoci mladym lidem
vybudovat pevné zaklady pro naplnény a produktivni Zivot. Tento holisticky pristup podporuje
jejich emocionalni, psychologickou a socialni pohodu, coZ vede nejen ke zlepSeni individualniho
Zivota, ale také ke zdravéjsi a ZivéjSi komunité. Kli¢ovou roli pfi této realizaci hraje koucovani.
Prostfednictvim individualniho vedeni pomaha koucovani mladym lidem zkoumat jejich hodnoty,
stanovovat smysluplné cile a odolné zvladat vyzvy. Propojenim téchto prvk( Zivotni pohody se
strukturovanou podporou kouce mohou mladi lidé efektivnéji vyuzivat své silné stranky, zlistat
motivovani a dosahnout vyvazeného a smysluplného Zivota. Tato kombinace teorie a koucovani
zajiStuje, Ze cesta k naplnéni je nejen vedena, ale také hluboce posilujici pro jednotlivce.

Chapani dusevniho zdravi jako kompetence Uzce souvisi se Seligmanovou teorii pohody,

kterd zdlrazriuje vyznam pozitivnich emoci, angaZovanosti a smyslu. Seligmantv rdmec
poskytuje strukturovany pfistup k chapani a posilovani dusSevniho zdravi, ktery je v souladu s
kompetencemi potiebnymi k Gcinné podpore jednotlivcl. Zachazeni s dusevnim zdravim jako

s kompetenci je zasadni pro zajiSténi toho, aby byli odbornici plné vybaveni k ucinné podpore
jednotlivcl. Zaclenénim dusevniho zdravi do zakladnich dovednosti, znalosti a postoju v jejich
praxi mohou odbornici nabizet komplexni, empatickou a informovanou podporu. Tento pfistup

nejen zvysuje kvalitu péce, ale pfispiva také k celkové pohodé osob, kterym poskytuji sluzby.
ZdUraznovani dusevniho zdravi jako kompetence zvysuje efektivitu, podpUrnost a inkluzivitu
prostredi, coz vede ke zlepSeni vysledku pro jednotlivce i komunity. Zachazet s duSevnim zdravim
jako s kompetenci znamena uznat jej jako soubor znalosti, postojli a dovednosti, které Ize v
prubéhu casu rozvijet a posilovat. Pro pracovniky s mladeZi tento pfistup znamena zaméfit se na
budovani téchto kompetenci u mladych lidi tim, Ze je vybavi potfebnymi informacemi o duSevnim
zdravi, podpofi pozitivni postoje k pohodé a naudi je praktickym dovednostem pro zvladani
emoci, stresu a mezilidskych vztah(. Tim, Ze pracovnici s mladezi upfednostni dusevni zdravi jako
kompetenci, mohou |épe podporovat mladé lidi v rozvoji odolnosti a prizpUsobivosti, které jsou

ev s

potfebné k tomu, aby se jim dafilo, a vytvaret tak pro vSechny pfiznivéjsi prostredi.

5.3 DusSevni zdravi a komunita

V poslednich letech je patrny nardst poctu osob, které se potykaiji s problémy dusevniho zdravi.
Tento trend, na ktery upozorruje Svétova zdravotnicka organizace (WHO), odraZzi nejen rostouci
prevalenci problém{ dusevniho zdravi, ale také vyznamny pokrok v dostupnosti a akceptaci
psychologické a psychiatrické péce. Na rozdil od minulosti se vyhledani pomoci v pfipadé
problému s dusevnim zdravim stalo pristupnéjSim a je nyni méné zatiZzeno spolecenskou
stigmatizaci. Tento posun znamena dullezitou zménu v pfistupu spolecnosti k dusevnimu zdravi a
povzbuzuje vice lidi, aby otevrené resili své potize a vyhledali potfebnou podporu.

Podle studie Americké psychologické asociace se v poslednich desetiletich vyrazné zvysila
poptavka po péci o dusevni zdravi. K narlistu problému a poruch dusevniho zdravi, které se ¢asto
projevuiji jako Uzkost a deprese, prispély rlizné faktory, véetné ekonomického stresu, globalni
pandemie, rlstu populace a klimatické krize. ZvySenou poptavku po odborné pomoci miiZe navic
podpofit i zvySena informovanost verejnosti o problémech dusevniho zdravi a snadné;si pristup k
uzite¢nym zdrojlim.

Ackoli Ize opravnéné tvrdit, Ze prevalence dusevnich poruch roste, méreni tohoto jevu je slozité
vzhledem ke dvéma zakladnim trendlim. Za prvé, spolecnost je nyni otevienéjsi a ochotnéjsi
diskutovat o problémech dusevniho zdravi, coZ sniZuje stigma a povzbuzuje vice osob k vyhledani
pomoci. Za druhé, v soucasnosti mame k dispozici vice diagnostickych oznaceni pro poruchy

v
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ucinné reseni téchto problémd je kultivovat podptirné komunitni prostredi. Pravé zde muze

mit koucovani v rdmci prace s mladezi vyznamny dopad. Zaclenénim koucovacich postupt do
komunitniho Usili miZeme dale posilit podporu dusevniho zdravi a pohody. Koucovani poskytuje
strukturovany pfistup, ktery pomaha jednotlivcim orientovat se na cesté k dusevnimu zdravi tim,
Ze se zaméruje na osobni rlist, odolnost a stanovovani cil(l. V kontextu komunitni podpory maze
koucovani hrat klicovou roli pfi zmocnovani mladych lidi, aby mohli aktivné fidit své duSevni
zdravi. Koucové pracuiji s jednotlivci na budovani sebeuvédoméni, rozvijeni zvladacich strategii a
stanovovani smysluplnych cildl, coZ jsou vSechno rozhodujici slozky pro udrZeni dusevni pohody.
Koucovani v praci s mladezi podporuje rozvoj pozitivni a podpurné komunitni kultury. Koucové
mohou pomoci vytvaret prostor, kde se mladi lidé citi bezpecné, kdyZ mohou diskutovat o svych
problémech s dusevnim zdravim a hledat radu bez obav z odsouzeni. Toto podp(irné prostredi
ma zasadni vyznam pro sniZeni stigmatizace a povzbuzeni vétsiho poctu jedincl k tomu, aby
vyhledali pomoc.
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Zaclenénim koucovacich postupli do komunitnich iniciativ mizeme zlepsit celkovy pristup k
dusevnimu zdravi. Koucovani pomaha jednotlivclim rozvijet dovednosti a odolnost potiebné k
zvladani Zivotnich vyzev a zaroven podporuje atmosféru komunity, ktera podporuje otevieny
dialog a vzajemnou podporu. Tento dvoji pfistup resi nejen bezprostredni potieby jednotlivc(, ale
prispiva také k vytvareni zdravéjsi a inkluzivnéjsi komunity. Zac¢lenéni koucovani do komunitniho
usili mGze vyznamné posilit dostupnou podporu dusevniho zdravi.

