Jdrzitelna Praha do skol

- Vsimej si, zapoj se, zmen!

Metodicky list k 3. cili udrzitelného rozvoje OSN
Pribéh z Nevypust dusi poukaze na vyznam dusevniho zdravi

a potrebu pecovat o svou psychickou pohodu i pohodu
druhych.
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1;5 individualni vzdélani
minut prace

CILE VZDELAVACI

Zaci a zakyné si uvédomi vyznam dusevniho zdravi a potfebu pecovat OBLASTI

o svou psychickou pohodu i pohodu druhych. Sdili osobni zkuSenosti a
tipy z oblasti péce o dusSevni zdravi. Diky pribéhu Adama s mentalni
anorexii rozviji empatii, porozuméni a citlivost vici lidem, ktefi prochazeji
psychickymi obtizemi. Vytvori tzv. ,10 kapek pro dusi“ - 10 pozitivnich
krokd pro hezci a vyrovnangjsi den.

+ Clovék a spole¢nost
+ Clovék, zdravi a bezpedi
+ Clovék, jeho

osobnost a svét prace

POMUCKY
post-it, karty Dixit, prfibéh Adama

EVOKACE

NapisSte si kazdy sam na post-it odpovéd na otazku: “Co vam déla v Zivoté nejvétsi radost?”.

ListeCek si schovejte. Chvilku se zamyslete nad tim, kdy jste byli posledné opravdu Stastni. Pokud chcete
sdilet, mUzete vyuzit emocni karty (napft. Dixit). (10min)

VYZKUMNA AKTIVITA

Prectete si realny pribéh Adama z ,Nevypust dusi“ (viz Pfiloha lekce). (20min)
e Co pro vas bylo silnym momentem z pribéhu? NapiSte na post-it a sdilejte. Jaké emoce ve vas pribéh
vyvolal? Ke sdileni mizZete vyuzit emocni karty (napf. Dixit)
» Shromazdéte tipy na sportovni Ci relaxacni aktivity ve svém okoli, které mohou podporovat vase
zdravi.

7 zasad zdravé
psychohygieny

Ujisti se, ze mas dostatek spanku, ¢erstvého vzduchu
a vyvazené stravy.

2. Pohybuj se:

Naijdi si fyzickou aktivitu, ktera té bavi a déla ti dobfe.

3. Udélej si ¢as na své myslenky a pocity:
Kazdy den na néjakou dobu vypni pocitac, telefon
a televizi.

4. Bud’ souéasti skupiny:
Vénuj ¢as lidem, se kterymi je ti dobre.

5. M&j realistickad oéekavani od svych ndlad:

Vsichni mivame Spatnou naladu - pokud trva nékolik
tydni v kuse, vyhledej pomoc.

6. Nastav si dosaZitelné cile:

Zvol si cile, které té motivuji, ale nepohlcuiji.

7. Bud’ na sebe hodny*a:

V tézke situaci dychej zhluboka a zkus k sobé mluvit
jako k dobrému piriteli.
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https://nevypustdusi.cz/2020/11/16/o-zivote-s-mentalni-anorexii-pribeh-adama/

LEKCE / PECE O DUSI

VYZVA K AKCI

Navrhni a uskutecni aktivitu, ktera bude podporovat tvé zdravi. Zacit mizes tim dusevnim, napfriklad

sepsat 10 tipt pro hez¢i den (10 kapek pro dusi - viz Priloha lekce), pokracovat fyzickym, napriklad
sportovni vyzvou na 1 mésic.

OTAZKY K REFLEXI

e Covas z pfibéhu Adama nejvice prekvapilo?
o Ktery z tipu 10 kapek pro dusi vyzkousite do pristi hodiny?

AKCE

Tydny duSevniho zdravi, Svétovy den zdravi (WHO) - 7. dubna

ODKAZY A ZDROJE
e Program Nevypust dusi: https://nevypustdusi.cz/ /—\/



https://www.tdz.cz/
https://nevypustdusi.cz/

PRILOHA / PECE O DUSI

O zZivoté s mentalni anorexii — pribéh Adama

Kolik je ti let a jake je tvoje soucasné povolani?
Je mi 21 a v soucasnosti studuji druhym rokem psychologii na Filozofické fakulté na Karlové univerzité.

