Tematické bloky programu vSeobecné
primarni prevence a jejich cile

Funk¢ni kolekeiv

Z&ci se u¢i porozumét tomu, co tvoti funkéni kolektiv a pro¢ je soudrzna skupina dilezita
pro prostfedi, ve kterém travi velkou ¢ast svého Zivota.

Z&ci posiluji pocit sounalezitosti, tymového ducha a schopnost spolupracovat s ostatnimi.

« Z4ci rozvijeji schopnost sebereflexe — uvédomuiji si vlastni chovani, jeho dopad na skupinu
a svou roli v kolektivu.

« Z4ci se uéi pfijimat, Ze nemusi byt s kazdym nejlep$i kamarad, ale mohou s ostatnimi
jednat slusné, neubliZovat a vytvaret bezpecné prostredi.

Cilem programu je podporit vznik bezpecného a respektujiciho kolektivu, ve kterém si Zaci uvédomuji

svou roli, dokazZou spolupracovat, komunikovat a konstruktivné resit vztahy i konflikty.

Konflikty a zpétna vazba

Z&ci se udi rozpoznavat konflikty a porozumét jejich pricinam.

Zaci si uvédomi, ze konflikty jsou pfirozenou soudasti vztahl a daji se fesit konstruktivné.

Z&ci rozviji schopnost davat a pfijimat zpétnou vazbu, ugi se empatii a respektu k odlinym nazorfim.
o Z4ci se ugi, jakym zplsobem se mohou fesit konflikty misto hadek nebo agresivity.

« Z4ci se uvédomi zodpovédnost za vlastni slova a &iny

Cilem je, aby déti pochopily, Ze konflikty nejsou ,Spatné”, ale prileZitosti ucit se komunikovat,
respektovat hranice druhych a posilovat vztahy ve tfidé i mimo ni.

Obdobi dospivani - Divky vs. Kluci

Z&ci se udi porozumét fyzickym, psychickym a emo&nim zménam, které provazi obdobi dospivani.

Z&ci se sezndmi s rozdily mezi muzskym a zenskym principem.
o Z4ci jsou vedeni k respektu a porozuméni rozdilnosti mezi divkami a chlapci.

Z&ci posiluji svou identitu, sebevédomi a pfijeti vlastnich zmén.

o Z4ci jsou vedeni k sebereflexi a diskuzi.

Cilem programu je, aby Zaci porozuméli fyziologickym zménam spojenym s dospivanim a dokazali
rozlisit a pochopit, jak se tyto promény pfirozené projevuji u divek a chlapcd.
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Vztahy a respekt k ostatnim

« Z4ci se uéi porozumét vyznamu ,respekt ve vztazich” a jeho potfebu v mezilidském souZiti.
o Z4ci se uci respektovat nazor ostatnich.

« Z4ci se uéi rozpozndavat znaky zdravych a nezdravych vztahd.

Z&ci si uvédomi, Ze lidé se lisi v ndzorech, temperamentu i potfebach, a ze tyto odlidnosti jsou
pfirozené a hodné respektu.

« Z4ci si zvédomi, Ze neshody a konflikty jsou pfirozenou soucasti vztahd.

Cilem programu je rozvijet u Zaku respektujici pristup, schopnost naslouchat, spolupracovat a vytvaret
bezpecné vztahy i s lidmi, ktefi jsou odlisni.

Svet dospélych kolem nas

« Z4ci se sezndmi s tim, jaky vliv maji dospéli (rodi¢e, ugitelé, autority) a média na jejich postoje,
rozhodovani a sebehodnoceni.

Z&ci rozvijeji kritické mysleni pFi praci s informacemi, vzory a medidlnimi sd&lenimi.

« Z4ci ziskaji nastroje, jak zvladat tlak na vykon, Uspéch a o&ekavani ze strany okoli.
« Z4ci jsou podporovani v hledani zdravych a inspirativnich vzord, které prispivaji k jejich osobnimu rdstu.

o Prostor je vénovan sebereflexi, diskuzi a vzajemnému naslouchani v ramci tfidniho kolektivu.