"Zaclenéni koucovani do nasich komunitnich programt miZe znamenat obrovsky rozdil v
pristupu k dusevnimu zdravi. Kou¢ovani neni jen o pomoci jednotlivciim resit jejich osobni
problémy, ale také o vytvoreni podplrného prostiedi, kde se kazdy citi dobre, kdyZ mluvi o svych
problémech." Erik, pracovnik s mladezi

5.4 DuSevni zdravi a odolnost

V dnesnim rychlém a ¢asto naro¢ném svété se pojmy dusevni well-being a odolnost staly
nedilnou soucasti zdravého vyvoje mladych lidi. Zaméreni na odolnost jako na klicovy aspekt
duSevniho well-beingu ma v praci s mladezi zasadni vyznam, protoZe vybavuje jedince
dovednostmi, které jim umozni efektivné zvladat Zivotni vzestupy a pady. Odolnost je schopnost
prizplsobit se nepfizni osudu, stresu a narocnym situacim a zotavit se z nich. Je zasadni slozkou
dusevni pohody, protoZe pomaha jednotlivcim odrazit se od netspécht a udrzet si pozitivni
pohled na véc navzdory obtiZzim. Pro mladé lidi znamena rozvoj odolnosti ziskani nastroju, které
jim umozni zvladat stres, pfekonavat prekazky a vyjit ze Zivotnich vyzev silngjsi.

Klicové aspekty odolnosti mladeze

1. PFizplsobivost: Svét se neustale méni a mladi lidé se musi prizplsobovat novym situacim.
Odolni mladi lidé se dokazi prizplsobit novym situacim a zménam ve svém okoli. Tato
prizpUsobivost jim umoziuje zlstat funkéni a optimisticti, i kdyZ Celi obtiZim, jako jsou zmény
v rodinné dynamice, studijni tlaky nebo socialni problémy.

2. Regulace emoci: Odolnost zahrnuje ucinné zvladani emoci. Mladi lidé, ktefi jsou odolni,
dokaZi prozivat a vyjadrovat riizné emoce, aniz by se jimi nechali pfemoci. Jsou schopni
pouZzivat strategie zvladani stresu a udrZovat si emocni rovnovahu.

3. Dovednosti pro FfeSeni problému: Schopnost pristupovat k problémuim s myslenkou
orientovanou na reSeni je charakteristickym znakem odolnosti. Mladi lidé, ktefi dokazi
identifikovat problémy, kriticky myslet a vytvaret ucinna reSeni, jsou lIépe vybaveni pro
zvladani vyzev a nelspéchd.

4. Sebeucinnost: Odolni jedinci vé&Fi ve svou schopnost ovlivnit vlastni vysledky. Tento pocit
vlastni Ucinnosti dava mladym lidem silu podnikat aktivni kroky k dosaZeni svych cila a vytrvat
v obtiZich.

5. Podpirné systémy: Podpurné vztahy casto posiluji odolnost. Sit pratel, rodiny, mentor( a
¢lent komunity poskytuje emocionalni podporu, praktickou pomoc a pocit sounalezitosti.

6. VéFit v sebe sama: Odolnost pomaha mladym lidem véfit ve svou schopnost prekonat

wews

prijimat vyzvy a pracovat na dosaZeni svych cilll navzdory obtizim.
Proc se v praci s mladeZi zamé&rit na odolnost?

Odolnost neni jen o tom, jak vydrZet potize, ale také o rozvijeni souboru schopnosti, které
mladym lidem umoZnuji pozitivné reagovat na nepfizen osudu, pfizplsobit se zménam a zotavit
se z neuspéchu. Prace s mladeZi ma jedinecné postaveni pro podporu tohoto rozvoje tim, Ze
vytvari prostredi, které podporuje rist, nabizi praktické zkusenosti, které rozvijeji schopnost fesit
problémy, a poskytuje vedeni, které zvySuje sebeucinnost a emocni regulaci.

Prostrednictvim cilenych program( a aktivit mohou pracovnici s mladezi vést mladé lidi k rozvoji
duleZitych dovednosti, jako je zvladani stresu, pozitivni mysleni a G¢inné strategie zvladani. Tyto
dovednosti jim pomahaiji nejen Celit bezprostfednim vyzvam, ale také budovat pevné zaklady pro
budouci odolnost. Zamérenim se na odolnost pracovnici s mladeZi vyznamné prispivaji k dusevni
pohodé mladych lidi a pfipravuji je na to, aby dokazali €elit sloZitym Zivotnim situacim se silou a
odolnosti.

+ Posileni zvladacich mechanismiu: Prace s mladeZi zamérena na odolnost pomaha mladym
lidem rozvijet i¢inné mechanismy zvladani stresu a nepfiznivych situaci. Tato pfiprava je
nezbytna pro zvladani budoucich problém( a udrzeni dusevni pohody.

« Budovani davéry: Odolni mladi lidé s vétsi pravdépodobnosti véri ve své schopnosti a
sebevédomé pfrijimaji nové vyzvy. Tato vira v sebe sama podporuje osobni rlst a posiluje
pozitivni pohled na Zivot.

* SniZeni rizika problému s duSevnim zdravim: Rozvoj odolnosti mUZe sniZit riziko problému s
duSevnim zdravim, jako jsou Uzkost a deprese. Odolni jedinci jsou |épe vybaveni pro zvladani
stresovych faktor(l a je méné pravdépodobné, Ze budou stresem pretiZeni.

« Podpora pozitivniho vyvoje: Odolnost je spojena s riznymi pozitivnimi vysledky, véetné
lepsich studijnich vysledkd, zdravéjSich vztahl a vétsi celkové Zivotni spokojenosti. Prace s
mladeZi podporuje komplexni rozvoj a well-being tim, Ze podporuje odolnost.

 PFiprava na budouci vyzvy: Dovednosti a zptisob mysleni ziskané v ramci tréninku odolnosti
pripravuji mladé lidi na budoucnost. Jsou |épe pFipraveni Celit vyzvam v osobnim i profesnim
Zivoté s proaktivnim a pFizplsobivym pristupem.

Strategie pro podporu odolnosti pfi praci s mladezi

1. Zajisténi podpulrnych vztaht: Vytvarejte prostredi, ve kterém se mladi lidé citi podporovani a
ocenovani. Podporuijte silné, pozitivni vztahy s vrstevniky, mentory a dospélymi, ktefi mohou
nabidnout vedeni a povzbuzeni.

2. Vyuka strategii zvladani: Vybavte mladé lidi praktickymi nastroji pro zvladani stresu, jako
jsou techniky vSimavosti, relaxacni cvi¢eni a dovednosti pro reseni problému. Vyuka téchto
strategii jim pomUze efektivnéji zvladat obtizné situace.

yV 4 N
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Podporovani stanovovani cildi: Pomozte mladym lidem stanovit si realistické a dosazitelné
cile. Tento proces v nich buduje smysl pro cil a motivuje je k praci na dosazeni cil(, atoiv
pfipadé, Ze celi vyzvam.

Podpora sebereflexe: Povzbuzujte mladé lidi, aby se zamysleli nad svymi zkuSenostmi, a to
jak pozitivnimi, tak negativnimi. Sebereflexe jim pomuze pochopit jejich reakce na vyzvy a
poucit se ze svych zkuSenosti.

Modelovani odolnosti: Dospéli a mentofi mohou modelovat odolné chovani tim, Ze
predvedou, jak zvladaji stres a netspéchy. Sdileni osobnich pFibéht o prekonavani neprizné
osudu muZe mladé lidi inspirovat a poskytnout praktické priklady odolnosti v praxi.

Budovani rlistového mysleni: Podporuijte rlstové mysleni tim, Ze budete mladé lidi
povzbuzovat, aby vyzvy vnimali jako prileZitost k u€enf a rastu. Zdaraziujte vyznam Usili a
vytrvalosti pro dosaZeni Uspéchu.

Koutek pro sebereflexi

Jaké praktiky nebo navyky pouZivate k udrZzeni svého duSevniho zdravi?

