METODIKA K PROGRAMU - projekt Nadéje

Nadéje - studentsky projekt o duSevnim zdravi, z. s.

PREHLED CELEHO PROGRAMU

Program Nad¢je se sklada z n¢kolika navazujicich ¢asti, které spole¢né vytvareji bezpecny
prostor pro otevienou diskuzi o duSevnim zdravi.

1. Uvodni informace pro moderatory
— zékladni sezndmeni s projektem, filmem a cili diskuze

2. Promitani filmu ,,Co jsme si nikdy nerekly*
— de¢lka: 45 minut
— film reflektuje psychické obtiZze dospivajicich (napft. deprese, izkosti,
sebeposkozovani, trauma)

3. Struktura diskuze
— délka: 45 minut
— prace ve skupinach, sdileni pociti, spolecna debata vedena podle metodiky
— cilem je oteviena reflexe a otevieni tématu dusevniho zdravi (soucasti je 1 odkazani
na moznosti odborné pomoci)

4. Kontakty na odbornou pomoc + zavér
— shrnuti a pfedani kontaktii na odbornou pomoc

5. Evaluace (zpétna vazba)
— 7aci vyplni kratky dotaznik
— moderator zasle shrnuti zpétné vazby na email projektu Nad¢je



1. UVODNI INFORMACE PRO MODERATORA

Metodika slouzi jako navod pro vedeni diskuze po filmu Co jsme si nikdy nereky, ktery je
soucasti projektu Nadéje. Tento projekt vznikl z iniciativy mladych tvirct s cilem oteviit
téma duSevniho zdravi mezi zaky a poskytnout jim bezpecny prostor pro sdileni.

O projektu Nadéje

Projekt Nadéje se sklada ze studentského filmu a nasledné diskuze o dusevnim zdravi.
Cilovou skupinou jsou zaci ZS (8. a 9. tiida) + SS (1. a 2. roénik). Diskuze je vedena
Skolnim metodikem prevence, vychovnym poradcem ¢i Skolnim psychologem. Program je
na 2 vyucovaci hodiny (bezprostfedné navazujici). Film 1 metodika jsou zdarma dostupné na
webovych strankéch, diky ¢emuz si kazdé Skola mtize projekt zatadit do svého ucebniho
planu podle vlastnich ¢asovych moznosti.

*dileZita poznamka

Témata filmu i diskuze mohou byt emocné narocnda. Cilem projektu je podpora otevieni tématu dusSevniho
zdravi, nikoli diagnostika nebo nahrazovani odborné pomoci. Pokud program vyvola u nékoho silné
emoce, je dulegité, aby Zak védél, Ze se miiZe kdykoli rozhodnout program opustit a obrdtit se na jiného
pedagoga, ktery mu poskytne podporu. V ramci Skoly je potieba mit tuto moznost pripravenou, piipadné
nastavenou spoluprdci se Skolnim psychologem.

Co diskuze prinasi?

Po promitani filmu nasleduje moderovana diskuze za ucasti Skolniho psychologa, Skolniho
metodika prevence nebo vychovného poradce. Diskuze nabizi Zakiim moZnost sdilent,
reflexe a ziskani informaci o tom, kde mohou hledat odbornou pomoc.

Cile programu:
o vytvofit bezpecny prostor pro sdileni a zamysleni
« oteviit t¢éma duSevniho zdravi
« zlepsit povédomi o psychickych obtizich
« podpofit empatii a citlivost k potfebam druhych

« poskytnout informace o moznostech pomoci



2. PROMITANI FILMU CO JSME SI NIKDY NEREKLY

Film Co jsme si nikdy nerekly je soucasti projektu Nad¢je a je dostupny spolu s touto
metodikou a dal$imi materidly pfimo na webovych strankéch projektu
(www.projektnadeje.cz).

