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1. Uvod

Téematem mé diplomové prace je tvorba didaktickych pomtcek a doprovodnych
tiskovin, které jsou urceny pro pouziti v predmétu vychova ke zdravi a tomu
podobnych predmeétech.

Vysledkem prace jsou dvé pomdcky. Didaktickd hra s nazvem “Mam se rad?"
a bali¢ek karet "Vlastnosti’, da

e tri plakaty a animace. Didaktickd hra ,Mam se
rad?” se sklada z 66 karet, 30 hracich plant, 6 souhrnnych karet, ndvodu a hracich
ZetonU. Balicek karet ,Vlastnosti” obsahuje 38 karet s vlastnostmi, 5 souhrnnych
karet, navod a elektronicky informacni letak o drogové prevenci.

2. Vybér tématu

Zakladem pro vybér tématu byl zameér vytvorit funkeni a predevsim uzitecné
pomucky, diky kterym se mezi dospivajici mlddez dostanou informace o zdravém
zivotnim stylu. Po celou dobu tvorby jsem byla v kontaktu s Mgr. Jitkou Kucerovou,
ktera vyucuje vychovu ke zdravi na druhém stupni zakladni Skoly, na kterou jsem
sama chodila. Spoluprace s ni byla pro mne osobné velmi pfinosna.

Siten{informaci o zdravi (jak fyzickém, tak dusevnim) vnimam jako velice ddlezité,
predevsim mezilidmi ve veku 14-15 let. Tito mladi lidé byvaji ¢asto jesSte povazovani
za déti, kterymi jisté v mnoha ohledech stdle jsou, ovsem ve vécech tykajicich se
fyzického zdravi, dospivani, dusevniho zdravi, sexuality, osobniho rozvoje nebo
sebepoznani bychom k nim méli byt otevieni a poskytovat jim co mozna nejvice
kvalitnich informaci.

3. Cil tvorby

Cilem prace bylo vytvoreni didaktickych pomucek pro vyuku vychovy ke zdravi
konkrétnim pedagogem, ktery pomucky bude moci zakomponovat do své vyuky.
Od zacatku prace jsem se také soustredila na pfipadné vyuzivani pomucek i jinymi
uciteli, ktefi nejsou pro vyuku tohoto predmeétu sSkoleni. To se projevilo predevsim
v podrobném popisu zachazeni s pomuckou a jejim vyznamu. Vytvorené pomucky
maji vyuku ozivit a prinést inspiraci pro aktivni zapojeni za

ki do vyuky.



Didaktické pomucky dostupné na trhu' nejsou dostatec¢né komplexni nebo
nejsou prizplsobeny specifické vékové skupiné dospivajicich déeti. Pomucky, které
jsem na trhu nasla, byly designem i obsahem mirené spise na déti predskolniho
veku a zabyvaly se téematem fyzického zdravi, hygieny, Ci zdravé stravy. Ucitelé si
tak ¢asto pomdcky v lepSich pripadech vyrabi sami, nebo v horsich pripadech
nepouzivaji zadné.

Mym cilem tedy bylo vytvoreni souboru pomtUcek, které budou mit jednotny
vizualni styl, budou se vénovat komplexnim témattim a budou odpovidat osnove
uciva vytvorené pani Kucerovou.

4. ReSerse

Na zacatku prace jsem si vyzadala vyukovou osnovu pfedmétu vychova ke zdravi,
ktery u¢i Mgr. Jitka Kucerova na Zakladni kole Bratti Capku v Usti nad Orlici. Poté
jsem se nechala provést tématy, ktera se v hodinach vyucuji. Mym cilem bylo
zjistit, zda existuje pomucka, kterad by primo pani Kucerové v hodinach schazela,
nebo zda potrebuje néjaké materialy graficky zpracovat. Materialy a didakticke
pomucky, které pani Kuc€erova pouziva?, jsou z velké vétsiny vlastnoru¢né vyrobené
a proto jsem v tomto ohledu méla moznost vSe zpracovat do moderni podoby.
Jednim z materidlQ, ke kterym jsem se dostala, byl i diagram “"Kvét zdravi*. Tento
koncept mne od pocatku lakal ke zpracovani nejvice, a to jak po grafické, tak po
obsahové strance. Po nékolika konzultacich jsem priSla s mySlenkou vypracovat
z tohoto nametu didaktickou hru. Na dalsi schtizce mi pani Kucerova sdélila, ze
uvazuje o nové aktivité na téma Kvétu zdravi, kdy si zaci nakresli "pavouka™ se
Sesti stupnicemi od jedné do deseti, pricemz kazda symbolizuje jednu skupinu
z Kvétu zdravi, a na stupnici budou mit za Ukol rozhodnout, jak si v dané skupiné
zdravi vedou. Nasledné spoji jednotlivé vysledky a vznikne jim obrazec, ktery
odrazi stav jejich celkového zdravi. Chtéla jsem tedy spojit tento pozadavek s mym
cilem vytvofit didaktickou hru. V pribéhu vsech konzultaci mé zaujalo vice témat,
ktera bych chtéla zpracovat at uz do dalSi didaktické pomUcky, nebo informacnich
tiskovin, proto pro me bylo dlouhou dobu tézké urcit, co bude vysledkem mé
prace. Chtéla jsem jednoduse vytvofit co nejvice uziteCnych materiala a vidéla
jsem spoustu moznosti k realizaci.

