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Modul #1 — Podpora mladych lidi: Uvod do well-being

koucovani

Plan vyuky #1

Téma workshopu: Podpora mladych lidi: Uvod do well-being kouéovani

Popis vzdélavacich aktivit

Doba trvani

Materialy nebo vybaveni

Vysledky uceni a
hodnoceni

Zahdajeni workshopu:

e | ektor zahaji workshop pfivitanim vSech
Ucastnikl a uvedenim tématu koucinku
zaméreného na well-being (pohodu).

e Lektor seznami skupinu s cili lekce:

prozkoumani kouc¢inku zaméreného na
pohodu a rozvoj dovednosti k jeho uplatnéni

u mladeze.

Aktivita 1: Icebreaker

e Lektor vyzve ucastniky, aby vstali a vytvofili
kruh.

5 minut

15 minut

Skolici mistnost s IT vybavenim.

Flipchart a fixy.
Prezencni listina pro workshop.
Pera a materialy na psani
poznamek pro vSechny
ucastniky.

Projektor a platno.
Notebook.

Kopie PowerPointovych snimku
(pokud je relevantni).
Kopie pracovnich listl k
aktivitam (pokud je relevantni).

Pochopit koncept koucinku
zamérfeného na pohodu

Vysvétlit role a
odpovédnosti kouce
pohody

Identifikovat zakladni
kompetence a dovednosti
potfebné pro efektivni
koucink pohody
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Lektor pfedstavi seznamovaci aktivitu ,,Dvé
pravdy a jedna lez“ (Two truths and one lie)
a pozada ucastniky, aby sdileli dvé pravdivé
informace a jednu lez, pfiCemz ostatni
hadaji, ktera je lez. Aktivita se opakuje,
dokud nepfijde fada na vSechny.

Tim se pomaha vytvofit pohodové a
otevrené prostredi.

Teorie 1: Uvod

Lektor pfedstavi koncept koucovani pro
podporu well-beingu (well-being coaching) s
vyuzitim snimku, ktery vysvétluje jeho
zaméreni na fyzickou, emocni, mentalni a
socialni pohodu.

Lektor pozada ucastniky, aby sdileli, jak si
mysli, Ze mlze byt ovlivhéna fyzicka,
mentalni, socialni a emoc¢ni pohoda, a
teprve poté odhali odpovédi na snimku 5.
Lektor uzavie prvni teoretickou ¢éast
vysvétlenim vyznamu koucovani pro well-
being a toho, jak jej lze vyuzit v kontextu
projektu..

Skupinova diskuse 1: Zodpovédnost well-being

kouce
o

Lektor vyzve skupinu k ucasti na skupinové
diskusi pomoci otazky uvedené na snimku
7.

10 minut

15 minut



https://www.thoughtco.com/2-truths-lie-idea-list-1-31144
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e Lektor pozada ucastniky, aby sdileli své
myslenky, a zapisuje je na flipchart.

e Jakmile vSichni sdili své nazory, lektor
projde vSechny odpovedi spolecné se
skupinou.

Teorie 2: Role a ukoly well-being kouce
® Lektor pokracuje dalSim blokem o wellness,
ve kterém predstavi roli koude pro well-
being a také zpUsoby, jak mize koucovaniv
oblasti well-being probihat v praxi, v€etné
neformalnich prostiedi.

Aktivita 2: Kou€ovaci scénare

® Lektor rozdéli uc¢astniky do malych skupin
po 3-4 lidech a kazdé skupiné da arch
papiru z flipchartu, fixu a kopii pracovniho
listu se scénafi.

e |ektor sdili s u¢astniky instrukce uvedené
na snimku 10 a fekne jim, Zze maji 25 minut
na to, aby scénare prodiskutovali a podle
svého nazoru pfisli s nejlepsSim kouCovacim
feSenim.

e | ektor nastavi Casovac na 25 minutav
prabéhu aktivity navstévuje jednotlivé
skupiny, aby se ujistil, ze jsou schopny ukol
dokongit.

e Po uplynuti Casu lektor pozada ucastniky,
aby si zvolili mluvciho, ktery se postavi a
predstavi jejich FeSeni pomoci

10 minut

50 minut

Mistnost pro Skoleni s IT
vybavenim a prostorem pro
rozdéleni do mensSich skupin.
Flipchart a fixy.
Projektor a platno.

Notebook.

Propisky a materialy pro psani
poznamek pro ucastniky.