Cilem programu je podpofit Zaky v kritickém a védomém pristupu k vliviim dospélych a médii, posilit
jejich sebed(véru a schopnost orientovat se ve vlastnich hodnotach i oéekavanich okoli.

Telo, zdravi a dospivani

« Z4ci si uvddomi, co znamena zdravy vztah ke svému télu, a to po fyzické i psychické strance.

« Z4ci se zamysli nad svym vztahem k vlastnimu télu a nad tim, jak ho ovliviiuje tlak na vykon,
vzhled a o¢ekavani okoli.

o UCime Zaky rozliSit péci o télo a psychiku od chovani, které télo zatézuje.

o Z4ci se sezndmi s tim, jak mdZe vznikat nespokojenost se vzhledem a jak ji ovliviuje
srovnavani s ostatnimi.

e Z&ci si zvédomi vliv médii a socidlnich siti na sebeobraz a uéi se rozligovat realitu od
idealizovanych obrazd.

Cilem programu je podpofit u Zak( rozvoj zdravého a respektujiciho vztahu k viastnimu télu, a to po
fyzické i psychické strance
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Na prahu pfijimacek - Motivace k uc¢eni a zvladani stresu

Z&ci si uvédomi, co je skute¢né motivuje, co je bavi a jak to mohou vyuzit ve svém uéeni.

o Z4ci si pojmenuiji své osobni cile a silné stranky a u&i se je propojit s pfipravou na pfijimaci zkousky.
« Z4ci se uéi planovat vlastni studium a vytvofi si individudlni studijni plan.
« Z&ci se seznami s technikami zvladani stresu, jako je hluboké dychani, relaxace & mindfulness.

« Z4ci jsou vedeni k realistickému sebehodnoceni a reflektovani své pripravy na pfijimaci zkousky.

Z4ci si uvédomi vlastni odpovédnost za studium a rozhodnuti o vybé&ru viastni budouci cesty.

Cilem programu je podpofit Zaky v nalezeni viastni motivace k uceni, posilit jejich sebedlvéru a vybavit
je praktickymi ndstroji pro zvladani stresu.

Rozlouceni se se zakladni Skolou

Z&ci se ohlédnou za obdobim zakladni $koly a jeho vyznamem v Zivoté pro kazdého Z4aka.

o Z4ci si zvédomi dlleZitou roli vztahd, pFatelstvi a spole¢nych zazitkl v tFidnim kolektivu.
» Vytvofime prostor pro podékovani, ocenéni a vzajemné uznani mezi spoluzaky.

o Z4ci si vytvofi vlastni visionboard - vlastni vize, cile a sny.

Z&ci jsou podporeni v tom, aby s dlivérou pfijimali novou etapu svého Zivota a dokdazali zvladat zmény
i vyzvy, které pfinasi.

Program ma charakter slavnostniho a védomého ukonceni jedné vyznamné Zivotni etapy a podpory
prechodu do dalsi — vstupu na stfedni Skolu. Podminkou pro realizaci je funkéni kolektiv ve tridé.
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Tematické bloky programu prevence
pouze pro divky ZS a jejich cile

Divci kolekeiv

Divky se seznami se specifikem Zenského kolektivu a jeho pfirozené dynamiky.

Otevirame témata, jako jsou pomluvy, srovnavani, rivalita a jejich dopad na vztahy i sebevédomi.

e Snazime se posilit respekt k individualité, odliSnosti a jedinecnosti kazdé divky.

Divky rozviji empatii, vzajemnou podporu a schopnost stat pfi sobé misto proti sobé.

Divky si uvédomi vlastni roli v kolektivu a vliv svého chovani na atmosféru ve skupiné.

Podpofime otevienou, upfimnou a respektujici komunikaci bez ublizovani.

Program podporuje soudrZnost Zenského kolektivu, posiluje sebehodnotu divek a prispiva k prostredi,
kde je mozné byt sama sebou, aniZ by bylo nutné se srovnavat nebo bojovat o prijeti.

Zensky cyklus

« Divky se srozumitelné seznameni se zaklady Zenského cyklu a menstruace.

o Divkam jsou vysvétleny fyzické i emo¢ni zmeény, které mohou cyklus provazet.