Obsah filmu
Ptibeh sleduje tii dospivajici divky — Marii, Klaru a Olivii — které se potykaji s psychickymi
obtiZemi a slozitymi Zivotnimi okolnostmi:

« Marii tizi temné myslenky, citi se bezcennd a ulevuje si sebeposkozovanim
« Klara po autonehod¢ zapasi s pocity viny, uzkostmi a smifuje se s Zivotem na voziku

« Olivie se navenek tvari sebevédomé, ale doma Celi strachu a natlaku od nevlastniho
otce

Osudy divek se protnou prostiednictvim fiktivni webové stranky MementoMori, ktera
propojuje lidi uvazujici o sebevrazde. Béhem spolecnych setkani se postupné sblizuji, sdileji
své ptibchy a nachazeji podporu. Film oteviené zobrazuje témata jako deprese, tizkost,
sebeposkozovani, trauma ¢i myslenky na smrt, ale také ukazuje mozZnosti pomoci, vyznam
pratelstvi a nadgje.

*metodickd poznamka: jak film uchopit v chlapeckém i smiSeném kolektivu

Ackoli hlavnimi postavami jsou tfi divky, témata filmu jsou univerzalni a mohou se tykat kohokoli
bez ohledu na pohlavi. P¥i diskuzi je proto vhodné klast otazky tak, aby se ucastnici mohli ztotoZnit s
prozZitky postav, i kdyzZ jejich vlastni zkuSenost muZe vypadat jinak.

V chlapeckych nebo smiSenych kolektivech je uZite¢né:

o zduraznit obecné emoce a situace (napr. pocity osamélosti, tlak okoli, ztrata blizkého ¢lovéka,
rodinné konflikty)

e ptat se na paralelni zkuSenosti (,,Jak by podobna situace mohla vypadat u kluka?*, ,,Co bys
poradil kamaradovi v takové situaci?*)

e pripomenout, Ze psychické obtiZe se mohou projevovat rizné — od uzkosti azZ po vybuchy
vzteku, rizikové chovani nebo stazeni se z kolektivu


http://www.projektnadeje.cz/

3. STRUKTURA PROGRAMU

Délka: 45 minut film + 45 minut diskuze (musi byt bezprostiedné navazujici!)

Priibéh diskuze po filmu:
1. UVOD (5 minut)

Diskuzi vede pedagogicky pracovnik skoly — Skolni psycholog, §kolni metodik prevence
nebo vychovny poradce. Vyhodou je, Ze tyto osoby zaky alespon ¢aste¢né znaji a mohou
navazat na stavajici vztahovou atmosféru ve tiid¢.

Stru¢né uvedeni tématu:

,F1lm, ktery jste pravé vidéli, otevira témata duSevniho zdravi — napftiklad pocity osamélosti,
uzkosti, trauma, sebeposkozovani nebo myslenky na smrt. Jsou to té€Zk4, ale diilezita témata.
Cilem dnesni hodiny neni nikoho hodnotit nebo rozebirat, ale vytvofit prostor, kde miize
zaznit co ve vas film vyvolal a spolecné otevieme téma dusSevniho zdravi. Dozvite se také
kde hledat odbornou pomoc.*

Jak predstavit pojem duSevni zdravi:

,DuSevni zdravi Ize chapat jako schopnost zvladat bézné zivotni situace, navazovat a
udrzovat vztahy, orientovat se v emocich a aktivné ¢elit stresovym udélostem. V Zivoté
kazdého ¢loveéka vSak mohou nastat chvile, kdy tuto rovnovahu ztraci — a pravée tehdy je
dalezité védet, Ze existuji moznosti podpory a pomoci.*

Pravidla bezpe¢ného prostoru:

mluvime s respektem, naslouchame, neposmivame se

nikdo neni nucen mluvit

pokud se n€kdo neciti dobte, miize kdykoli odejit

divéra je dilezita, ale moderator nemiiZe slibit ml¢enlivost, pokud by zaznély
informace o sebepoSkozovani, ohrozeni zdravi nebo Zivota. V takovém ptipadé je jeho
povinnosti zajistit pomoc.
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*poznamka k fiktivni aplikaci (strankam) MementoMori

Ve filmu se objevuji fiktivni stranky s nazvem MementoMori, které slouzi k propojeni lidi, kteti uvazuji o
spole¢né sebevrazdé. Tyto stranky ve skutecnosti neexistuji — jsou scéndristickym prostiedkem, jak
upozornit na rizika, kterd mohou vzniknout, kdyz se citlivi a zranitelni lidé propoji na nebezpecnych mistech
na internetu.