S jakym dusevnim onemocnénim mas zkuSenost?
ProsSel jsem si terapii s mentalni anorexii.

Jak a v kolika letech se tvoje dusevni obtiZe poprveé projevily?

Zavodné jsem plaval, takze jsem uz od malicka svoje télo vnimal asi vic nez ostatni. Ve dvanacti (tusim, Ze to bylo
v sekundé na gymplu) jsem ale musel kvili Skole na rok prestat a za tu dobu jsem pfribral asi 8 kilo. KdyZ jsem se
vratil, tak uz to zkratka nebylo ono - jednak jsem nestacil svym kamaradim, ale hlavné jsem si za ten rok celkem
ujasnil svoje priority. Primarné jsem se chtél vénovat studiu a plavani jsem bral jako svij konicek, coZ se nasi
trenérce Gplné nelibilo. Zaroven jsem v té dobé zacal zkouset prvni (a hodné restriktivni) diety, abych shodil téch
8 kilo, co jsem nabral.

Mély podle tebe tyhle obtiZe néjaky spoustéc?

Ja si myslim, Ze urcité. Nase trenérka na nas méla vzdy vysoké naroky. Je mi jasné, Ze tam sehralo roli vice faktoru
a asi jsem v tomhle ohledu byl i citlivéjsi neZ ostatni kamaradi z tymu, ale ja si to tehdy hodné bral. Zaroven se
tam prelo ,miluju plavani“a ,musim pryc“, proto jsem vydrzel zavodné plavat asi az do néjakych patnacti.
Kazdopadné potom, co jsem s plavanim skoncil, tak jsem si ty vysoké naroky na sebe zvnitfnil a je pravda, Ze s
tim obcas porad bojuju, ale rekl bych, Ze s tim uzZ umim mnohem |épe pracovat. Zaroven se mi vzdycky vybavi
vzpominka, jak mi na jednéch plaveckych zavodech pani, co mi délala rozhodci po zavodu rekla ,takovej Sikovnej
kluk a takovy stehna“ od ty doby jsem doma zacal vic mluvit o tom, Ze bych chtél zhubnout.

Kdy jsi vyhledal pomoc odbornika?

Poprvé néjak v sedmnacti, kdyZ jsem se o poruchach prijmu potravy (PPP) dozvédél vic a zaroven uz tehdy méla

moje mamka néjaké podezreni. Bylo mi vSak feceno (psychologem), Ze PPP trpi jen divky - Ze jsem v puberté, ve
vyvinu, Ze je normalni, Ze nemam takovy apetit, a Ze se divky tvaruji a chlapci shazuji ,détsky” tuk. Pak asi o rok

pozdéji v osmnacti (Castecné na popud a s podporou rodiny), jsem znovu vyhledal pomoc na psychoterapii.

Beres leky a/nebo chodis na terapii?
Léeky jsem nebral nikdy a uZ je to néco malo pres rok, co jsem byl na své posledni psychoterapii.

Co ti nejvice pomohlo/pomaha?
Nejvic asi lidi = moji blizci, ktefi mi dodavali pocit, Ze na to nejsem sam.

Co pro tebe muzZe udélat tvoje okoli/ kamaradi, kdyz si prochazi$ hor$im obdobim?

To je tézky. Asi byt tu pro mé, ale zaroven respektovat néjaké moje hranice.

Dost jsem se v té dobé stranil svych kamaradi a celkové spolecenskych akci, protoze jsem se bal, Ze bych se
dostal do situace, kdy bych se musel najist nebo néjak vymluvit na to, proc€ si tfeba tu pizzu prosté dat nemuzu.

Co ti dusevni obtiZe vzaly? Co ti naopak daly?

Castecné takovou tu teenagerovskou bezstarostnost a asi i hodné zazitk(. Dost jsem se v té dobé stranil svych
kamaradl a celkové spolecenskych akci, protozZe jsem se bal, Ze bych se dostal do situace, kdy bych se musel
najist nebo néjak vymluvit na to, proc si tfeba tu pizzu prosté dat nemdZzu. A taky pravé spoustu dobryho jidla! Ale
snazim se na véci koukat pozitivné (ac to zni jako strasné klisé). Dalo mi to urcity smér v Zivoté - prehodnotil jsem
své priority a jdu si za svymi cili. UZ taky vim, Ze je treba o své dusevni zdravi peCovat a pripadné bych se nebal
pozadat o pomoc.