« Jsou podporeny ve vnimani viastniho téla s respektem, bez studu a strachu.

 Snaha o posileni sebelcty a sebedlvéry zejména v obdobi menstruace.

o Vytvafime bezpedny prostor pro otazky, sdileni a vzajemnou podporu.

o Divky ziskaji nastroje, jak se o sebe b&éhem menstruace starat a pfizplsobovat své tempo a aktivity.

« Citlivé vedeny a vékové prizplsobeny program, ktery divkdm pomaha porozumét zménam v jejich téle.

Cilem programu je podpofrit divky v prijeti Zenské cyklicnosti, posilit jejich sebeluctu a pomoci jim
budovat zdravy a respektujici vztah k viastnimu télu.
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Moje t€lo

« Tvofime bezpeény prostor pro sdileni zkugenosti, pocitli a otazek spojenych s dospivajicim té&lem.
« Otevieme téma vlivu médii, socidlnich siti a spoleGenskych idedld krasy na sebehodnoceni divek.
o Divky se uci schopnosti kriticky hodnotit informace o vzhledu, dietach a ,ideadlnim téle”.

» Pracujeme se sebehodnotou a individualitou.

» Divky se u¢i odpovédnosti za vlastni zdravi a péci o télo.

 Rozvijime empatii, vzajemnou podporu a respekt v divéim kolektivu.

o Soucasti jsou prakticka cvi¢eni zamérena na uvédomeéni si téla, jeho potreb a hranic.

Cilem programu je posilit u divek zdravy vztah k viastnimu télu, podporit jejich sebed(véru a vybavit je
ndstroji pro kritické vnimani medialnich tlaki a védomou péci o sebe.

Sebehodnota a hranice

 Divky se nauci rozpoznavat své osobni hranice a chapat jejich vyznam.

» Divky si uvédomi, v jakych situacich mohou byt jejich hranice pfekracovany.

« Divky si procvici reakce na situace, kdy je potifeba se za sebe postavit.

» Divky se uci respektovat hranice druhych a rozvijet empatii.

« Divky si uvédomi, jak jejich chovani a komunikace ovliviuji vztahy v kolektivu.

» Divky si procvi¢i sebereflexi a zodpovédnost za vlastni jednani.

Cilem programu je posileni zdravé sebehodnoty divek a rozvoj schopnosti rozpoznavat, nastavovat
a komunikovat osobni hranice v kaZzdodennich situacich.

Vztahy a respekt k ostatnim

« Divky si uvédomi, pro¢ je respekt zakladnim pilifem v§ech typl vztahd.

« Divky se uéi rozpoznavat znaky zdravych a nezdravych vztahd.

« Divky si uvédomi, jak jejich chovani, slova a postoje ovliviuji druhé.

» Divky se u¢i empaticky naslouchat a respektovat ndzory a emoce ostatnich.
« Divky si zvédomi, Ze neshody a konflikty jsou pfirozenou soucasti vztahd.

0 vyv

» Divky si posili schopnost budovat a udrzovat vztahy zaloZzené na duvére, respektu a bezpedi.

Cilem programu je podpofrit dospivajici divky v rozvoji respektujicich a bezpecnych vztahd, posilit jejich

emocni inteligenci, schopnost empatie a dovednosti konstruktivné fesit vztahové situace i konflikty.
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Obdobi dospivani

o Divky si uvédomi, jaké fyzické a emo&ni zmény dospivani pfinasi.

« Divky se u¢i chapat tyto zmény jako pfirozenou a zdravou souc¢ast vyvoje.

« Divky si uvédomi, Ze dospivani mize probihat odlidné u divek a chlapcd — tempem, projevy i prozivanim.
 Divky se uci lépe vnimat své télo a emoce a reagovat na jejich potfeby bez srovnavani s ostatnimi.

« Divky si osvoji strategie pro zvladani nejistoty, zmén a naro€nych emoci typickych pro toto obdobi.

« Divky si procvici otevfenou komunikaci o dospivani, otazkach a zkuSenostech.

