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Modul #4 — Kompenzacni strategie

Plan vyuky #1

Téma workshopu: Kompenzacni strategie

Popis vzdéelavacich aktivit Doba trvani Materialy nebo vybaveni Vysledky uceni a
hodnoceni
Zahajeni workshopu: 5 minut Porozumeét konceptu
e Lektor zahajuje workshop pfivitanim vSech Skolici ml'stnos_t vybavena IT zdravyc”h zviadacich
technikou strategii.
Ucastnik( a predstavenim tématu zvladacich
strategii (mindfulness, hluboké dychania Flipchart a fixy 1. Porozumét dopadu
pozitivni sebehodnoceni). stresu a emoci.
Lektor seznami skupinu s cili sezent: Prezencni listina workshopu
o Pochopit stres a emoce, véetné jejich dopadu 2. Procvicit a
na dugevni pohodu. Prop?isky a matveriély pr,ov psanll' vyrjodnotitl alelspoﬁ,
. 3 , L. poznamek pro vSechny ucastniky dvé zdravé zvladaci
o Prozkoumat a procvicit zvladaci strategie, jako strategie.
je mindfulness, hluboké dychani a pozitivni Projektor a platno
sebehodnoceni. 10 minut 3. Identifikovat a
o Budovat sebepoznani emocionalnich Notebook posilit svou
spoust&&u a rozvijet alternativni strategie k podplrnou sit.

rizikovému chovani. PowerPoint prezentace

o Uvédomit si dlilezitost podplirného systému a 4. Rozvijet postoje a

.. bud dr3 dbdimeé Kopie pfipadovych studii dovednosti pro
naucit se budovat a udrzovat podpurné poskytovani
vztahy. empatické
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Aktivita 1: Icebreaker — Jednoduché pocitani

Lektor vyzve skupinu, aby si stoupla do kruhu,
a vysvétli pravidla: uc¢astnici se stfidaji v
pocitani od 1 vys — nékdo zac¢ne ,,1%, dalsi
musi fict ,2“ a tak dale, ale nesmi se
domlouvat, planovat nebo radit. Pokud dva
lidé Feknou ¢islo souc¢asné, za¢ina se znovu.
Tato aktivita pomaha rozvijet vnimani
ostatnich a vytvafi pohodlné, oteviené
prostiedi.

Teorie 1: Uvod — Pochopeni stresu a emoci

e Lektor predstavi pojem stres, jeho rlizné

typy, dopad na télo a celkovou pohodu.

o Lektor zkouma roli emoci a stresu.

Klicové body k probrani:

Co je stres? Definovat stres jako reakci téla
na tlak nebo vyzvu. Vysvétlit rozdil mezi
kratkodobym a dlouhodobym stresem.
Typy stresu: Probrat fyzicky, emocni a
situacni stres.

Role emoci: ZdUraznit, ze emoce —véetné
téch obtiznych — jsou normalni a maji
dilezité funkce (napft. signalizuji potfeby).
Lektor zapoji tUéastniky otazkou:

Co si myslite, Ze jsou nejcastéjsSi stresory?

10 minut

20 minut

vrstevnické
podpory.
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e Lektorv prezentaci ukaze nejCastéjsi
stresory.

Aktivita 1: Emocéni spoustéce a rizikové chovani

e Lektorrozda pfipadové studie a individualni
pracovni listy.

e Skupina je povzbuzena k reflexi emocnich
spoustécl a rizikového chovani.

e Ugastnici vyplni pracovni list/ptipadové
studie a identifikuji:

o spoustéce stresu,

o zdravé vs. nezdravé zvladaci mechanismy,

o zadnou zvazovat zdravejsi alternativy, které

mechanismy
Lektor predstavi pojem zvlddacich mechanismU a

vysvétli rozdil mezi zdravymi a nezdravymi
strategiemi.

Klicové body k probrani:
e Priklady zdravych zvladacich mechanism:
mindfulness, hluboké dychani, psani

by mohli vyzkouSet. 30 minut
® Lektor vede skupinovou diskusi:
o Ugastnici sdili pfipadovou studii, kterou
¢etli, a shrnuji své odpovédi.
o Skupina reflektuje, jaké strategie by
mohly nahradit nezdravé reakce.
Teorie 2: Zdravé a nezdravé kompenzaéni 15 minut Porozumét konceptu

Skolici prostor s IT vybavenim a
moznosti rozdélit u¢astniky do
mensich skupin

Flipchart a fixy

Projektor a platno

kompenzacénich
mechanismd.