Jak obvykle reagujete, kdyz se citite ve stresu nebo pretizeni?

Vzpomerite si na obdobi svého Zivota, kdy jste méli problémy s duSevnim well-beingem. Co vam v
tomto obdobi pomohlo?

Jaké poznatky jste si odnesli z vlastnich problém v oblasti dusevniho well-beingu, které
uplatiujete pfi praci s mladezi?

Co pro vas znamena odolnost? Jak se obvykle vzpamatovavate z netispéchl nebo selhani?

MUZete se podélit o pfiklad narocné situace, které jste Celili, a jak jste prokazali odolnost?
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Co najdete v této kapitole
* Pochopeni toho, co je (a co neni) koucovani
« Zamysleni nad pfinosy kouc€ovani a jeho vlivem na duSevni pohodu mladeze

Prijde okamZik, kdy vyzvy, kterym v Zivoté Celime, za¢nou ovladat nase myslenky, naruSovat nas
denni reZzim a vyvolavat nadmérny stres. To je jasny signal, Ze je moZna cas vyhledat odbornou
pomoc. Zde je nékolik faktord, na které je tfeba si dat pozor:

1. PFemira emoci: Pokud mate pocit, Ze je vaSich emoci "pfiliS mnoho" - at'uz jde o nadmérny
hnév, smutek nebo hyperaktivitu - a nemate nastroje, jak je zvladat, je uZitecné vyhledat
podporu.

2. Vyznamné zmény v kaZdodennim Zivoté: Pokud vam Zinnosti, které vam drive pfinasely
radost, prestanou prinaset radost, pokud se vase vnitfni proZitky zméni na negativni nebo
pokud se vas studijni ¢ pracovni Zivot zkomplikuje, jsou to znamky toho, Ze je mozna
zapotrebi odborné podpory.

3. Trvalé obavy: Pokud vam myslenky na vaSe potiZe a na to, jak je fesit, zaberou alespon
hodinu dne a vedou k pocitlim studu nebo k tendenci vyhybat se druhym, je to znameni, Ze
byste mohli zvazit vyhledani podpory.

4. Izolace: KdyzZ se zacnete izolovat a zaznamenate zhorSeni kvality svych vztahu, které
se projevuje tajnistkarstvim, lhanim nebo pocitem, Ze jste pro ostatni pFitézi, miZe byt
vyhledani podpory velmi dulezité.

5. Pocit zahlceni: Pokud se citite zahlceni, coZ vede k unavé, rezignaci, beznadéji a je pro

N vevs

odbornou pomoc.

6. Zmény spanku a stravy: Znamkou toho, Ze néco neni v poradku, jsou napadné zmény ve
spanku, stravé a celkovém Zivotnim stylu spolu s fyzickymi potiZzemi, jako jsou bolesti Zaludku
nebo hlavy.

7. Ztrata sebeporozumeéni: Pokud se delSi dobu citite odlouceni od sebe samych, pochybujete
o tom, proc se chovate urcitym zplsobem, kdo skutecné jste, a mate pocit, Ze uz sami sobé
nerozumite, mlze byt vyhledani odborné podpory velmi prospésné.

KdyZ se ukaze, Ze potfebujete podporu pfi zvladani Zivotnich problém, mate k dispozici rlizné
moZnosti, z nichZ kaZzda ma svUj jedinecny pfistup a vyhody. Porozuméni témto moznostem

vam pomUze ucinit informované rozhodnuti o nejvhodnéjsim typu podpory pro vase konkrétni
potreby.

Mentofi

Mentor je obvykle zkuSena osoba, ktera nabizi vedeni, podporu a rady, obvykle v profesnim nebo
akademickém prostredi. Mentofi vam mohou poskytnout cenné poznatky zaloZzené na vlastnich
zkuSenostech a pomoci vam rozvijet dovednosti a strategie k dosaZeni vasich cil(. Mentofi jsou
sice vynikajici pro rozvoj kariéry a osobni riist, ale nemusi mit specializované vzdélani potrebné
pro feseni slozZitych problémU dusevniho zdravi.

Psychologové

Psychologové jsou vySkoleni odbornici v oblasti dusevniho zdravi, ktefi se specializuji na
diagnostiku a Iécbu dusevnich poruch a problém(. PouZivaji terapie zaloZzené na dlkazech,

jako je kognitivné-behavioralni terapie (KBT), psychodynamicka terapie a dalSi terapeutické
metody, které pomahaiji jednotlivcim porozumét jejich emocim, chovani a myslenkam a zvladat
je. Psychologové mohou poskytnout hlubokou a dlouhodobou podporu pfi feSeni Siroké Skaly

vewv s

Koucové

Koucovani je proces spoluprace, ktery pomaha jednotliveim dosahnout jejich osobnich a
profesnich cil(i prostfednictvim strukturované podpory a vedeni. Na rozdil od terapie, ktera
se ¢asto zaméruje na pochopeni minulych problémd, je koucovani obvykle orientovano na
budoucnost a klade dliraz na realizovatelné kroky a strategie pro zlepSeni. Zde je podrobnéjsi
pohled na roli kou€e a vyhody, které nabizi:

1. Stanoveni cili: Koucové vdm pomohou stanovit jasné a dosaZitelné cile a vytvofit plan, jak
jich dosahnout. Tento proces zahrnuje rozdéleni velkych, zastrasujicich cilG na zvladnutelné
kroky, diky ¢emuz je pokrok dosaZitelnégjsi.

2. Odpovédnost: Trenér vam zajisti zodpovédnost, abyste se drZeli svych cil( a zUstali k nim
odhodlani. Pravidelné kontroly a hodnoceni pokroku pomahaji udrZzet dynamiku a feSit
pripadné prekazky.

3. Rozvoj dovednosti: Koucovani se ¢asto zaméruje na rozvoj konkrétnich dovednosti, jako je
fizeni ¢asu, komunikace, vedeni a feSeni probléma. Tyto dovednosti jsou nezbytné pro osobni
a profesni rlist a mohou vést k vyraznému zlep3Seni v rliznych oblastech vaseho Zivota.

4. Osobni rast: Koucové podporuji osobni rdst tim, Ze vdm pomahaji Iépe porozumét sobé
samym, svym silnym strankdm a oblastem, ve kterych se mUzZete zlepsit. Toto sebeuvédoméni
muZe vést ke zvySeni sebediivéry a lepSimu rozhodovani.

5. Zpétna vazba, kterou Ize vyuZit: Koucové poskytuji konstruktivni a pouZitelnou zpétnou
vazbu, ktera je nezbytna pro neustélé zlepSovani. Tato zpétna vazba je prizplsobena vasi
jedinec€né situaci, takZe je vysoce relevantni.

6. Motivace a povzbuzeni: Jednim z klicovych Ukold kouce je udrZzovat motivaci a povzbuzovat
vas, zejména v narocnych obdobich. Tato podpora muze byt klicova pro udrZeni pozitivniho
mysleni a odolnosti tvafi v tvar nedspéchim.