Priloha ¢. 1
Ptiloha ¢. 2
Priloha ¢. 3
Priloha ¢. 4
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Dalsimi moznymi vystupy byly také karty vlastnosti, karty financi, pexeso na
téma sexuality nebo rdzné Sablony, do kterych zaci zakresluji své pocity a nazory,
jako napr. Sablony na téma citového konta, destniku sebelcty a nebo cviceni
s nazvem bazina. Dale byla moznost realizace informacnich plakatd o drogové
prevenci, dospivani a osobnich hranicich nebo vyzivové pyramidé.

Rozhodla jsem se pracovat na pomUicce ,Mam se rad?" vychazejici z kvétu zdravi,
kartach ,Vlastnosti” a kartach ,Finance”. Realizaci karet ,Finance” jsem pozdéji
prehodnotila v zavislosti na charakteru prace, jelikoz zacala vznikat hra ,Mam
se rad?" a karty Vlastnosti a ja zacala karty ,Finance” vnimat pouze jako jejich
variantu se stejnym hernim principem. Karty Finance maji potencial v budoucnu
vzniknout v duchu nastoleného vizualniho systému, ale do své diplomové prace
jsem se rozhodla je nezaclenit a misto toho vice propracovat ostatni dvé casti
mé prace.

PrireSersi dostupnych materialt jsem nalezla nespocet pracovnich listt, provérek
¢i plakatd®, a naopak jen velice malo pomducek, které by motivovaly zaky se
soustredit na sebe, na jejich pocity a nazory.

Inspiraci pro vizualni podobu jsem hledala v designu rtiznych meditacnich
pomucek a mindfulness her ¢i aplikaci®. Inspirovala jsem se také podobou
edukativnich materialt do jinych predméta.

4.1. Vychova ke zdravi

Pri tvorbé mé prace jsem mela moznost nahlédnout do pro me dosud
neotevienych dveri, a to vyuky vychovy ke zdravi a pedagogiky, jeji promény
a aktualniho smérovani.

Vyuka vychovy ke zdravi ma v systému zakladniho skolniho vzdélavani
koreny v predmetu rodinna vychova, ve kterém se vyucuji témata zdravi,
zdravého zivotniho stylu a osobniho a socidlniho rozvoje. Cilem vychovy
ke zdravi by nemélo byt predavani univerzalnich informaci, ale motivace
zaku k aplikovani poznatkd do svého zivota, k aktivni Ucasti na hodinach,

5 Ptiloha &. 5
6 Piiloha ¢. 6
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kritickému mysleni, schopnosti rozhodovat se a fesit problémy, rozvoji v oblastech,
které je zajimaji a v neposledni fadé k udrzeni tohoto nastaveni v budoucim zivoté.’

| pres to, ze v této oblasti dochazi v poslednich letech k urcitym zménam co se
tyce vyuky vychovy ke zdravi, stale se Casto stava, ze ucivo, které by mélo byt
zahrnuto ve vychove ke zdravi, se zaclenuje do osnov predmetu jako jsou biologie,
obcanska nauka ¢i télesnd vychova. Zakam poté chybi komplexni a uceleny
prehled o zdravi a jeho dulezitosti. V nékterych pfipadech je to zplsobeno take
pristupem konkrétnich vyucujicich a zptisobem vyuky.