Schopnost rozliSit zdravé a
nezdravé kompenzacéni
mechanismy.
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deniku, pohyb, pozitivni sebehodnoceni, Notebook
kreativni Cinnosti.

Pera a materialy na poznamky

e Priklady nezdravych zvladacich pro ucastniky
mechanismu: vyhybani se problémdm,
uzivani navykovych latek, prehnané
pracovni nasazeni apod.

e Dllezitost nahrazovani nezdravého chovani
zdravéjSimi alternativami.

Aktivita 2: “Nécvik pozitivhich kompenzacnich
mechanism{” 25 minut

Mindfulness cvi¢eni:

Vedte 3minutovou mindfulness aktivitu zamérenou
na dech a vnimani télesnych pocitd.

Pozitivni sebehodnoceni:

Pfedlozte seznam béznych negativnich mysSlenek
(napf. ,Nejsem dost dobry“) a nechat ucastniky
pfeformulovat je do pozitivnich afirmaci (napf.
»Délam, co je v mych silach, a to staci“).

Kreativni vyjadreni:
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Rozdejte ucastnik(im papir a fixy, aby nakreslili
nebo napsali, jak se prave citi.

Lektor vyzve ucastniky k reflexi, ktera metoda jim
pfipadala nejucinngjsi a proc.
Prestavka 10 minut

Teorie 3: Budovani podpirného systému a postoje | 30 minut Skolici prostor s IT vybavenim a Porozumét konceptu
moznosti rozdélit uc¢astniky do podplrného systému.
mensich skupin

k podpofe vrstevniki

Lektor vysvétluje dllezitost podpirného systému a Flipchart a fixy

jak rozvijet a udrzovat podptrné vztahy. Vysvetlit pfinosy

Projektor a platno vrstevnické podpory.

Klicové body k probrani:

® Hodnota podplirného systému: pratelé, rodina, Notebook Identifik Klicove

mentofi a komunitni skupiny mohou poskytovat Pera a materily n Jnamk ‘ entifikovat q dICOVE%

emocionalni, praktickou i motiva¢ni podporu. eraamate ,? y a,po amiy orrvmpetelnce a dovednostl
pro ucastniky potfebné k tomu, aby byl

@ Jak byt podparnym vrstevnikem: probrat aktivni Clovek podporujicim

naslouchani, empatii a zachovani divérnosti. vrstevnikem, a  rozvijet

empatii.

@® Postoje vrstevnické podpory: zdUraznit
nehodnotici pfistup, spolehlivost a povzbuzeni..

Aktivita 3: Kruh podpory

Ugastnici nakresli diagram znézorfujici jejich
podpUrnou sit a urci klicové osoby ve svém Zivoteé.
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Lektor je vyzve, aby (pokud chtégji) sdileli, na koho
se spoléhaji nejvice a proc.

15 minut

Zaver workshopu a zpétnd vazba

Lektor shrne workshop a zdlrazni:

® pochopeni stresu a emoci,

@ procviceni zdravych zvladacich mechanism,
@ budovani silného podplirného systému a role
vrstevnikd.

@ Ugastnici napi$i na samolepici papirek jeden
klicovy poznatek nebo akeni krok, ktery si odnaseji
domd.

@ Lektor podékuje ucastniklim za zapojeni a
povzbudije, aby nadale vyuzivali probirané
strategie.

Celkova doba trvani modulu

10 minut

180 minut

Skolici prostor s IT vybavenim a
moznosti rozdélit ucastniky do
mensSich skupin
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Plan vyuky #2

Téma workshopu: Implementace kompenzacnich strategii

Popis vzdélavacich aktivit

Doba trvani

Materialy nebo vybaveni

CHSLL PILL

Vysledky uceni a
hodnoceni

Icebreaker:

e Facilitator precte dvojice moznosti a
Ucastnici se pfesunou na jednu stranu
mistnosti podle své preference.

e Cilem jerozpovidat lidi bez tlaku a dodat
skupiné energii jednoduchou hrou.

e Priklad moznosti:

o Kavanebo ¢aj?

o Ranni pta¢e nebo noéni sova?

o Zimanebo léto?

o Koc€ky nebo psi?