6.1 Zaméreni na koucovani

Koucovani je velmi vSestranna a ucinna forma podpory pro jednotlivce, ktefi chtéji zlepSit

svUj osobni a profesni Zivot. Je zvlasté pFinosny pro ty, ktefi se snazi provést konkrétni zmény,
dosahnout novych cilti nebo prekonat urcité problémy. Zde je nékolik scénard, ve kterych muze
byt kou€ovani obzvlasté ucinné:

« Kariérni postup: Pokud chcete postoupit ve své kariéfe, kou¢ vam muzZe pomoci rozvinout
potfebné dovednosti, zlepsit vykonnost a zorientovat se v dynamice pracovniho prostredi.
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* Prechody v Zivoté: Pfi vyznamnych Zivotnich zménach, jako je zména zaméstnani, stéhovani
do nového mésta nebo zacatek nové Zivotni etapy, mize kouc poskytnout podporu a vedeni
potiebné k prizplsobeni a prosperité.

+ ZlepSeni vykonu: Koucovani nabizi cilené strategie a techniky k dosazZeni vynikajicich
vysledkl tém, ktefi chtéji zlepsit vykon v urcitych oblastech, at'uz ve sportu, akademické sfére
nebo podnikani.

* Rovnovaha mezi pracovnim a soukromym Zivotem: Koucové vam mohou pomoci najit lepSi
rovnovahu mezi pracovnim a osobnim Zivotem, zvladat stres a efektivné stanovit priority.

Mentofi, psychologové a koucové nabizeji cennou podporu, vybér vSak zavisi na vasich
konkrétnich potrebach a cilech. Kouc¢ovani mize byt diky své cilevédomosti a zaméreni na
budoucnost pfinosné zejména pro ty, ktefi chtéji dosahnout hmatatelného zlepseni v osobnim a
profesnim Zivoté.

Koucovani pro mladez je stale vice uznavano jako ucinny nastroj pro podporu osobniho rozvoje,
odolnosti a Uspéchu. Jedinecné vyzvy, kterym dnesni mladi lidé Celi - od studijnich tlak( po
socialni dynamiku a rychlé tempo technologickych zmén - €ini z kou€ovani neocenitelny zdro;j.

Orientace ve sloZitych Zivotnich smérech mdze byt naro¢na a neni vzidy snadné pfijit na to, jak
tuto cestu zvladnout sami. Jesteé sloZitéjsi je to pro mladé lidi, ktefi €asto Celi mnozZstvi prileZitosti
a rozhodnuti, pfi€emZ maiji celou svou budoucnost pred sebou. KdyZ mlady ¢lovék netouZi jen
tak proplouvat Zivotem, ale vytycit si smér, ktery bude smysluplny a v souladu s jeho skute¢nym

potencidlem, mlze kouc¢ sehrat klicovou roli v jeho rozvoji a smérovani.

6.2 Podpora mladeZe prostrednictvim koucovani
Vyzvy, kterym celi mladi lidé

* Hojnost moZnosti: DneSni mladi lidé maiji Sirokou Skalu mozZnosti a volby, od studijnich cest
pres kariérni moZnosti az po mimoskolni aktivity. Toto mnoZstvi miZe byt ochromujici a maze
ztéZovat rozhodovani, kterym smérem se vydat.

+ Tlak a ocekavani: Rodice, ucitelé a spolecnost ¢asto vyvijeji znacny tlak na uspéch a spravna
rozhodnuti. Tento tlak miZe vést ke stresu, Uzkosti a strachu ze selhani.

* Nedostatek zkuSenosti: S omezenymi Zivotnimi zkuSenostmi mohou mit mladi lidé problém
pochopit své silné a slabé stranky, rozpoznat své skute¢né zajmy a ucinit informovana

rozhodnuti o své budoucnosti.

Jak miiZe koucovani pomoci?

«  Osobni rozvoj: Kouc¢ovani pomaha mladym lidem rozvijet pocit sebeuvédoméni a sebed(véry.

Diky spolupraci s kou¢em mohou identifikovat své silné a slabé stranky a zajmy, coZ ma
zasadni vyznam pro osobni rlst a rozvoj.

« Akademické uspéchy: Koucové mohou studentlim pomaoci pfi stanovovani studijnich cild,
vytvareni efektivnich studijnich navyku a efektivnim hospodareni s Casem. Tato podpora

Vv s

mUze vést ke zlepsSeni studijnich vysledku a pozitivnéjSimu pristupu k uceni.

«  Emocni odolnost: Mladi lidé mohou Celit mnoha emoc¢nim problémdm, véetné tlaku
vrstevnik(, Sikany a stresu z nejisté budoucnosti. Koucovani jim poskytuje bezpecny prostor,
kde mohou vyjadfit své pocity a naucit se strategie zvladani, ¢imz se buduje jejich emoéni
odolnost.

« Planovani kariéry: Koucovani v pocatcich kariéry pomaha mladym lidem prozkoumat rizné
kariérni cesty, porozumét dovednostem potfebnym pro rizna povolani a stanovit si realistické
kariérni cile. Toto poradenstvi je zasadni pro informované rozhodovani o jejich vytouzené
budoucnosti.

« Zivotni dovednosti: Trenéfi podporuiji objevovani a uvédomovani si zakladnich Zivotnich
dovednosti, jako je efektivni komunikace, feSeni problému, vedeni a tymova prace. Tyto
dovednosti jsou nezbytné pro uspéch v osobni i profesni sfére.

6.3 Proc je koucovani pro mladé lidi uZitecné?

+ Navigace ve sloZitém prostredi: DneSni mladi lidé se pohybuji ve sloZitém svété s rychle se
meénicim socialnim, akademickym a technologickym prostfedim. Kouc€ovani jim pomaha tyto
zmény a prechody efektivnéji zvladat.

« Budovani sebedlvéry a sebevédomi: Dospivani a mlada dospélost jsou kritickymi obdobimi
pro rozvoj sebeucty. Kouc¢ové mohou mladym lidem poskytnout pozitivni posilu, pomoci jim
prekonat pochybnosti o sobé samych a povzbudit je, aby véFili ve své schopnosti.

« Stanoveni a dosaZeni cilti: Mladi lidé maji ¢asto problém se stanovenim realistickych cil( a
vytvorenim plant k jejich dosaZeni. Koucovani jim pomaha ujasnit si jejich aspirace a vytvorit
postupné strategie k dosaZeni cil(.

« Prekonavani prekaZek: At uz se potykaji se studijnimi problémy, socialnimi problémy nebo
osobnimi vyzvami, koucové poskytuji mladym lidem nastroje a zptisob mysleni, které jim
umozni prekonat prekazky a soustredit se na své cile.

« Zdravé rozhodovani: Koucové vedou mladé lidi ke zdravému a informovanému rozhodovani,
at'uz se tyka jejich studijni drahy, volby povolani nebo osobniho Zivota. Toto vedeni ma
zasadni vyznam v obdobi, kdy jsou mladi lidé nachylIni k experimentovani a riskovani.

PFinosy koucovani pro mladez

 Zlepseni studijnich vysledku: Studie prokazaly, Ze studenti, ktefi se Gcastni koucovani,
dosahuiji lepsSich studijnich vysledku. Vytvareji si lepsi studijni navyky, jsou organizovanéjsi a
motivovanéjsi k uspéchu.

« ZvySeny emocni well-being: Koucovani pomaha mladym lidem zvladat stres, uzkost a dalsi
emocionalni problémy. Tato podpora pfispiva ke zlepSeni duSevniho zdravi a pozitivnéjSimu
pohledu na Zivot.
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* LepsSi socialni dovednosti: Prostfednictvim kou€ovani se mladi lidé udi, jak efektivné
komunikovat, feSit konflikty a budovat zdravé vztahy. Tyto socialni dovednosti jsou nezbytné
pro osobni i profesni Uspéch.