Kopie PowerPointovych snimkd

Kopie pracovnich list(

Pochopit koncept koucinku
zamérfeného na pohodu

Vysvétlit role a
odpovédnosti kouce
pohody

Identifikovat zakladni
kompetence a dovednosti
potfebné pro efektivni
koucink pohody
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flipchartového papiru v pfedni ¢asti
mistnosti.

e Po kazdé prezentaci budou mit ostatni
UcCastnici moznost sdilet své nazory a
polozit skupinég, ktera prezentuje, pfipadné
otazky.

e Jakmile vSechny skupiny odprezentuiji,
lektor podékuje mluvcim i skupinam a vede
Ucastniky do skupinové diskuze o pfinosech
koucovani pro well-being v téchto scénafich
za pouziti nasledujicich podnétnych otazek:
o Jak mlZe koucovani pro well-being
pomoci budovat odolnost v obtiznych
situacich?

o Pro¢ zlepSeni vlastniho well-beingu
pomaha podporovat a stimulovat pozitivni
Zivotni zmény?
o Které metody koucovani pro well-being
povaZzujete za nejucinnéjsi v oblasti
povédomi o navykovych latkach?

Prestavka 10 minut

Teorie 3: Kompetence v koucovani 20 minut Mistnost pro Skoleni s IT Pochopit koncept koucinku
vybavenim a prostorem pro praci | zaméfeného na pohodu
v mensich skupinach.
Flipchart a fixy.
Projektor a platno.

e Lektor pfedstavi kolacovy graf na snimku 11
a pozada ucastniky, aby fekli, pro¢ si mysli,
Ze kazda z uvedenych

dovednosti/kompetenci je dllezita pro Vysvétlit role a
. . vy o . , Notebook. ~ . .
koucovani zamérené na well-being, a poté . ., , odpovédnosti kouce
Propisky a materidly na psani pohody

poznamek pro ucastniky.
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postupné odklika vysvétleni pro kazdou
dovednost/kompetenci.

Lektor sdili diskuzni otazku uvedenou na
snimku 12 a pozada ucastniky, aby se k ni
vyjadrili.

Lektor provede ucastniky snimky 13-16 a
vyzve je, aby sdileli své nazory na zpUsoby,
jakymi mohou tyto dovednosti rozvijet.
Lektor pusti video (alternativni odkaz:
https://www.youtube.com/watch?v=wa88v
wvhR_U) uvedené na snimku 17, nez prejde
k dalSi aktivité.

Aktivita 3: Kratké koudovaci sezeni

Lektor rozdéli uc¢astniky do dvojic a
kazdému z nich pfeda jinou karticku se
scénarem.

Ukolem téastnik{l je vzajemné se kou&ovat
podle scénaill uvedenych na kartickach.
Lektor nastavi ¢asovac na 10 minut pro
prvni scénar a po uplynuti asu pozada
Ucastniky, aby si vymeénili role a proces
zopakovali dalSich 10 minut.

Jakmile vSechny dvojice dokon¢i ukol, lektor
opét svola skupinu dohromady a pozada
Ucastniky, aby se podélili o své zkuSenosti s
koucovanim, a vede skupinovou diskuzi
pomoci nasledujicich otazek:

40 minut

Kopie PowerPointovych snimku
(pokud je relevantni).

Kopie vytiSténych scénarovych
karet

Identifikovat zakladni
kompetence a dovednosti
potfebné pro efektivni well-

being koucink



https://www.youtube.com/watch?v=wa88vwvhR_U
https://www.youtube.com/watch?v=wa88vwvhR_U
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o S jakymi obtizemi jste se setkali pfi
poskytovani zpétné vazby nebo rad vtomto
sScénafi?
o Ktera metoda (nebo metody) podle vas
o Jakym zpUlsobem by mohla byt vrstevnicka
podpora v téchto scénarich ucinna?
Zavér workshopu a zpétna vazba 5 minut Mistnost pro Skoleni s IT
vybavenim a prostorem pro
rozdéleni do mensSich skupin.

e Lektor uzavie workshop pomoci snimkd 19
a 20.

e Lektor rozda kazdému ucastnikovi lepici
papirek a pozada je, aby na néj napsali
jednu véc, kterou si z workshopu odnesli.

e | ektorvSechny papirky sesbira a umisti je
na flipchart, aby ukézal rlizné poznatky a
postiehy, které si U€astnici z workshopu
odnesli.

e Lektor podékuje ucastniklim za jejich ucast
a pozve je zpét na zbytek workshopu.