10 minut

Skolici prostor s IT vybavenim
Flipchart a fixy
Prezencéni listina pro workshop

Pera a materialy na poznamky
pro vSechny ucastniky

Projektor a platno

Notebook
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o Filmy nebo knihy?

o Meésto nebo venkov?

Zahdajeni workshopu:

e Facilitator zahaji workshop pfivitanim vSech 15 minut
Ucastnik( a uvedenim tématu copingovych
strategii.

e Facilitator seznami skupinu s cili sezeni:
vybavit mladé lidi nastroji k zavadéni zdravych
copingovych strategii pfi zvladani stresu a
obtiznych emoci.

Teorie 1: Sebepoznani a emocionalni spoustéce
e Facilitator predstavi koncept sebepoznani

jako kliGové dovednosti pfi zméné chovani. Porozumét konceptu
e Facilitator provede Ucastniky prezentaci a sebereflexe /
zapoji je sdilenim jednoduchych zpUsob, 20 minut sebeuvédomeéni.
jak zac&lenit sebepoznani do kazdodenniho
Zivota. Porozumét dopadu stresu a
emoci.
Aktivital: Pracovni list pro sebereflexi
Pracovni list Rozvijet sebeuvédomeéni k
e Facilitator rozda ucastnikdm individualni identifikaci emocnich
pracovni list sebereflexe a povzbudije k spoustécu.
sebepoznani.
e Aby byla aktivita co nejpfinosnéjsi, 1. Rozvijet postoje a
ucastnikdm by mélo byt fec¢eno, Ze jejich dovednosti k
odpovédi zistanou soukromé a na konci nahrazeni rizikového
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sezeni je nebudou muset sdilet se
skupinou,

e Facilitator otevre diskusi, zepta se, zda
se ucastnici jiz nékdy nad témito vécmi
zamysleli a zda povazuji toto cviceni za
uzitecné.

20 minut

chovani zdravéjSimi
alternativami.

Teorie 2: Nezdravé kompenzacni strategie

e Facilitator vysvétli, Ze ne vSechny copingové
mechanismy jsou zdravé. Nékteré poskytuji
kratkodobou ulevu, ale mohou mit
dlouhodobé negativni dlisledky. Rozpoznani
téchto vzorcUl je prvnim krokem k jejich
prolomeni.

e Facilitator zdlrazni, Ze je normalni, kdyz lidé
pouzivaji nezdravé copingové mechanismy,
protoze Casto poskytuji okamzity pocit
ulevy, coz tento zvyk posiluje.

e Facilitator vede malou skupinovou diskusi
pomoci podnétné otazky z prezentace.

20 minut

Skolici prostor s IT vybavenim a
moznosti rozdélit uc¢astniky do
mensSich skupin
Flipchart a fixy
Projektor a platno

Notebook

Pera a materialy na poznamky
pro ucastniky

Prestavka

10 minut

10
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Teorie 3: PferuSeni nezdravych vzorct zvladani

Facilitator prfedstavi koncept smycky navyku
- cyklu spoustéc, chovani a odména-a
vysvetli, jak tyto smycCky vytvareji jak
pozitivni, tak negativni copingoveé
mechanismy.

Facilitator vysveétli, proC se nezdravé
copingoveé strategie stavaji navyky: poskytuji
okamzitou ulevu, i kdyZ jsou z
dlouhodobého hlediska Skodlivé.
Facilitator ucastniky provede technikami
zaloZzenymi na dlkazech pro zménu
chovani, véetné:

Kognitivni pferamovani: zpochybnéni
negativnich myslenkovych vzorc(, které
posiluji nezdravé chovani.

Strategie nahrady: nahrazeni nezdravého
copingového mechanismu zdravéjsi
alternativou.

Pravidlo 5 minut: zavazek k malé,
zvladnutelné akci (napf. misto odkladani
zacit studovat alespor 5 minut).
Mindfulness & sebelaskavost: uvédomeéni si
spoustécu a reagovani laskavosti misto
odsuzovani

Odpovédnost & podpora: vyhledani pomoci
od davéryhodnych vrstevnik(l, mentord
nebo odbornikd.