+ Vétsi pFipravenost na povolani: Koucovani poskytuje mladym lidem prehled o rliznych
kariérnich moZnostech a dovednostech potrebnych pro vykon riiznych povolani. Tato
pfiprava jim pomaha cinit informovana rozhodnuti o jejich budouci kariéfe a zvySuje jejich
pfipravenost na zaméstnani.

* Celozivotni vyhody: Dovednosti a navyky ziskané kou€¢ovanim maji dlouhodoby pfinos.
Mladi lidé, ktefi absolvuji koucovani, maji vétsi pravdépodobnost, Ze budou pokracovat ve
stanovovani a dosahovani cil(, udrZovani zdravych vztah( a osobnim ristu po cely Zivot.

V dnesnim neustale se proménujicim svété se role dospélych v Zivoté mladych lidi vyviji. Misto
prisnych autorit, které mladym lidem Fikaji, co maiji délat, se dospéli stavaji spiSe podplrnymi
pruvodci. Tato myslenka - Ze dospéli by méli mladym lidem pomahat najit jejich vlastni cestu,
misto aby jim diktovali jejich rozhodnuti - je stale popularnéjsi. Tento pfristup je ddlezity pro to,
aby se mladi lidé stali nezavislymi, sebevédomymi a zodpovédnymi.

Omezeni normativniho pristupu

Normativni pristup, ktery klientovi poskytuje konkrétni rady, pokyny nebo feSeni. V tomto
pristupu zastava privodce spiSe direktivni roli a navadi klienta, jaké kroky ma podniknout nebo
jak vyresit urcity problém. Tato metoda kontrastuje s nedirektivnim kou€ovanim, kdy kou¢
pomaha klientovi zkoumat jeho vlastni myslenky a hledat vlastni feSeni. Direktivni pFistup muze
byt uZite€ny, kdyz klient potfebuje jasné vedeni, odborné znalosti nebo konkrétni strategie k
reSeni problému.

Potlacovani nezavislosti: Kdyz dospéli diktuji mladym lidem, co maji délat, mdZe to potlacit jejich
schopnost samostatného mysleni a rozhodovani. To mUze vést k zavislosti na vnéjsSim vedeni,
misto aby se podporovala samostatnost a schopnost kritického mysleni.

Nedostatek osobniho naplnéni: Cesta, kterou si vybral nékdo jiny, nemusi odpovidat skute¢nym
zajmUm a vasnim mladého clovéka. Tento nesoulad muZe vést k nespokojenosti, nedostatku
motivace a pocitu nenaplnéni v osobni i profesni sfére.

Odpor a vzpoura: Mladi lidé se prirozené snaZi o nezavislost a svobodu objevovani. Pokud jsou
jejich volby omezovany autoritativnim diktatem, miiZe to vést k odporu, vzpoure a napjatym
vztahlim se zUcastnénymi dospélymi.

Vyhody podpUirného pfistupu
Podpora zkoumani: Umoznit mladym lidem prozkoumat réizné moZnosti jim pomaha odhalit
jejich skutecné zajmy a silné stranky. Toto zkoumani je zasadni pro osobni rlist a nalezeni cesty,

ktera s nimi skute¢né souzni.

Budovani dlvéry: Kdyz se mladi lidé rozhoduji sami a jsou Gspésni, zvySuje to jejich sebevédomi a
sebelctu. U¢i se dlivérovat svému Gsudku a stavaji se odolnéjsimi vici vyzvam.

Podpora odpovédnosti: Rozhodovani o vlastnim Zivoté uci mladé lidi pfevzit odpovédnost za své
¢iny. Tento pocit odpovédnosti je dilezity pro rozvoj odpovédnosti a vyspélosti.

6.4 Strategie pro dospélé na podporu mladeze

Aktivni naslouchani: Jednim z nejucinnéjSich zptsobl podpory mladych lidi je aktivni
naslouchani. To zahrnuje poskytnuti prostoru k vyjadreni jejich myslenek, pocitli a prani bez
posuzovani a pferusovani. Skute¢nym naslouchanim mohou dospéli pochopit jejich pohled na
véc a poskytnout jim relevantni vedeni.

Kladeni otazek s otevienym koncem: Misto pfimych rad mohou dospéli klast oteviené otazky,
které mladé lidi podnécuji k hlubsimu premysleni a zvaZovani riznych moZnosti. Otazky typu "Co
té bavi?" nebo "Jak si predstavujes svou budoucnost?" mohou podnitit introspekci a sebepoznani.

Poskytovani zdrojl a pFileZitosti: Dospéli mohou mladé lidi podpofit tim, Ze jim poskytnou
pristup ke zdrojiim a pfileZitostem, které usnadnu;ji jejich zkoumani a rlist. MGze jit napriklad o
propojeni s mentory, zprostfedkovani pracovnich prileZitosti nebo podporu tcasti na riiznych
aktivitach.

Nabidka nesoudici podpory: D(llezZité je, aby dospéli nabizeli podporu bez vnucovani vlastnich
predsudkll nebo ocekavani. Tento neodsuzujici pristup vytvari bezpecné prostredi, ve kterém se
mladi lidé citi dobre, kdyz riskuji a délaji chyby.

Sdileni zkuSenosti: Dospéli se mohou podélit o své vlastni zkuSenosti a poznatky, nikoli vSak jako
prikazy, ale jako pribéhy, které nabizeji vhled do situace. To mize mladym lidem pomoci ucit se
ze zkuSenosti ostatnich a zaroven se rozhodovat podle vlastnich predstav.

Podnécovani k reflexi: Pomahat mladym lidem rozvijet navyk reflexe mze byt neocenitelné.
Pokud je budete podporovat v tom, aby pravidelné premysleli o svych zkuSenostech,
rozhodnutich a pocitech, muZe to posilit jejich sebeuvédoméni a rozhodovaci schopnosti.

Porozumét mladym lidem znamena vic nez jen bezvyhradné prijimat jejich nadzory. Zahrnuje
hlubsi zkoumani korenu jejich myslenek a pocitl. Znamena to ocenit souvislosti a okolnosti,
které utvareji jejich nazory, i kdyz se lisi od vasich vlastnich. Pro mnoho mladych lidi mize

byt vyjadreni jejich mysSlenek a emoci naro€né. Mohou mit problém plné vysvétlit, proc se citi
urcitym zpusobem nebo odkud prameni jejich presvédceni. Vasim tkolem jako pravodce je byt
trpélivy a empaticky a pomahat jim orientovat se v jejich pocitech a objasfovat je. Tim, Ze budete
otevreni jejich proZitkim a budete se snaZit pochopit dlivody, které stoji za jejich nazory, mizete

vev s

vybudovat silngjsi vazby a nabidnout u¢innéjsi podporu.
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Koutek pro sebereflexi

V ¢em si myslite, Ze je vaSe nejvétsi kouc€ovska sila?

Jak byste definovali "aspéch" pfi koucovani?

Jak si udrZujete prehled o novych metodach a strategiich koucovani?
Jaké techniky pouZivate, abyste u svych klientll podpofili sebereflexi a sebeuvédoméni?

Jak se vam dafi najit rovnovahu mezi poskytovanim poradenstvi a umoznénim klientlim najit
vlastni feSeni?

Jaky vliv chcete mit na mladé lidi, které trénujete?
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KOUCOVACICH
NASTROJU K RESENI
DUSEVNIHO ZDRAVI A
POHODY MLADEZE




V dnesnim rychlém svété je pro zvladnuti sloZitych Zivotnich situaci zasadni udrZet si duSevni
well-being. Nasledujici aktivity vychazejici z kou€ovaciho pfistupu a jsou navrzeny tak, aby
vam pomohly rozvijet zakladni dovednosti, jako je péce o sebe, stanovovani cild a vS§imavost.