Co ti déla v Zivoté nejvétsi radost?

Fuuu, toho je! Moji blizci, joga, cviceni, prochazky v prirodé, slunecna rana, babi léto, dortiky a dobry kafe, moje
pokojovky, zvifatka a hlavné muj kralik Merlot (v galerii mam album roztomilych zvifatek, na ktery koukam
vzdycky, kdyz mam Spatnou naladu - doporucuji!), italska kuchyné, more, knihy, uméni, interiérovy design - je
toho fakt spousta!



VSIMAVE BINGO PRO KLIDNOU DUSI

Majdi si vhodné
misto a pozoruj
zapad slunce.

Kdyz udélas
chybu, pfipomen
si, ze délat chyby

je v pofadku.

Vyidi si na ranni
nebo vecerni
viimavou
prochazku.

Vyijdi si do
pfirody a
vnimej ji viemi
smysly.

VEimaveé si
vychutnej
oblibeny napoj.

Ldélej
néco milého
pro blizkou

osobu a sleduj,

jak se u toho
citis,

W mysli projdi

celé své télo.

Co prave ted
potiebuje?

Zdvofile
odmitni jednu
véc, do které se
ti nechce.

Sedni si na
klidné misto
a chvili pozoruj
vlastni dech.

Nastav si
casovac a po
dobu 2 minut
pozoruj svij
dech.

www.nevypustdusicz |

Vyzkousej néco,

Eeho se obavas

a pozoruj, co se
v tobé déje.

Vyzkousaj
chiizi naboso
a vnimej pocity
v chodidlech.

Pozoruj
zajimavé detaily

na cesté do
prace.

Dej si klidnou
snidani.
Vychutnej si ji
viemi smysly.

WV rozhovoru
zkus druhému
Elovéku opravdu
pozorne
naslouchat.

Pfed spanim
si sepis. co se
ti honi hlavou.

Vyzhouse| Vypni
fizenou meditaci autopilota
s nahravkou a vyCisti si
nebo aplikaci. zuby opacnou
rukou.
KdvyE proZivas
Védomé ukongi smutek, nesnaz
scrollovani na se ho zbavit,
mobilu. ale chvili ho
pOZoruj.
@nevypustdusi

Vyzkouse]

novou véc - jidlo,

misto, trasu,
hudbu...

Pokazdé,
kdyz si
VZpoMmenes,
I3x se zhluboka
nadechni.

Ve sprie nebo ve

vané se soustfed

na kontakt vody
s klzi.

Veter pred
spanim
vyimenuj 3 véci.
za které jsi
vd&cny/a.

VEimni si, kdy
zacinas byt
unawveny/a

a jdi spat dFiv.
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Autorka lekce Katerina Kadlecova

Lekce rozviji vSechny klicové kompetence
aje v souladu s RVP ZS a SS.

O Charité Ceska republika O Young Caritas

Charita Ceska republika se vyznamné V Young Caritas vybizime k aktivnimu
podili na naplhovani CilU udrzitelného globalnimu obc&anstvi a usilujeme, aby
rozvoje prostfednictvim socialnich se udrzitelnost stala béZznou soucasti
a zdravotnich sluzeb, vzdélavani nasich Zivot0.

a ochrany zivotniho prostredi, a to jak Rozvijime socialni vnimavost

v CR, tak v zahrani&i. a spoluodpovédnost mladych lid{ vO&i
Diky globalnimu vzdélavani a osvétée svému okoli.

zvysuje povédomi o udrzitelném svété Podporujeme dobrovolnictvi

spolu s pedagogy, pracovniky a vytvarime prilezitosti pro zapojeni

s mladezi, mladymi lidmi a dobrovolniky.  do komunitnich projekt0.

PRA|HA

S Charita  \(|NGcaritas eé/ PRA|GA

Ceska republika
PRA|G

Program financuje a organizuje hl. m. Praha. Realizatorem projektu je Charita Ceska republika.