Skupinova diskuse:

40 minut

Skolici prostor s IT vybavenim a
moznosti rozdélit uéastniky do
mensich skupin
Flipchart a fixy
Projektor a platno

Notebook

Pera a materialy na poznamky
pro ucastniky

11
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Facilitator podniti skupinu k diskusi pomoci
otazek z prezentace:

Facilitator workshop uzavre.

Facilitator rozda kazdému uc¢astnikovi 2
samolepici listky a pozada je, aby na jeden
napsali jednu véc, kterou se na workshopu
naudili.

Facilitator sesbira vS§echny listky a umisti je
na flipchart, aby ukazal rGizné poznatky,
které si UCastnici z workshopu odnaseji.
Na druhy listek facilitator u¢astniky
povzbudi, aby napsali jednu akci, kterou
budou realizovat ve svém kazdodennim
Zivote.

] L ] 20 minut
Co vam ztéZuje preruseni nezdravych
navyka?
Co vam v minulosti pomohlo uspésné
zmeénit chovani
Jakou roli hraje podpora ostatnich pfi
uskutecnovani zmény.
Ugastnici sdileji své myslenky a facilitator
zapisuje klicové body na flipchart.
Zavér workshop a zpétna vazba 15 minut Skolici prostor s IT vybavenim a

moznosti rozdélit ucastniky do
mensich skupin

Samolepici listky

Flip chart

12
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e Facilitator podékuje ucastniklim za jejich
ucast.

Celkova doba trvani modulu 180 minut

13
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Pripadova studie (Plan vyuky #1: Aktivita #1)

Pripadova studie 1:

Emily, sedmnactileta studentka, byla vzdy chvalena za své akademické uspéchy. S
blizicimi se zkouskami a pfihlaSkami na vysokou Skolu je tlak na vykon silngjSi nez
kdy dfiv. V posledni dobé se stres zacal stavat neunosnym a pfi pomysleni na svou
budoucnost ji pfepadavaji obavy.

Aby pfisla na jiné myslenky, obraci se Emily k TikToku a YouTube. To, co zaCina jako
kratka pauza, se rychle méni v hodiny scrollovani — sleduje influencery, spoluzaky a
cizince, ktefi prezentuji své zdanlivé dokonalé Zivoty. Cim vice sleduje, tim méné se
citi dostateéna. Rika si, ze brzy zadne studovat, ale kazdy dal$i video ji vtahuje
hloubé&ji do rozptyleni.

Namisto aby ji socialni sité ulevily od stresu, citi se Emily jesté haf. TéZko se soustiedi
ve Skole, odklada ukoly a zlUstava dlouho vzhlru u telefonu, coz ji nasledujici den
vyCerpava jesteé vic. Prestoze vi, Ze ztraci krok, vzit do ruky mobil se zda snazsi nez

v v o

prerusit.

e Zvyraznéte spoustéc: Ktera Cast pfibéhu vam ukazala, Ze postava byla
emocCné zasazena? (Zvyraznéte Cerveng.)

e Zvyraznéte dopad: Jak pocity postavy ovlivnily jeji jednani, mySlenky a
chovani? (Myslete na jeji fyzicky, emoCni nebo dusSevni stav. Zvyraznéte
modre.)

e Zvyraznéte copingovou strategii: Jakou strategii zvladani emoci postava
pouzila? Zdala se byt zdrava nebo nezdrava? (Zvyraznéte ZIuté.)

o Reflexe: Napada vas jina copingova strategie, kterou mohla postava pouzit?
Co byste zménili, aby to bylo uc€innéjsi? Existuje jina strategie, ktera by mohla
fungovat Iépe?

Pripadova studie 2:

Jake, dvaadvacetilety mladik, nedavno prosel tézkym rozchodem se svou pfitelkyni.
Emocni tiha je stale silna a ma problém zbavit se pocitu frustrace a zmatku. Aby unikl
neustalé pfipomince rozchodu, obraci se na své pratele o podporu. Ti ho zvou do
bar(, v nadéji, Ze mu to pomuze pfijit na jiné mySlenky. Nejprve je Jake vahavy, ale
rozhodne se jit — vi, Ze je dulezité spolehnout se na svou podpurnou sit.