Cilem programu je podpofit divky v porozuméni dospivani, v pfijeti fyzickych a emo&nich zmén i rozdild
mezi divkami a chlapci a posilit jejich sebelictu a schopnost zvladat toto citlivé obdobi s vétsi jistotou.

Jedinecnost a talent

» Divky si uvédomi, ze kazda z nich je jedine¢na a ma vlastni silné stranky a talenty.
 Divky se uci rozpoznavat své schopnosti, zajmy a pfirozené nadani.

o Divky si uvédomi, v ¢em jsou dobré a co je napliuje, i kdyz to nemusi byt ,viditelné”
nebo ocefiované okolim.

« Divky se uci pracovat se svymi sny, pfanimi a pfedstavami o budoucnosti.
 Divky si procvi¢i sebereflexi prostfednictvim myslenkovych map a tvofivych cviceni.

« Divky se uci pfekonavat pochybnosti, srovnavani a strach z nedspéchu.

Cilem programu je podpofit divky v objevovani jejich jedineénosti a talentd, posilit jejich sebedivéru
a motivovat je k védomému rozvijeni svych schopnosti a snd.
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Tematické bloky programu
pro stfedni Skoly a jejich cile

Telo, zdravi a dospivani

« Z4ci si zvédomi co znamend zdravy vztah ke svému télu po fyzické i psychické strance.

« Z4ci se uéi pfijimat rozmanitost tél a individualni tempo vyvoje v obdobi puberty jako
pfirozenou souc¢ast dospivani.

« Z&ci se sezndmi s tim, jak mGzZe vznikat nespokojenost se vzhledem a jak ji ovliviiuje
srovnavani s ostatnimi.

e Z&ci si uvédomi vliv médii a socidlnich siti na sebeobraz a uéi se rozli$ovat realitu od
idealizovanych obrazd.

Program vede k posileni schopnosti pecovat o své télo i psychiku v rovnovaze, s respektem
k individudlnim potifebam a bez extrémd.

Sila Zenstvi a role Zen ve spolecnosti (1819 let) (4. roénik s8—pouze divky )

o Otevreni tématu Zenstvi a vstupu do dospélého Zivota po ukonéeni stfedni skoly.

 Vstup do dospélosti a formovani viastni identity zeny.

« Zenstvi jako proménlivy a Zivy proces, ne pevné dana role.

 Rlzné podoby Zenské sily (péce, ambice, citlivost, odvaha, samostatnost).

« Volby v Zivoté Zeny - kariéra, vztahy, rodina, ¢as pro sebe.

o Myty a oCekavani, ktera spole€nost na zeny klade.

 Jak naslouchat sobé a svym potfebam, rozhodovani vlastnim tempem a pravo ménit své nazory.
 Hranice, svoboda a odpovédnost za vlastni Zivot.

« Inspirace Zenskymi osobnostmi, které si zvolily svou cestu.

Smyslem programu je podpofit divky v tom, aby si dovolily hledat, ptat se a tvorit svou viastni
predstavu Zenstvi — bez nutnosti se hned rozhodnout, ,jaky Zivot je ten spravny”
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Kolob¢h zivota - zivot a smrt  (3.a4.roéniks3 )

Z4ci se zamysleji nad smyslem a hodnotou lidského Zivota, véetné uvédoméni si jeho kone&nosti.

Snaha o pochopeni smrti jako pfirozené soucasti zivotniho cyklu.

Propojeni cykli¢nosti lidského zivota s cykly v pfirodé.

Vytvatime otevieny a bezpeény prostor pro sdileni pocitdl, obav a prvnich zkugenosti se smrti.
« Z4ci se ugi citlivosti a respektu ke starsim lidem a jejich Zivotnim ptib&hfim.

« Z&ci se seznami se zékladni etiketou souvisejici s Umrtim a pohfbem.

Soucasti jsou interaktivni aktivity a otazky podporujici sebereflexi a diskuzi.

Program vede k hlubsimu porozuméni Zivotu, respektu k jeho konecnosti a vétsi citlivosti k sobé i druhym.
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