Dle mého nazoru nejvice zalezi na praci vyucujiciho a na zptsobu, jakym informace
predava. V. daném predmeétu vychovy ke zdravi take zalezi na tom, jak pedagog
pristupuje k vyvoji spolecnosti, technologii a déti samotnych. Kazdy vyukovy
material mize byt vyuzit prospesné, pokud je to v kompetenci pedagoga, a stejné
tak muaze sebelepsi pomucka ztratit na vyznamu, pokud s ni pedagog bude
zachdazet Spatné, ¢i nevyuzije-li jeji plny potencial. Ve své praci jsem se snazila
jasné popsat, jak s pomuckami zachazet a k cemu maji slouzit, aby bylo riziko
nespravného pouziti ¢i pochopeni minimalizovano.

5. Proces tvorby

Kdyz jsem védéla, ze budu zpracovavat didaktickou hru na téma Kvét zdravi,
zacala jsem vymyslet herni princip. Urcita uskali byla predevsim v poctu
hracud, rozsahu informaci, ¢asové narocnosti a moznostech realizace. Po
nekolika nefunkcnich pokusech jsem vymyslela princip, ktery odpovidal
pozadavkim Mgr. KuCerové a kloubil v sobé prvky vzdélavaciho i zabavniho
charakteru. Zakladnim principem didaktické hry "Mam se rad?" je tedy
odpovidani na urcita tvrzeni, tykajici se zdravi a nasledné posunovani po
hracim planu smérem ku stfedu s kazdym tvrzenim, se kterym se zak ztotozni.
Tim padem, ¢im blize ke stfedu se na konci hry zak v jednotlivych oblastech
nachazi, tim vétsi je pravdépodobnost, ze je na tom v dané oblasti dobre.
To je zakladni princip, ktery je opfeden mnoha dalSimi doplnujicimi informacemi
predevsim co se tyCe zachazeni s pomuckou.

7 zdroj: Odborny ¢lanek: K pojeti vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi. Metodicky portal / Od-
borné ¢lanky [online]. Dostupné z: https://clanky.rvp.cz/clanek/s/G/1072/K-POJETI-VZDELAVACIHO-
-OBORU-VYCHOVA-KE-ZDRAVLhtml
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TentyzZ postup platil pfi tvorbé karet ,Vlastnosti’, kdy jsem vychazela z jiz funkéniho
konceptu aktivit, ale bylo potreba stanovit jasna pravidla pro zachazeni s pomuckou,
urcit prabéh hry, cil hry a jeji charakter.

5.1. Vizualni styl

Podoba vizualniho designu vysledné prace se odvijela od prostredi, ve kterém
budou pomucky vyuzivany, a skupiny, kterou maji pomucky zaujmout.

Pri navstéve zakladni Skoly jsem byla prekvapena, kolik vizualnich vjem( na meé
plsobilo at uz pfi prochazeni chodbami® ¢i v u¢ebnach samotnych. Jsem zvykla na
rdzneé ulice preplnéné vizualnim smogem, ale bylo pro mé velkym prekvapenim,
jak moc lze jeden uzavieny prostor zaplnit vselijakymi plakaty, obrazky, bannery,
vytvarnymi vyrobky a tak dale. Pro me osobné to bylo velice frustrujici prostredi,
které na me pusobilo velice ruSivé. Proto jsem od zacatku védéla, ze nechci
jit cestou “prebiti” tohoto naporu vizualnich podnét a naopak chci zaujmout
Cistotou designu, prazdnym prostorem a klidnou kompozici.

Cilovou skupinu pro mé bylo velice tézké urcit, jelikoz se jedna o pomucku pro
dospivajici mladez, kdy jsme se po debatée s pani Kuc¢erovou shodly na tom, ze
cilovou skupinou nejsou malé déti. Vytvoreni designu plsobiciho serioznéji mi
také davalo smysl z toho dlivodu, ze tim, kdo se potencialné k pomdcce dostane
jako prvni, budou vetSinou dospéli lidé, ucitelé, ktefi budou rozhodovat o tom, zda

do Skoly pomucku pofidi nebo ne. Pomuicka ma tedy vizualni podobu pusobici
jak hravé, tak seriozné az medicinsky.

5.2. Barevnost

Barevnost pro me byla od zacatku dulezita, jelikoz jsem design chtéla stavet na
barve a zakladnich geometrickych tvarech. Zvolila jsem barevnou paletu hravych
a presto uklidnujicich barev. Inspirovala mé slova pani Kucerové ohledné jejich
vlastnoruc¢né vyrobenych pomducek, které jsou Casto poznamendny casem.
Pani Kucerova mifekla, ze je stale rada pouziva, protoze je na nich dobre vidéet, ze
urcité veéci se nemeni. Proto jsem zvolila barvy moderni a zaroven tradicni.