Je to dobré rozptyleni — smich, piti a zapominani na bolest. Jakeovi se libi, jak se citi,
a tak se vecery venku stavaji ¢astéjSimi. ZaCina se na né tésit. Napoje, rozhovory a
lehkovazné rozptyleni mu pfinaseji Ulevu. Rika si, Ze je to jen zplsob, jak se uvolnit.
KdyZ se ho pratelé snazi zeptat na jeho pocity, Jake rychle méni téma nebo trva na
tom, Ze je ,v pohodé®.

14
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Jake si ale zacCina vSimat, ze uz neni tak motivovany béhem dne. Vynechava smény
v praci a nékteré ukoly odklada. Kdyz na to pratelé poukazou, mavne nad tim rukou a
tvrdi, Ze je jen ,zaneprazdnény” a ,potfebuje upustit paru®. PfestoZe ma pocit odpojeni
od kazdodennich povinnosti, uleva z alkoholu se s kazdym tydnem zda byt stéle
nezbytnéjsi.

e Zvyraznéte spoustéc: Ktera Cast pfibéhu vam ukazala, Zze postava byla
emocné zasazena? (Zvyraznéte Cervené.)

e Zvyraznéte dopad: Jak pocity postavy ovlivnily jeji jednani, mySlenky a
chovani? (Myslete na jeji fyzicky, emoCni nebo dusSevni stav. Zvyraznéte
modre.)

e Zvyraznéte copingovou strategii: Jakou strategii zvladani emoci postava
pouzila? Zdala se byt zdrava nebo nezdrava? (Zvyraznéte Zluté.)

e Reflexe: Napada vas jina copingova strategie, kterou mohla postava pouzit?
Co byste zménili, aby to bylo ucinnéjsi? Existuje jina strategie, ktera by mohla
fungovat l1épe?

Pripadova studie 3:

Sara, osmnactileta studentka, se ve Skole vzdy citila jako outsider. Sleduje skupiny
spoluzakd, jak si povidaji a sméji se na chodbach, a i kdyz se nékdy pfida, nikdy nema
pocit, Ze nékam opravdu patfi. Kdyz na socialnich sitich vidi fotky z vecirkG a
spole¢nych akci — udalosti, na které nebyla pozvana — pociti znamé bodnuti u srdce.
Aby zabila &as, bezcilné scrolluje na telefonu a sleduje, jak ostatni Ziji své Zivoty. Rika
si, Ze je to jen zpusob, jak zustat v kontaktu, ale ¢im vic scrolluje, tim hdF se citi.
Vkradaji se srovnani a Sara si zacina klast otazky, zda néco déla Spatné, nebo zda
prosté nikam nezapada.

Jedno odpoledne sedi Sara sama ve svém pokoji s mobilem v ruce a hlavou ji bézi
porad stejné myslenky. Ale misto dalSiho scrollovani se zastavi. Na stole ji padne do
oka stara sada barev. Bez vétSiho pfemysleni vezme Stétec a zaéne malovat. Nejprve
jen aby zabila Cas, ale brzy se ztrati v barvach, pohybu Stétce a tichém soustfedéni.

PFi malovani ji na mysl pfijde jméno nékoho, s kym si kdysi byla blizka, ale asem se
odcizily. Po kratkém vahani mu napiSe zpravu. K jejimu pfekvapeni odpovi témér
okamzité a potéSené, Ze se ozvala. Domluvi se, Ze se brzy setkaji.

Sara poprveé po delSi dobé citi ulevu. Samota nezmizela, ale na chvili je o néco lehci.

Zvyraznéte spoustécé: Ktera Cast pfibéhu vam ukazala, Ze postava byla emocné
zasazena? (Zvyraznéte Cervené.)

15
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Zvyraznéte dopad: Jak pocity postavy ovlivnily jeji jednani, mySlenky a chovani?
(Myslete na jeji fyzicky, emoc¢ni nebo duSevni stav. Zvyraznéte modre.)

Zvyraznéte copingovou strategii: Jakou strategii zvladani emoci postava pouZzila?
Zdala se byt zdrava nebo nezdrava? (Zvyraznéte zluté.)