Celkova doba trvani modulu 180 minut
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Plan vyuky #2

Téma workshopu: Implementace well-being koucovani

Popis vzdélavacich aktivit Doba trvani Materialy nebo vybaveni Vysledky uceni a
hodnoceni
Zahajeni workshopu: 5 minut Mistnost pro Skoleni s IT
vybavenim.

® Lektor zahaji workshop pfivitanim vSech
Gcastnikd a seznamenim je s tématem
koucovaniv oblasti well-beingu (well-being
coaching).

e |ektor seznami skupinu s cili setkani:

Flipchart a fixy.
Prezencni listina pro workshop.
Propisky a materialy na psani
poznamek pro vSechny

i¢astniky.
poskytnout mladym lidem nastroje k .ucas y,
o . L . . Projektor a platno.
realizaci koucovani v oblasti well-beingu se
Notebook.

svymi vrstevniky prostfednictvim cilenych

intervenci v oblasti well-beingu. .
10 minut

Teorie 1: Uvod

e |ektor pfedstavi pojem strategii pro zlepSeni
zdravi.

e Lektor provede ucéastniky snimky 3-7 a
zapoji je do diskuse o jednoduchych
zplsobech, jak zafadit pohyb - napfiklad
chlize a joga. Probere, jak spanek zlepsuje
¢innost mozku, regulaci emoci a
produktivitu, a vysvétli dllezZitost vyvazené
stravy a vliv vyzivy na duSevni i fyzické
zdravi.
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e Lektor uzavie prvni teoretickou ¢ast
vysvétlenim vyznamu koucinku zameéfeného
na well-being a mozZnosti jeho vyuzitiv
kontextu projektu.

15 minut
Skupinova diskuse 1: ZlepSovani zdravotniho stavu

e | ektorvyzve skupinu k ucasti na diskusi
otazkou uvedenou na snimku 8.

® Lektor pozada ucastniky, aby se podélili o
své mysSlenky a napady, a zapisuje je na
flipchart.

e Jakmile vSichni sdili své postfehy, lektor
spolecné se skupinou projde vSechny
odpovédi.

Teorie 2: Koucovaci techniky: Stanovovani cill & 15 minut Mistnost pro Skoleni s IT
AkEni planovani vybavenim.

e Lektor pokracuje dalSi ¢asti o well-beingu Flipchart a fixy.
pfedstavenim koucovacich technik, Prezencni listina pro workshop.
zejména stanovovani cil( a planovani krok Propisky a materidly na psani
k jejich dosazeni. poznamek pro vSechny

e Lektor provede uc¢astniky snimky a ukaze ucastniky.
rizné situace, ve kterych by tyto techniky Projektor a platno.
stanovovani cild/planovani krok mohly byt Notebook.
uzitecné.

e Lektor pusti Ucastnikiim video (alternativni
odkaz:
https://www.youtube.com/watch?v=DpbC
MzQqZAU) a polozi nasledujici otazky k
diskusi:
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o V jakych situacich by byl tento zp(isob
stanovovani cila uZite¢ny?

o Jak by bylo mozné tuto metodu
stanovovani cild vyuZit spolecné s cili
SMART nebo planovanim krokd k vizi?

o Pouzili byste tuto metodu stanovovani cild
ve svém kazdodennim zZivoté

Aktivta 1: Stanoveni cild WOOP

Lektor rozdéli uc¢astniky do dvojic a kazdé
dvojici poskytne arch papiru na flipchart.
Ve dvojici jeden ucastnik vystupuje jako
kou¢ a druhy jako kou¢ovany. Pomoci
techniky WOOP kou¢ pomaha
kouCovanému stanovit si realistické cile
tykajici se zlepSeni zdravi.

Po 10 minutach si u¢astnici vyménirole a
aktivitu zopakuiji.

Po uplynuti ¢asu lektor pozada kazdou
dvojici, aby své stanovené cile prezentovala
pomoci flipchartového papiru.

Po prezentacivSech dvojic lektor vede
skupinovou diskusi s pouzitim nasledujicich
otazek:

o Jaké vyzvy a uspéchy jste béhem aktivity
zazili?

o Jak vam pouziti cil WOOP pomohlo
strukturovat kou€ovaci rozhovor?

50 minut

10
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o Jakym zpUlsobem by mohla byt tato
metodika uzite€na v kontextu prevence
uzivani drog??