8 Ptiloha ¢. 7
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5.3. Typografie

Ve své praci pouzivam pismo Epika Sans v jeho fezech Regular a Bold, které
uzivam dle potreby. Na zacatku prace jsem kombinovala pismo Epika sans s jeho
serifovou verzi, nakonec jsem pak z divodu udrzeni vizualni Cistoty zlstala pouze
u bezserifové verze, ktera mi i tak poskytla dostatecnou variabilitu. Pouzitim
tohoto pisma jsem chtéla docilit moderniho a o néco méne formalniho vzhledu.

5. 4. Material

Pro realizaci jsem vybirala prirodni materialy, které odrazi charakter projektu.
Pouzila jsem strukturovany papir flora, kartonovou krabici a dfevéné zetony.

6. Didakticka hra ,Mam se rad?"

Pri tvorbé pomucky ,Mam se rad?" jsem postupovala od urceni poctu karet
s pozitivnimi tvrzenimi ve vsech oblastech zdravi, pfes sbér informaci, tvorbu
hraciho planku, Upravu hracich karet, tvorbu designu krabice, tvorbu ilustrovanych
karet se souhrnem, az po sepsani a zhotoveni navodu a plakatu.

7

Didakticka hra dava za

kim obecny prehled o zdravi, ale zaroven jim dava moznost
diskuze a obhdjeni vlastniho nazoru.

6.1. Diagram

Diagram Kvetu zdravi vychazi z grafického zpracovani pani Kucerové. Tento
diagram ma plvod v konceptu manzell Janikovych, ktefi jsou autory pavodniho
kveétu zdravi ve smyslu komplexniho pojeti zdravi jako celku slozeného z vicero
slozek. Tento koncept a jeho grafické znazornéni byl po kazdém prevzeti dalsi
osobou trochu pozmeéneén.

V kvétu manzell Janikovych® se nachazi Sest slozek: zdravi télesné, dusevni, citové,
spolecenské, osobni a duchovni, ktera tvori stonek, tedy zaklad k ostatnim péti
slozkam. V diagramu pani Kucerové je jiz kvét preveden do podoby diagramu,

9 Ptiloha ¢. 8
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ktery dava vetsi daraz na propojeni vsech slozek. Sklada se z péti slozek: mentalni,
emocionalni, socialni, seberealizacni, fyzické a opét stonku, nyni se symbolikou
sebelcty, bez které nas kvét zdravi nerozkvete. Ja jsem tento diagram prevzala
a sebeuctu jsem do ného zaclenila jako slozku rovnou vsem ostatnim. Sebedcta
a emocionalni zdravi maji specialni ddvod pro umisténi v diagramu, protoze
sebedlcta je jakymsi zakladem, tudiz se nachazi ve spodni ¢asti diagramu a emoce
jsou Casto tou hlavni slozkou ktera vSe fidi, proto je umisténa nahoru a udava smer.

6. 2. Hraci plan

Soucasti hry je 30 hracich pland. Kazdy zak dostane svUj vlastni hraci plan
a odpovida na otazky cisté za sebe, s nikym nesoutezi. Na planu je zobrazen
diagram, ve kterém se nachazeji hraci pole, kterych je deset v kazdé kategorii,
stejné jako otazek na kartach. Ve spodnim levém rohu jsou pole startovnich pozic,
kam se umisti zetony pred zacatkem hry.

Pri vymysleni principu hraciho planku jsem zvazovala nékolik variant, které se
ukazaly nefunkénimi ¢i nepraktickymi. Jednou z nich bylo napf. vyuzitii zapornych
pozic, tzn. hracich poli by na skéle bylo dvacet (misto deseti), zak by nasadil
figurky na bod nula a od zacatku hry by s kazdym tvrzenim bud couval, nebo
se priblizoval ke stfedu® Toto rfeSeni vsak nebylo mozné realizovat na planku
o velikosti 29x29 cm, jelikoz by hraci pole byla prilis mala. Dalsi variantou bylo
rozdeleni kategorii zdravi na jednotlivé kruhy a jednotlive planky, takze by kazdy
zak mel Sest mensich plankd, ve kterych by hraci pole byla po obvodu kruhu. Toto
reSeni bylo téz nepraktické, narocné na mnozstvi kust a také neprehledné. Dalsimi
variantami bylo také napf. vyuzivani otoc¢né rucicky uprostred planku, kterou by
zak otacel a postupoval by tak po hracich polich. Tato varianta by feSila problém
s mnozstvim hracich zetond, ale byla by komplikovana co se tyce vyroby a také
by dle mého nazoru neodpovidala konceptu.