Zaclenénim téchto postupl do své rutiny si mlzete vybudovat odolnost, posilit svij emocni well-

Vews v

Nezapomerite, Ze tyto postupy nejsou jen jednorazové aktivity, ale navyky, jejichZ pravidelné
péstovani muze vést k trvalym pozitivnim zménam. Pokracujte ve zkoumani téchto technik a

premyslejte o svych pokrocich, protoze kazdy maly krok vas priblizi ke zdravéjSimu a odolnéjSimu

mysleni.

Kolo Zivota

U€el: Pomoci mladym lidem ziskat vyvaZzeny pohled na rtizné aspekty jejich Zivota, jako je 3kola,

vztahy, zdravi, konicky a péce o sebe.

Jak to funguije: Kolo Zivota je vizualni nastroj, ve kterém mladi lidé hodnoti svou spokojenost v
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raznych oblastech Zivota na stupnici od 1 do 10 a vytvari tak kolo nebo pavouci diagram. To jim

pomaha identifikovat oblasti, kterym je tfeba vénovat vice pozornosti nebo je zlepsit.

Vysledek: Tento nastroj podporuje sebepoznani a pomaha mladym lidem stanovit si cile pro
dosazeni vétsi rovnovahy a well-beingu.

Reflektivni otazky:

Se kterou oblasti svého Zivota jsem nejvice spokojen a pro¢?

Kterou oblast povaZuji za nejvice potfebnou ke zlepseni a s jakymi problémy jsem se v této
oblasti setkal/a?

Jaké konkrétni kroky mohu podniknout, abych zlepsil oblasti, které jsou v soucasné dobé
nedostatecné?

Jak se v pribéhu ¢asu zménilo mé vnimani Zivotni rovnovahy a jaké faktory k témto zménam
prispély?

Jak by pro mé vypadalo perfektni skére v kaZzdé oblasti a jaké kroky mohu podniknout, abych
ho dosahl?

Jak se mé soucasné vysledky shoduji s mymi osobnimi hodnotami a dlouhodobymi cili?
Jaké zdroje nebo podporu potfebuiji ke zlepSeni oblasti, které jsou nejméné vyvazené?
Jak ovliviiuje moje soucasna Zivotni rovnovaha mé vztahy s ostatnimi?

Jaké malé zmény mohu udélat nyni, abych zacal/a zvySovat svou celkovou Zivotni
spokojenost?
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Denik vdécnosti
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Cil: Péstovat pozitivni mySleni a zlepSovat duSevni zdravi tim, Ze se zamé&fFi na to, co se jim v Zivoté
dari.

Jak to funguje: Vyzvéte mladé lidi, aby si kazdy den zapsali tfi véci, za které jsou vdécni. Tento
jednoduchy postup presouva pozornost od negativnich myslenek k pozitivnim a pomaha budovat
odolnost.

Vysledek: Vedeni deniku vdécnosti mizZe ¢asem zvysit pocit Stésti, sniZit stres a zlepsit dusevni
well-being.

Reflektivni otazky:
+ Jak ovlivnilo kazdodenni soustfedéni na vdéc¢nost vasi naladu a mysleni?

« Zaznamenali jste po zahajeni této praxe néjaké zmény v tom, jak jste pristupovali k vyzvam
nebo nedspéchiim?

« Jaké vzory vidite ve vécech, za které jste vdécni? Jak tyto vzorce odrazeji vaSe hodnoty nebo
priority?

+ Jak ovlivnilo praktikovani vdé¢nosti vase vztahy s ostatnimi?
Denik sledovani myslenek/nalad

Ucel: Pomahat mladym lidem identifikovat negativni my3lenkové vzorce, které mohou ovliviiovat
jejich duSevni zdravi, a bojovat s nimi.

Jak to funguje: Mlade? je vybizena, aby si zaznamenavala vyznamné myslenky a nalady, situace,
které je vyvolaly, pocitované emoce a veskeré dikazy pro a proti témto myslenkam. Tento proces
jim pomaha prehodnotit negativni mysleni.

Vysledek: Rozpoznanim a zpochybnénim iracionalnich myslenek si mladez mdize vytvorit
zdravéjsi a vyvazenéjSi vzorce mysleni a sniZit pfiznaky uzkosti nebo deprese.

Reflektivni otazky:

+ Jaké myslenky nebo situace dnes vyvolaly mou naladu?

« Jak jsem se fyzicky citil, kdyZ jsem proZival tuto naladu?

« Jaka byla intenzita této nalady na stupnici od 1 do 10?

« Jak jsem na tyto myslenky a pocity reagoval? Byla moje reakce uZitecna, nebo ne?
« Maéla tato nalada vliv na mé vztahy s ostatnimi? Pokud ano, jak?

+ Jaké alternativni myslenky jsem mohl mit v reakci na tuto situaci?

+ Jaka pozitiva nebo ponauceni si mohu z této zkuSenosti odnést?

« VSimam si v pribéhu ¢asu néjakych vzorcl ve svych myslenkach nebo naladach?
« Jaké strategie zvladani jsem pouZil a jak byly ucinné?

« Jak mohu vyuZit poznatky z tohoto deniku, abych v budoucnu lépe zvladal/a své nalady?

Myslenkové mapy pro sebepoznani

U€el: Pomahat mladym lidem prozkoumat a uspofadat jejich myslenky, pocity a cile vizualnim a
kreativnim zptsobem.

Jak to funguje: PoZadejte mladé lidi, aby vytvofili mySlenkovou mapu, ktera bude vychazet
z Ustfedniho pojmu, napfiklad "MUj well-being " nebo "Co mé ¢ini Stastnym". Poté rozvétvi
souvisejici myslenky, emoce, cile nebo vyzvy a pridaji dalsi vétve, jak budou zkoumat riizné
aspekty tohoto tématu.

Vysledek: Myslenkové mapovani pomaha mladym lidem ujasnit si myslenky, urcit klicové oblasti,
na které se maji zamérit, a hloubé&ji porozumét svému vnitfnimu svétu.
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Reflektivni otazky:

+ Jaké hlavni téma nebo otazku zkoumam pomoci této myslenkové mapy? Proc je pro
mé dilezitd?

+ Jaké souvislosti vidim mezi jednotlivymi mysSlenkami nebo vétvemi na své myslenkové
mape?

« Které prekvapivé nebo necekané souvislosti se béhem tohoto cvi€eni objevily? Co
prozrazuji o mych myslenkach nebo pocitech?

« Které oblasti mySlenkové mapy se vam zdaiji byt nejuplné;jsi a které je tfeba dale
prozkoumat?

+ Jak se mySlenky na mé myslenkové mapé shoduji s mymi zakladnimi hodnotami a
presvédcenimi?

+ Jaké emoce nebo myslenky se mi vynofily pfi vytvareni této myslenkové mapy? Jak
ovliviiuji mUj pohled na Ustfedni téma?

 Jaka opakuijici se témata nebo vzorce mohu identifikovat v rliznych odvétvich mapy?

« Jak mohu poznatky z této myslenkové mapy vyuzit pfi stanovovani cili nebo
rozhodovani ve svém Zivoté?

» Jaké kroky mohu podniknout, abych prozkoumal nebo rozvinul myslenky, které jsem
zmapoval?