2. REFLEXE FILMU VE SKUPINACH (15 minut)

o zaci se rozdéli do Sesti skupin (priblizné po 4 zacich), kazda skupina se zaméti
na jednu z hlavnich postav (2x Marie, 2x Kldara, 2x Olivie)

o kazda skupina obdrzi 3 otazky (viz str. 6) které se tykaji:
= psychického stavu dané postavy, jeho projevu a piicin
= vyvoje postavy behem filmu
« obecngjSich témat duSevniho zdravi a mozné pomoci

o zaci diskutuji mezi sebou a zapisuji hlavni myslenky

3. SPOLECNA DISKUZE (25 minut)
o kazda skupina kratce shrne své poznatky

o moderator vede otevienou diskuzi na zéklad¢ zjisténi skupin

o Dopliujici otazky:
= Co vas na filmu nejvice zasahlo?
= Myslite si, Ze takové situace jsou bézné?
«  Komu se miiZete svétit?
= Jak byste podpofili kamardda, ktery by mél podobné problémy?
= Kde hledat pomoc?
» Chcete se jesté zeptat na néco, co doposud nezaznélo?

= Co délat v téZkych situacich bez podpory kamarad?



OTAZKY PRO SKUPINY

Kazda skupina dostane jinou sadu otazek podle postavy:

‘ Skupina 1, 2: Marie

1. Jak se u ni projevovalo, Ze se neciti psychicky dobie? Co mohlo
byt pri¢inou?

2. Jak bychom ji mohli podpoftit? Mohlo okoli udé€lat néco jinak?

3. Pro¢ se Marie sebeposSkozovala? Jaké jsou diivody, pro€ se lidé
sebeposkozuji?

‘ Skupina 3.,4: Klara

1. Jak se u ni projevovalo, ze se neciti psychicky dobie? Co mohlo
byt pri¢inou?

2. Co nefungovalo v komunikaci mezi Klarou a jejim tatou? Jak
mohli komunikaci zménit?

3. Jak se projevuji uzkosti? Jak se projevuji panickée ataky? Znate
mezi nimi rozdil?

‘ Skupina 5,6: Olivie

1. Jak se u ni projevovalo, Ze se neciti psychicky dobie? Co mohlo
byt pti¢inou?

2. Jake znaky nam muZou napovédét, ze nékdo je v roli obéti a nékdo
naopak v roli agresora — tieba jako u Olivie a Radima? Jak miize
osoba v roli obéti situaci zmeénit?

3. Jak miZeme obecné podpofit nase dusevni zdravi?



4. KONTAKTY NA ODBORNOU POMOC + ZAVER

Po ukonceni spole¢né diskuze je vhodné se zaky struéné rekapitulovat hlavni mySlenky a
zavery, které v prib¢hu programu zaznély. Lze se zamétit naptiklad na to, co ucastniky
nejvice zaujalo, jaké poznatky povazuji za podstatné pro zapamatovani ¢i jaké zptisoby
pomoci lze v ndrocnych zivotnich situacich vyhledat. Na tuto rekapitulaci by mélo
bezprostiedné navazat seznameni s dostupnymi kontakty na odbornou pomoc, aby méli
zéci k dispozici konkrétni a praktické informace pro ptipad, zZe by je sami potiebovali nebo je
chtéli pfedat osobé ve svém okoli.