Nakonec tedy zvitézila varianta s deseti hracimi poli", pricemz pokud zak s danym
tvrzenim souhlasi a ztotozni se s nim, posouva se o pole smérem ke stfedu. Pokud
se s tvrzenim neztotozni, zastava stat a pokud nastane situace, kdy zak s danym
tvrzenim zasadné nesouhlasi, mtze couvnout. Pokud nastane situace, kdy se
zeton nachazi na nejkrajnéjsim poli, zGstava stat na ném.

10 Ptiloha ¢. 9
11 Ptiloha ¢. 10
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Soucasti planku jsou také popisky jednotlivych kategorii a Sipky sméru hrani pro
lepsi orientaci. Ve stfedu planku je napis “Mam se rad’, jehoz dosazeni ve vsech
kategoriich by melo byt cilem hry. Napis takeé urcuje orientaci planku. Vysledkem
je tedy obraz toho, jak se zak - hra¢ ma v jednotlivych skupinach - oblastech zdravi
rad, jak o sebe pecuje a co vse pro své zdravi déla. Jak ale zminuji i v samotném
navodu k pomucce, “Cilem hry neni poskytnout kompletni prehled o zdravi, ale
spise vést déti k zamysleni se nad rznymi aspekty zdravi a vytvoreni diskuse
o tom, co povazuji za dulezite. Omezeni na 10 tvrzeni v kazdé kategorii pomuze
udrzet hru stru¢nou a soustfedénou na klicové aspekty zdravi. Dulezité je vysvétlit
détem, ze i kdyz jsou urcita tvrzeni dllezita pro zdravi, neznamena to, ze jsou nutna
pro kazdého jednotlivce. Dulezity je celkovy pfistup k zdravému zivotnimu stylu,
ktery se mUze lisit v zavislosti na individualnich potiebach kazdého jednotlivce”

Na konci hry, jak je zmineéno i v navodu, je mozné planky nakopirovat a zaci si
tak mazou zakreslit vyslednou pozici zetont, coz vychazi z pdvodniho konceptu
a pozadavku p. Kucerové viz “pavouk”.

6. 3. Karty s formulacemi

Kdyz jsem méla hotovy hraci plan a védéla jsem, ze na tomto principu bude
hra funkcni, overila jsem si, zda je realné sepsat deset objektivnich, ale presto
univerzalné dulezitych tvrzeni pro kazdou kategorii. V tomto ohledu jsem se
opét obratila na pani Kucerovou, se kterou jsme se shodly, ze tvrzeni dokdzeme
dat dohromady. Urcitou ¢ast obsahu na kartach jsem ziskala od pani Kucerové
a urcitou ¢ast jsem doplnila sama. Ve vysledku si myslim, ze po obsahové strance
jsem méla polovinu informaci od pani Kuc€erové a polovinu jsem doplnila sama
a nasledné u pani Kucerové oveéfila.