+ Jak toto cviceni mySlenkového mapovani zménilo nebo objasnilo mé chapani sebe
sama nebo problému, ktery zkoumam?

Scénare hrani roli

Cil: Posileni sebedlivéry a nacvik strategii zvladani readlnych situaci, které mohou mit
dopad na jejich dusSevni pohodu.

Jak to funguije: Vytvorte scénare hrani roli zaloZzené na problémech, kterym by mladi
lidé mohli Celit, jako je zvladani tlaku vrstevnikd, FeSeni konfliktl nebo FeSeni situaci
vyvoldvajicich Uzkost. Povzbudte je, aby tyto scénare sehrdli a vyzkouseli rzné reakce a
strategie.

Vysledek: Hrani roli umoznuje mladym lidem nacvicit a zdokonalit své reakce na naroc¢né

situace v bezpecném prostredi, coZ jim pomaha citit se pfipravené;jSi a odolng&jsi v
realném Zivoté.

Cvi€eni na vyjasnéni hodnot

Ué€el: Pomahat mladym lidem identifikovat a sladit jejich €iny s jejich zakladnimi hodnotami,
a tim podpofit jejich smysl pro ucel a pohodu.

Jak to funguje: Provedte mladé lidi cvicenim, ve kterém uvedou hodnoty, které jsou pro né
ddlezité (napr. upfimnost, laskavost, tvofivost). PoZadejte je, aby se zamysleli nad tim, jak

jejich sou€asné chovani a rozhodnuti odpovidaji témto hodnotam. Poté si mohou stanovit
zameéry nebo cile, které jejich kazdodenni jednani pribliZi jejich zakladnim hodnotam.

e s

Vysledek: Vyjasnéni hodnot pomaha mladym lidem cinit cilevédoméjSi rozhodnuti, citit se
vice v souladu se svym pravym ja a zaZivat vétSi spokojenost a naplnéni ve svém Zivoté.

Reflektivni otazky:

Mo W ev s

« Jak tyto hodnoty ovliviiuji mé kazdodenni rozhodovani a jednani?

+ Existuji néjaké rozpory mezi hodnotami, které zastavam, a tim, jak v soucasnosti Ziji? Pokud ano,
proc?

« Které z mych hodnot jsou po cely Zivot stalé a které se v priibéhu casu vyvijely?
* Jak jsou mé hodnoty v souladu s mymi osobnimi cili a aspiracemi?

« Vjakych situacich je pro mé obtizné dodrZovat své hodnoty? Co mohu udélat, abych tyto vyzvy
resil/a?

« Jak mé hodnoty ovliviuji mé vztahy s ostatnimi lidmi, a to jak v osobnim, tak v profesnim Zivoté?
* Na jaké hodnoty se chci v budoucnu zamérit nebo je posilit?
« Jak mé mé hodnoty vedou v tézkych chvilich nebo v nejistoté?

« Jaké kroky mohu podniknout, aby mé jednani bylo vice v souladu s mymi zakladnimi hodnotami?

Cviceni na odhaleni silnych stranek

Ucel: Pomahat mladym lidem identifikovat a vyuZit jejich silné stranky, posilovat jejich sebed(ivéru a
odolnost.

Jak to funguje: Provedte mladé lidi cvi¢enim, ve kterém uvedou své silné stranky, dovednosti a
pozitivni vlastnosti. To Ize provést prostrednictvim reflektivnich otazek, zpétné vazby od vrstevnik(
nebo pomoci nastroj(, jako je napfiklad inventar silnych stranek. Diskutujte o tom, jak mohou tyto
silné stranky vyuZzit k prekonani problému a dosaZeni svych cil(.

Vysledek: Rozpoznani a vyuZiti silnych stranek pomaha mladym lidem posilovat sebevédomi,
pristupovat k vyzvam s vétsi sebedlvérou a rozvijet pozitivni sebepojeti.

85



Reflektivni otazky:

Jaké silné stranky jsem b&hem tohoto cviceni identifikoval a jak se diky nim citim?

Jak mi tyto silné stranky pomohly dosahnout tuspéchu nebo prekonat problémy v minulosti?
Jsou néjaké silné stranky, které mé prekvapily? Proc jsem si jich nevSiml uz dfive?

Které ze svych silnych stranek vyuzivam v kazdodennim Zivoté nejcastéji a v jakych situacich?
Jak jsou mé silné stranky v souladu s mymi osobnimi a profesnimi cili?

Jsou néjaké silné stranky, které plné nevyuzivam? Jak je mohu vice rozvijet nebo uplatriovat?
Jak mé silné stranky pfispivaji k mym vztah(m s ostatnimi?

Jakou zpétnou vazbu jsem obdrzel od ostatnich o svych silnych strankach a jak se shoduje s
mym vlastnim vnimanim?

V jakych novych oblastech nebo vyzvach bych mohl uplatnit své silné stranky a dale rlist?

Jaké kroky mohu podniknout, abych vyuZil/a své silné stranky a vice je zaclenil/a do svého
Zivota?

Vizualizace uspéchu

U€el: Zvy3eni motivace a sniZzeni Gzkosti pomoci vizualizace pozitivnich vysledk( v naroénych
situacich.

Jak to funguje: PoZadejte mladé lidi, aby zavreli oCi a Zivé si pfedstavili, jak uspéSné zvladli
obtiZnou situaci nebo dosahli osobniho cile. Povzbudte je, aby se soustredili na detaily, napfiklad
na to, co béhem tohoto Uspéchu vidi, slysi, citi a na co mysli. Vizualizaci miZete spojit s
pozitivnimi afirmacemi, které ji posili.

Vysledek: Vizualizace uspéchu pomaha mladym lidem budovat pozitivni mySleni, sniZzovat uzkost

z vykonu a zvySovat jejich viru ve schopnost dosahnout svych cild.

Reflektivni otazky:

Jaky konkrétni Uspéch jsem si predstavoval a jak je pro mé duleZity?

Jak jsem se citil béhem vizualizace? Jaké emoce se vynofily, kdyZ jsem si pfedstavoval, Ze jsem
dosahl tohoto uspéchu?

Které detaily v mé vizualizaci vynikly nejvice a co prozrazuji o mych prioritach?

Jak se tato vize uspéchu shoduje s mymi zakladnimi hodnotami a dlouhodobymi cili?

+ Jaké vyzvy nebo prekazky jsem ve své vizualizaci predvidal a jak jsem je prekonal?

« 0O jaké silné stranky a zdroje jsem se v ramci vizualizaci opiral, abych dosahl dspéchu?

« Jak jsem ve své predstavé Uspéchu komunikoval s ostatnimi a co to naznacuje o roli vztahli v

mych cilech?

« Jaké zmény v mém Zivoté by nastaly v disledku dosaZeni tohoto Uspéchu, a to jak pozitivni,

tak negativni?

+ Jaké kroky mohu nyni podniknout, abych se pfibliZil/a k této vizi Uspéchu?

+ Jak mohu tuto vizualizaci pouZit jako motivaci nebo voditko pfi svém kaZzdodennim jednani?

Péce o sebe skrze mindfullnes
U€el: Zlep3eni dusevniho well-beingu prostfednictvim pravidelné péce o sebe.

Jak to funguje:

Krok 1: Vyhradte si denné 10-15 minut na ritual péce o sebe. MUZe jit o ¢innosti, jako je hluboké

dychani, psani deniku nebo prochazka v pfirodé.