Nize naleznete odkazy na portal Nevypust’ dusi, ktery shromazd’uje ovéfené kontakty na
odbornou psychologickou pomoc pro jednotlivé kraje.

@ Zobrazte QR kéd na tabuli dle vaseho kraje a vyzvéte Zaky k jeho
naskenovani

@ Alternativné je mozné kontakty vytisknout a rozdat zakiim nebo umistit jako plakat do
tfid, Saten, kabinetl apod.

Soucasti této metodiky je také prehled zakladnich celostatnich linek pomoci (napt. Linka
bezpeci, Linka prvni psychicke pomoci, Linka divéry apod.) ve formatu karticky.
Doporucujeme tuto karticku zaktim pii zavéru diskuze ukdzat a upozornit je, Ze si kontakty
mohou ulozit. Stejné€ jako QR kody Ize 1 tento ptehled vyvésit na viditelné misto ve Skole,
aby byl dostupny 1 pozdéji.

JIHOCESKY KRAJ: KRALOVEHRADECKY KRAJ:
kliknéte zde —Jihocesky kliknéte zde — Kralovéhradecky



https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/?location=jihocesky&clients=deti-a-dospivajici
https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/?location=kralovehradecky&clients=deti-a-dospivajici

JIHOMORAVSKY KRAJ:

kliknéte zde — Jihomoravsky
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KARLOVARSKY KRAJ:

kliknéte zde — Karlovarsky

OLOMOUCKY KRAJ:
klikngte zde —Olomoucky

OJFgta] O

LIBERECKY KRAJ:
kliknéte zde — Liberecky

MORAVSKOSLEZSKY KRAJ:

kliknéte zde —Moravskoslezsky

PRAHA:

kliknéte zde —Praha
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https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/?location=jihomoravsky&clients=deti-a-dospivajici
https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/?location=liberecky&clients=deti-a-dospivajici
https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/?location=karlovarsky&clients=deti-a-dospivajici
https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/?location=moravskoslezsky&clients=deti-a-dospivajici
https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/?location=olomoucky&clients=deti-a-dospivajici
https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/?location=praha&clients=deti-a-dospivajici

PARDUBICKY KRAJ:
kliknéte zde — Pardubicky
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PLZENSKY KRAJ:
klikngte zde —Plzensky

KRAJ VYSOCINA:
kliknéte zde — Vysocina
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STREDOCESKY KRAJ:

kliknéte zde —Stredocesky

USTECKY KRAJ:
Kliknste zde — Ustecky

ZLINSKY KRAJ:
kliknéte zde —ZIlinsky

OfSesei]O



https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/?location=pardubicky&clients=deti-a-dospivajici
https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/?location=stredocesky&clients=deti-a-dospivajici
https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/?location=plzensky&clients=deti-a-dospivajici
https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/?location=ustecky&clients=deti-a-dospivajici
https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/?location=vysocina&clients=deti-a-dospivajici
https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/?location=zlinsky&clients=deti-a-dospivajici

KARTICKA PRVNI
ZACHRANY

Dej si mé treba do penézenky a neboj se mé
kdykoliv vyuzit. VSechny linky Funguji
nonstop a anonymné. Rict si o pomoc

neni slabost, ale odvaha!

Linka bezpeci

116 1M
chat: www.linkabezpeci.cz/chat

Linka duvéry Détského krizového centra

+420 241 484 149
chat: www.iporadna.cz

Linka duvéry pro rizika kyberprostoru

Détskéeho krizového centra
+420 778 510 510

Nepanikar
aplikace s tipy, jak si pomoci v Kkrizi
online poradna, chat nebo email
www.nepanikar.eu/poradna

LA - .
=«iMa BVAa DOranna Y1 .11103 1104

! . “ s o

O rac gl nNevypustausi.c

NEVYPUST [¢] [0} Nevypust dusi CS:

pusH www.nevypustdusi.cz D@
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5. EVALUACE (ZPETNA VAZBA)