Informace jsem cerpala z internetovych zdrojd jako napf. webové stranky
opatruj.se nebo stranky Narodniho ustavu dusevniho zdravi. Inspiraci mi byl také
projekt Zdrava Skola, ktery usiluje o zlepSeni Skolnich podminek v oblasti vyzivy,
dusevniho zdravi a Cistého prostredi. Z nacerpanych poznatkd jsem shromazdila
veskery obsah a nasledné ho s p. Ku€erovou konzultovala a upravovala tak, aby
byl vhodny pro zaky osmych a devatych trid. Kdyz jsem méla texty sepsané
a hotovy i prvni navrh hraciho planu, bylo jiz mozné hru otestovat se skupinou
zaku. Tato zkouska pro mé byla velice prinosna, protoze jsem ziskala Uzasnou
zpetnou vazbu, vidéla jsem, jak zaci na pomucku reaguji, jak s ni zachazi a co
jim pripadné nebylo jasné. Po této zkousSce jsem néktera tvrzeni prehodnotila
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a nahradila je jinymi, preformulovala jsem nékteré texty a zvazila mozné Cislovani
poradi otdzek, protoze jsem vidéla, ze je dulezité i poradi, ve kterém se Ctou.
Do planku jsem v tento moment pridala také jiz zminované Sipky, které urcuji
smér hry. Celkovy dojem zak( z aktivity byl velice pozitivni, vSichni zaci rychle
pochopili, jak s pomuckou pracovat a do hodiny to pfineslo oziveni, coz bylo
mym cilem. V prvotni fazi prace byly také vsechny karty celoplosné barevné,
coz jsem prehodnotila po urceni druhu papiru, na ktery budu karty tisknout.
Barva kategorie tak zUstala na prvnich uvodnich kartach a pro prehlednost jsem
pridala na vsechny dalsi karty barevné tecky s odpovidajici barvou a takeé jsem
do horni ¢asti karet umistila nazev kategorie. Hlavni formulaci jsem umistila na
stied, prficemz se opticky tézisté premisti mirné do spodni ¢asti karty kvuli Cislici,
coz je idealni zejmeéna pri drzeni karet v ruce, kdy kartu drzim pfirozené spiSe za
stfed, az vrchni ¢ast, kde na to vznika idealni volny prostor. Texty jsou sazeny na
levy praporek pro dobrou citelnost.”

6.4. Krabice

Na predni strane krabice jsem chtéla motiv diagramu prevest do vice lakaveé
a hravé podoby. Upustila jsem tedy od doslovného vyznamu propojeni vsech
kruh( diagramu, které se stretavaji uprostred. Z kruhd jsem vytvorila symboly
postavicek, které reprezentuji jednotlivé skupiny zdravi. Hru jsem nazvala ,Mam
se rad?", pricemz plvodni navrhy na nazev byly ,Kvét zdravi” a pozdéji také ,Mas
se rad?”. ,Kvét zdravi” byl plivodni nazev diagramu, od kterého jsem upustila,
protoze jsem nazvem chtéla Iépe vystihnout povahu pomtcky. ,Mas se rad?" ve
mneé vyvolavalo zbytecné ofenzivni a zkouskovy dojem. Proto jsem nakonec zvolila
stavajici nazev, ktery dle mého nazoru nejlépe vystihuje charakter a tcel hry, kterym
je zjisténi neéceho nového o nds samotnych a zameéreni se na vlastni prozivani.

Na zadni strané krabice je diagram s kratkym popisem pomucky. Na spodnim boku
krabice se nachazi piktogramy, které udavaji informace o poctu hraca, casove
narocnosti a doporucené vekové kategorii hracu. Vnitfek krabice a usporadani
karet v krabici odpovida schématu kruht na obalu”®

12 Priloha ¢. 11
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6.5. Souhrnné karty

Poté, co jsem vytvorila jiz zminéné Casti hry, premyslela jsem, zda je pomucka
dostatec¢né komplexni a vizualizovala jsem si jeji realné pouzivani. DoSla jsem
k presvédceni, ze by bylo dobré do hry zakomponovat i prvek, ktery bude slouzit
pro zaky jako Uvod do tématu a postupné predstaveni konceptu jak samotné
hry, tak i probiraného tématu. Zvazovala jsem i mozné pouzivani pomucky jinymi
uciteli, nez p. Kucerovou, a jinymi zaky nez téemi, ktefi uz o konceptu kvéetu zdravi
slySeli. K tomuto uUcelu jsem vytvorila Sest souhrnnych karet s ilustracemi*
které zobrazuji jednotlivé slozky a obrazove doplnuji jejich vyznam. Je na nich
také vypsan souhrn vsech bodu i s doplnujicimi informacemi, které se nachazi
na kartach. Tyto velké souhrnné karty jsou urceny k tomu, aby zUstaly zakim
k dispozici napf. vystavené ve tridé na nasténce, kdyz samotnou hru bude mit
vyucujici u sebe. Pfed samotnym zahajenim hry na nich vyucujici mtze jednotlivé
slozky zdravi predstavit.

Plvodné jsem také zvazovala vytvoreni obsahlejSich brozur, které by zahrnovaly
podrobné informace a tipy na zlepSeni ve vsech jednotlivych bodech, vypsanych
na kartach. Tyto doplnujici informace nakonec postacily ve formeé kratkého popisku
z druhé strany karet.