Reflexe: Napada vas jina copingova strategie, kterou mohla postava pouzit? Co byste
zménili, aby to bylo ucinnéjsi? Existuje jina strategie, ktera by mohla fungovat |épe?

Pripadova studie 4:

Max, devatenactilety student, se vzdy potykal s uzkosti, zejména kdyZz se bliZi
zkousky. Neustaly tlak na dobré vysledky, splnéni oCekavani a zvladnuti studia na néj
téZce doléha. V minulosti to zvladal tim, Ze prosté vydrzel — dlouhé noci studia, kofein
a Cista vlle. Tentokrat je to ale jiné. At se snazi, jak chce, nemuze se soustfedit. Hlava
mu jede na plné obratky, télo je v napéti a pfedstava, Ze by si sedl ke studiu, ho
naplniuje désem.

Jednoho vecera, po dalSi neuspésné snaze o uc€eni, narazi Max v chatovaci skupiné
na znamou debatu — ostatni studenti z univerzity mluvi o tom, jak zvladaji stres.
Néktefi zmini take navykové latky, které jim pomahaji uvolnit se nebo se lépe
soustfedit. Max vaha, ale pfemysli, zda by to nestalo za zkous$ku. Vzdyt to pouziva
spousta studentl, ne? Je to prfece soucast studentského zivota.

Poprvé to zkusi jen proto, aby ,se uvolnil“. Citi se trochu klidnéjsi, napéti povoli natolik,
Ze dokaze néco udélat. Zda se to neSkodné a poprvé po dlouhé dobé ma pocit, Ze ma
situaci pod kontrolou. Kdyz se stres vrati, pfipomina si, Ze pfece porad zvlada sveé
povinnosti.

Jak tydny ubihaji, Max si v§ima, Ze jeho obvyklé metody zvladani stresu uz nejsou tak
ucinné. Soustfedéni pofad neni dobré a tlak nezmizel. Pfemysli, zda by nemél trochu
pridat — mozna Castéji, mozna vic. Pokud mu to pomuze prezit den, pro¢ ne? Vzdyt
pfece pofad funguje, pofad véci zvlada... zatim.

e Zvyraznéte spoustéc: Ktera Cast pribéhu vam ukazala, Ze postava byla
emocCné zasazena? (Zvyraznéte Cerveng.)

e Zvyraznéte dopad: Jak pocity postavy ovlivnily jeji jednani, mysSlenky a
chovani? (Myslete na jeji fyzicky, emoc€ni nebo dusSevni stav. Zvyraznéte
modre.)

e Zvyraznéte copingovou strategii: Jakou strategii zvladani emoci postava
pouzila? Zdala se byt zdrava nebo nezdrava? (Zvyraznéte ZIuté.)

e Reflexe: Napada vas jina copingova strategie, kterou mohla postava pouzit?
Co byste zménili, aby to bylo uc€innéjsi? Existuje jina strategie, ktera by mohla
fungovat Iépe?
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Pracovni list pro sebereflexi (Plan vyuky #2: Aktivita
#1)

Které situace vas nuti citit se izkostné nebo zahlcené?

Priklad: Citim uzkost, kdyz musim pfednaset nebo délat dilezitou zkousku.

Které situace vas nuti citit se nastvané nebo frustrované?

Vzpomerite si na konkrétni obdobi ve svém Zivoté, kdy jste zaZili strach, uzkost, stres,

osameélost nebo smutek.

Uvédomte si svuj spoustéc:

Jak to na vas pusobilo emocionalné&, psychicky a fyzicky?

Pamatujete si, ze jste tuto emoci citili v konkrétni ¢asti téla?

Priklad: Citim uzkost. Nedokazu se soustfedit na to, co potfebuji udélat. Citim zavrat

a zaludek mam stazeny.

Vas obvykly kompenzaéni mechanismus:

Jaké chovani v sou€asnosti pouzivate k vyrovnani se s timto pocitem? Myslite si, ze

je to zdrave, nebo rizikové?

Alternativni zdravé chovani:
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Jaké jiné zdravé copingové strategie mulzete vyzkouSet, kdyz se citite timto
zplsobem?

Pfiklad: Mohl/a bych zkusit hluboké dychani, promluvit si s podporujici osobou nebo

si rozdélit ukoly na mensi, Iépe zvladnutelné kroky.
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