Na konci diskuze prosim rozdejte Zakim tistény dotaznik zpétné vazby a vyzvéte je k jeho
vyplnéni.

o dotaznik je anonymni, Zaci maji prostor vyjadiit své ndzory, postiehy a pocity

o pokud se ve volnych odpovédich objevi zdvazné informace, které mohou
naznacovat ohrozeni zéka nebo jinou krizovou situaci, je nezbytné vénovat jim
pozornost a postupovat dle Skolnich pravidel a platné legislativy

Po zpracovani dotazniki prosim poSlete stru¢né shrnuti zpétné vazby na e-mail
projektnadeje@email.cz.

dotaznik Kk tisku: zpetnavazba tiskpdf

Dékujeme, Ze jste se zapojil/a do vedeni programu projektu Nadéje a pomohl/a otevfit
dalezité téma duSevniho zdravi mezi mladymi lidmi. VaSe podpora, empatie a ochota
naslouchat pfispivaji k tomu, Ze se zaci mohou citit bezpecné a vnimaji, Ze v tom nejsou
sami. Spole¢né posouvame téma dusevniho zdravi z ticha do prostoru, kde se 0 ném muze
mluvit — a to je velky krok k prevenci 1 uzdraveni.

Dékujeme za vasi praci, ¢as a odvahu byt soucasti této osvéty.

ZPRACOVANI METODIKY

Nazev metodiky:
Metodika k programu — projekt Nad¢je

Autorka:
Dominika Olivova

Odborna a metodicka spoluprace:

Pedagogicko-psychologicka poradna a specialné pedagogické centrum Usti nad Orlici
Sluzby pro rodinu a dité, Amalthea z.s.

MUDr. Béra Snobrova

Datum vydani:

10. zati 2025

Vydal:

Nadé¢je — studentsky projekt o duSevnim zdravi, z. s.

11


https://projektnadeje.cz/feedback.pdf

DODATKY K METODICE
Metodicka doporuceni a metodické pokyny, MSMT CR

soubor obsahuje oficialni doporu¢eni Ministerstva $kolstvi, mladeZe a télovychovy CR k prevenci,

v€asnému rozpoznani a feSeni problémil v oblasti dusevniho zdravi zaka
obsahuje popis roli pedagogti, krizovych scénaii a doporuc¢enych postupti pii praci se tiidou i

jednotlivcem

Co muzu jako pedagog*7zka délat, kdyz se ve Skole setkam se sebeposkozovanim? -

Nevypust” dusi
prakticky priivodce pro pedagogy, jak rozpoznat sebeposkozovani, jak bezpecné a citliveé vést

rozhovor se zékem a jak postupovat pii zajiSténi pomoci
soucasti jsou doporucené véty a formulace, kterym se vyhnout, a ptehled krizovych kontakti

Infografiky - Nevypust’ dusi
soubor vizuadlnich materiali, které prehledné shrnuji klicové informace o dusevnim zdravi, prevenci

sebeposkozovani a moznostech pomoci
lze vyuzit pti diskuzi, ve tfid€ i jako nasténku ve Skole

Wellbeing ve Skole | ZapojmevSechny.cz
¢lanek nabizi pedagogtim tipy na zlepSeni dusevniho zdravi zakl a pozitivni klima ve tfidé
diiraz je kladen na otevienou komunikaci, prevenci stresu a rozvoj emocni inteligence
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https://msmt.gov.cz/vzdelavani/socialni-programy/metodicke-dokumenty-doporuceni-a-pokyny
https://nevypustdusi.cz/2023/05/12/co-muzu-jako-pedaagogzka-delat-kdyz-se-ve-skole-setkam-se-sebeposkozovanim/
https://nevypustdusi.cz/2023/05/12/co-muzu-jako-pedaagogzka-delat-kdyz-se-ve-skole-setkam-se-sebeposkozovanim/
https://nevypustdusi.cz/infografika/
https://zapojmevsechny.cz/clanek/wellbeing-ve-skole