Krok 2: BEhem této doby se plné soustfedte na pritomny okamZik. Pokud si piSete denik, napiste

si, jak se citite, za co jste vdécni, nebo jakékoliv myslenky, které vas napadnou.

Krok 3: Zamyslete se nad tim, jak se diky tomuto cviceni citite, a nad pripadnymi zménami vasi
nalady nebo urovné stresu. Postupem casu si vSimejte, jak pravidelna péce o sebe zlepsSuje vas

celkovy dusevni well-being.

Vysledek: Vyhrazenim kaZdodenniho ¢asu pro péci o sebe, soustfedénim se na pfitomny okamZik
a reflexi svych pocitl a prozitkli mizZete snizit stres, zlepsit si ndladu a rozvinout vétsi vdécnost a

vSimavost.

Reflektivni otazky:

+ Jak jste se citili pfed zahajenim ritualu péce o sebe a po jeho ukonceni?
+ Jaké mysSlenky nebo emoce se vam béhem cviceni vynofily?

« Zaznamenali jste v pribéhu ¢asu néjaké zmény ve své naladé nebo Urovni stresu diky této
pravidelné péci o sebe?

* Jsou néjaké aktivity v oblasti péce o sebe, které byste chtéli dale prozkoumat?
Stanoveni cili SMART pro duSevni well-being

U€el: Vytvorit jasné a dosaZitelné cile, které podporuji dusevni zdravi.
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Jak to funguje:

Krok 1: Vyberte si konkrétni cil tykajici se vaSeho duSevniho well-beingu (napf. sniZeni stresu,
zlepSeni spanku nebo zvyseni fyzické aktivity).

Krok 2: K upfesnéni cile pouZijte ramec SMART:

+  Konkrétni: Ceho presné chcete dosdhnout?

+ Méfitelny: Jak budete sledovat sviij pokrok?

* Dosazitelny: Je pro vas tento cil realny?

* Relevantni: Jak je tento cil v souladu s vasim celkovym well-beingem?

« Casové vymezeny: Kdy chcete tohoto cile dosdhnout?

Krok 3: Rozdélte si cil na mensi, zvladnutelné kroky a stanovte si pravidelné kontroly, abyste
mohli sledovat svUj pokrok.

Reflektivni otazky:

* Jak je tento cil v souladu s vasSim celkovym well-beingem a hodnotami?

+ Jaké problémy ocekavate pri dosahovani tohoto cile a jak je mUzZete prekonat?

+ Jaky mate pocit ze svého pokroku na cesté k tomuto cili? Je tfeba provést néjaké upravy?

+ Jak prace na dosaZeni tohoto cile ovliviiuje vas kazdodenni dusevni well-being?

Digitalni detoxikace

Uéel: Management dopadu technologii na dudevni zdravi.

Jak to funguje:

Krok 1: Vyberte si kazdy tyden jeden den, kdy omezite ¢as straveny u obrazovky, zejména na
socialnich sitich a ve zpravodajskych aplikacich.

Krok 2: Nahradte ¢as straveny u obrazovky ¢innostmi, které podporuji well-being, jako je ¢teni,
cviceni nebo traveni ¢asu s blizkymi.

Krok 3: Na konci dne se zamyslete nad tim, jak digitalni detox ovlivnil vasi naladu, uroven stresu a
celkovou mentalni bdélost. ZvaZte pravidelné zavadéni tohoto postupu, abyste si udrzZeli zdravou
rovnovahu s technologiemi.

Vysledek: ZlepSeni duSevni bdélosti, sniZeni hladiny stresu a zlepSeni celkového well-beingu.
Pravidelnym omezovanim €asu straveného u obrazovky a jeho nahrazovanim cinnostmi, které
podporuji well-being, mohou jednotlivci dosahnout lepsi rovnovahy s technologiemi, coz vede k
lepSimu emoénimu a duSevnimu zdravi.

Reflektivni otazky:

* Jak ovlivnilo zkraceni €asu straveného u obrazovky vasi naladu a duSevni Cistotu?

Jakym €innostem jste se vénovali misto pouZivani technologii a jak jste se pfi nich citili?
Bylo pro vas obtiZzné odpojit se od digitalnich zafizeni? Pro¢ nebo pro¢ ne?

Jak byste mohli do své rutiny zaradit pravidelnéjsi digitalni detox a jaké vyhody od toho
oCekavate?
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Dusevni zdravi mladych lidi ma zasadni vliv na jejich celkovy well-being a vyvoj ve sloZitém
obdobi dospivani. Dospivani je obdobim rychlych fyzickych, emocionalnich a socidlnich

zmén, které ¢ini mladé lidi obzvlasté zranitelnymi vici problémm v oblasti dusevniho zdravi.
Tyto problémy mohou branit jejich schopnosti udit se, vytvaret zdravé vztahy a zvladat tlaky
spojené s dospivanim. Re3eni dusevniho zdravi v této formativni fazi je zasadni pro podporu
odolnosti, sebehodnoty a emocni regulace, které jsou zakladem osobniho ristu a rozvoje.
Uprednostriovanim dusevniho zdravi mdZeme mladym lidem poskytnout potfebnou podporu a
zdroje, aby se jim dafilo nyni i v budoucnu.

Vyznam dusSevniho zdravi je Uzce spjat s kompetencemi potfebnymi pro 21. stoleti. Dovednosti,
jako je kritické mysleni, kreativita, komunikace a spoluprace, jsou hluboce zakorenény v zakladu
dobrého dusevniho zdravi. Dospivajici, ktefi jsou duSevné zdravi, maji lepSi predpoklady pro
rozvoj téchto kompetenci, protoze se s vétSi pravdépodobnosti plné zapoji do vzdélavacich a
spolecenskych aktivit, budou jasné uvazovat pod tlakem a efektivné spolupracovat s ostatnimi.
Navic kompetence jako adaptabilita a odolnost pfimo souviseji s duSevnim zdravim, protoze
zahrnuji zvladani zmén a prfekonavani vyzev. Podporou dusevniho zdravi mladych lidi nejen
podporujeme jejich bezprostrfedni well-being, ale také je pfipravujeme na to, aby se z nich stali
schopni, kompetentni a odolni jedinci pfipraveni celit narokdim 21. stoleti.

Pokud dospéli vystupuiji jako priivodci a ne jako pFisné autority, mGze to mit na mladé lidi
vyznamny a trvaly pozitivni dopad. Z téchto mladych lidi vyrostou sebevédomi a samostatni
dospéli, ktefi se dokaZou efektivné vyporadat s Zivotnimi problémy. Naudi se stanovovat a
dosahovat vlastnich cild, ¢init informovana rozhodnuti a pfebirat odpovédnost za své Ciny. Tento
podplrny pristup také podporuje pozitivni a dlivéryhodné vztahy mezi dospélymi a mladymi
lidmi, které jsou zaloZeny na vzajemném respektu a porozuméni.

Proto véfime, Ze koucovani maze byt i¢innym nastrojem podpory dusevniho zdravi mladych lidi
a rozvoje kompetenci pro 21. stoleti, nebot poskytuje individualni, podplrny a na cile zaméreny
pfistup. Prostfednictvim kouc€ovani se mladym lidem dostava na miru Sitého vedeni, které jim
pomaha zvladat vyzvy dospivani, budovat odolnost a zvySovat sebevédomi.

A tudiz koucovani umoznuje mladym lidem vyuZit sviij potencial a prospivat ve stale slo
svéteé.
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