Prestavka 10 minut

Teorie 3: Vrstevnicka podpora a jeji vyznam 10 minut Mistnost pro Skoleni s IT
vybavenim.

Flipchart a fixy.
Prezencni listina pro workshop.
Propisky a materidly na psani
poznamek pro vSechny

e Lektor vysvétliroli vrstevnické podpory v
kouc¢inku zaméfeném na well-being, se
zameérenim nato, jak sdilené zkusenosti
podporuji motivaci, snizuji stigma a posiluji
sebevédomi.

o . C Ucastniky.

® Lektor zdurazni, ze vrstevnicka podpora . y,
spodiva v povzbuzovani, zodpovédnosti a Projektor a platno.

P P ’ P Notebook.

vytvareni pocitu sounalezitosti.
® Lektor vede diskusiv malé skupiné pomoci
otazky uvedené na snimku 12.

Skupinova diskuse 2: Sila vrstevnické podpory 15 minut

e Lektor vyzve skupinu k ucasti na diskusi
otazkou uvedenou na snimku 15.

® Lektor pozada ucastniky, aby se podélili o
své mySlenky a napady, a zapisuje je na
flipchart.

e Jakmile vSichni sdili své postfehy, lektor
spolec¢né se skupinou projde vSechny
odpovédi.

Aktivita 3: Kratka koucovaci sezeni

40 minut

11
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e Lektorrozdéli u€astniky do menSich skupin,
vytvofi tzv. ,,Kruhy pohody“ (Well-being
Circles) a nastavi Casovac na 20 minut.

e Kazdy ¢len skupiny sdili své osobni cile v
oblasti well-beingu z dfivéjsi ¢asti, a skupina
poskytuje podporujici zpétnou vazbu, jak
zUstat motivovany.

e Cilem aktivity je nabidnout povzbuzeni a
konstruktivni navrhy.

e Po uplynuti ¢asu lektor pozada kazdou
skupinu, aby se podélila o své dojmy z
aktivity a zda ji povazovala za uzite¢nou.

e Lektor vede skupinovou diskusi o tom, Ze
vrstevnicka podpora maze byt zpocatku
narocna, ale je velmi prospésna.

Zavér workshop a zpétna vazba 10 minut Mistnost pro Skoleni s IT
vybavenim a prostorem pro
rozdéleni do mensSich skupin.

e | ektor uzavira workshop pomoci snimku 17.

e |ektorrozda kazdému ucastnikovi listek
samolepiciho papirku a pozada je, aby na
neéj napsali jednu véc, kterou si z workshopu
odnaseji.

o LektorvSechny listky sesbira a umisti je na
flipchart, aby ukazal rizné postrehy
ucastnikd. Povzbudi je, aby zaroven napsali
jednu akci, kterou jako kou¢ zrealizuji.

e Lektor podékuje ucastnikiim za jejich ucast
a pozve je na pokracovani dalSich
workshopu.

12
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Celkova doba trvani modulu 180 minut

13
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Karty scénaru (Plan vyuky #1: Aktivita #1)

Scénar 1: Zivotni rovnovaha

Kontext:

22lety vysokosSkolsky student ma problém vyvazit své akademické povinnosti a osobni
Zivot. Citi se provinile, kdyZ si vezme Cas pro sebe, a je neustéle ve stresu kvUli Skolnim
povinnostem. V disledku toho trpi jeho pohoda.

Ukol:

Jako skupina diskutujte, jak byste tohoto jedince koucovali, aby si vytvofil zdravéjsi
rovnovahu mezi studiem a osobnim Zivotem. Jaké techniky byste pouzili, abyste mu
pomohli upfednostnit péci o sebe, aniz by to ohrozilo jeho akademické vysledky?

Scénar 2: Strach ze selhani

Kontext:

25lety Cloveék zaziva strach ze selhani, ktery mu brani v tom, aby se pustil do novych
pfilezitosti. Boji se riskovat, at uz jde o Zddost o povySeniv praci, zacatek nového konicku
nebo vyjadreni se v socidlnich situacich.

Ukol:

Jako skupina vymyslete koudovaci strategie, které by tomuto jedinci pomohly vybudovat
sebevédomi a udélat malé kroky k pfekonani strachu ze selhani. Jak byste feSili jeho
obavy a podporovali ho v pfijimani osobniho ristu?

Scénar 3: Toxické pratelstvi

Kontext:

21lety ¢loveék se citi emocionalné vycerpany kvlli dlouholetému pfiteli, ktery ho ¢asto
kritizuje a pfinasi do jeho Zivota negativitu. Pfestoze si vazi pratelstvi, uvédomuje si, Ze to
ovliviiuje jeho duSevni zdravi, ale nevi, jak to FeSit.

Ukol:

Jako skupina vypracujte koucovaci strategie, které by tomuto jedinci pomohly zvladnout
toxické pratelstvi. Jak byste ho podpofili v nastaveni zdravych hranic a ochrané jeho
pohody, pficemz byste brali v ivahu emocni slozitost situace?

14
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Karty scénaru (Plan vyuky #1: Aktivita #2)

zahlceny mnozstvim povinnosti na
Skole. Mas problémy s vyvazenim
studia, prace na CasteCny Uvazek
a spole¢enského Zivota, coz vedlo
ke zvySenému stresu a uzkosti.
Nejsi si jisty, jak si efektivné
rozvrhnout ¢as.

/I
Jsi dvacetilety student, ktery se citi

|
Jsi 23lety Cloveék, ktery chce jist
zdravéji, ale kvuli nedostatku ¢asu
a nedostatecnym kuchafskym
dovednostem ma problém s
vybé&rem spravného jidla. Casto ji§
rychlé obCerstveni nebo
vynechavas jidla kvali svému
nabitému programu.

Jsi 19lety ¢lovék, ktery si nedavno
uvédomil, Ze nemas dostatek
pohybové aktivity. VétSinu ¢asu se
citi§ unaveny a malatny, ale do
posilovny té to nelaka a t&Zko si
udrzuje$ motivaci.

CHALL PILL

Jsi 22lety ¢lovek, ktery Celi tlaku
vrstevnikl chodit kazdy vecer ven
a pit alkohol, coz ovliviiuje tvij
spanek i pracovni nasazeni. Chce$
délat zdravéjsi rozhodnuti, ale je
pro tebe téZké Fict kamaradum ne.

Jsi 25lety Clovék, kterému déla
problém zvladat své emoce,
zejména kdyZ jsi ve stresu nebo
rozruSeny. Casto se vybijis na
pratelich a rodiné nebo se Uplné
uzavira$ do sebe. Chce$ se naucit
Iépe ovladat své emoce, ale nevis,
kde zacit.

Jsi 21lety Clovék, ktery se po
pfestéhovani do nového mésta
kvlli praci citi socialné izolovany.
Mas problém navazovat nova
pratelstvi a stale vice se uzaviras,
vétSinu €asu travis sam. To
negativné ovliviuje tvou naladu i
motivaci.

Jsi 24lety Clovek, ktery uz nékolik
mésicu bojuje s nespavosti. Casto
zUstavas dlouho vzhlru a prohlizis

si telefon, a rano se budis
vycerpany. Chces si zlepSit
spankovy rezim, ale nevi$, kde
zacit.

Jsi 23lety Elovek, ktery ma uzkosti
ohledné své budoucnosti po
absolvovani univerzity. Nejsi si
jisty svou kariérni cestou a citis se
pretizeny tlakem, aby ses rozhodl
»Spravné®. Tato uzkost ovliviuje
tvou motivaci a celkovou pohodu.

. |
Jsi 19lety Elovék, ktery se potyka s
vyraznym finanénim stresem kvuli
studentskym pujckam a zivotnim

nakladlim. Mas problém s
planovanim rozpoctu a ¢asto se
citi$ pretizeny svou financni
situaci, coz ovliviiuje tvé dusevni

zdravi.

Jsi 20lety Clovék, ktery ma velmi
nizké sebevédomi a Casto se
srovnava s ostatnimi, zejména na
socialnich sitich. Mas pocit, Ze

nejsi ,dost dobry“ a bojujes s
pocity nedostatecnosti, coz
ovliviuje tvé vztahy i dusevni
zdravi.

Jsi 26lety Elovék, kterému déla
problém vyvazit praci a osobni
zivot. Pracuje$ dlouhé hodiny a
mas pocit, Ze nemas ¢as na
koni¢ky, odpocinek ani na
setkavani s prateli a rodinou. Tato

nerovnovaha té vede k vyhofeni.

Jsi 18lety Elovék, ktery pravé zacal
studovat na vysoké Skole a citi tlak
brat drogy pfi veCernim vychazeni,
aby zapad| mezi nové spolubydlici.
Mas problém Fict svym novym
znamym ,ne” a nechce$ pusobit
jako ,suchar®.

16
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