Mentalni zdravi se v pojeti p. KuCerové tyka nasi inteligence a toho, jakymi zpasoby
trénovat pamét, nebo se ucit kritickému mysleni. Proto je ilustrovdano s patternem
pfipominajicim nas mozek.

Emocionalni zdravi zahrnuje zdravy pristup k emocim, naladdm a pocitiim, jak se
s nimi naucit pracovat a jak je vyjadfovat. Proto je na ilustraci zobrazeno nékolik
rdznych emoci.

Socialni zdravi zahrnuje zdravé mezilidske vztahy, navazovani kvalitnich pratelskych
vztahl a zminuje také jednotlive socialni skupiny jako jsou pratelé Cirodina. Proto
ilustrace zobrazuje propojeni mezi jednotlivci.

Seberealiza¢ni zdravi se tyka schopnosti dosahnout nasich cilti, pocitu realizovani
se v urcitych oblastech a Cinnostech. Proto ilustrace zobrazuje horu, na kterou
pomyslIné pri seberealizaci Splhame.

14 Ptiloha ¢. 13
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Sebelcta je schopnost vazit si sam sebe, znat svou hodnotu a mit dostatek vnitrni
jistoty na to, abychom pfijimali a respektovali také ostatni. Proto je sebelcta
zobrazena jako destnik, ktery, pokud je dostatecné stabilni a silny, dokaze odrazet
negativni vnéjsi vlivy.

Fyzické zdravi je zdravi naseho téla, nasi hmatatelné schranky. Proto je ilustrovano
se zvyraznénym “obalem” a vinami, které symbolizuji néco hmatatelného, néco,
co muzeme vidét ¢i citit.

6.6. Zetony

Zetony byly vyzvou pro realizaci a pro nasledné usporadani do krabice, jelikoz
pro skupinu tficeti zaku je potreba 180 hracich zetond. Kazdy zak potrebuje ke
hie Sest Zzetond, se kterymi se po planku pohybuje. Soucasti baleni je tedy 180
drevénych zetonl umisténych pod hracimi kartami. Dalsi moznou variantou je
pouziti klasickych hracich figurek®

6.7. Navod

V navodu prilozeném k pomtUcce jsem popsala jak jednotlivé casti hry, tak
doporucené zachazeni s pomuckou.®

6. 8. Plakaty

Plakaty" slouzi jako vystavni upoutavka didaktické pomucky. Vyuzivam na nich
motivu barevnych kruht a tvofim z nich abstraktni kompozici spolu s mottem
"Zdravi neni pouze jedno”. Toto motto vystihuje charakter pomUcky a zaroven je
lehce provokativni, jelikoz se mezi lidmi ¢asto rika, ze zdravi mame pouze jedno.

15 Ptiloha ¢. 14
16 Ptiloha ¢. 15
17 Ptiloha ¢. 16

18



6.9. Animace

Animace'™ vytvorena ze série plakatl je doplnujicim prvkem k celému projektu
a muze slouzit jako upoutavka projektu v digitalnim prostredi.

7. Karty ,Vlastnost

Balicek karet vlastnostivysel jiz z funkcniho konceptu aktivity, kterou p. Ku¢erova do
svych hodin zafazuje. Pivodni predlohou mi byly ji vytvorené karticky s vypsanymi
vlastnostmi' a slovni popis, co se s nimi déla. Na vytvoreni této pomutcky mé
lakalo zejmeéna sepsani téchto zajimavych aktivit a vytvoreni uceleného vystupu,
ktery by ostatnim ucitelim prinesl inspiraci na nové aktivity a zaroven byl
designove zpracovany.

7.1. Karty

KKazda karta obsahuje nazev a popis jedné konkrétni vlastnosti. Zadni strany karet
jsou zaplnény odliSnym vzorem slozenym ze zakladnich geometrickych tvar(.2
IKombinace tvart a barev mi poskytla variabilni Skalu prvkd, ze které jsem tvorila
originalni pattern pro kazdou kartu. Pivodné jsem vychazela z povahy konkrétni
vlastnosti, ktera mé inspirovala k vytvoreni abstraktniho vzoru, ktery danou
vlastnost odrazel. Barevnost je prevzata z pomucky ,Mam se rad?", jelikoz jsem
chtéla soubor drzet v jednotném vizualnim stylu.

Vybrala jsem zakladni tfi aktivity, které je mozné s kartami realizovat. Prvni z nich je
,Seznameni se s vlastnostmi’, kdy 7aci poprvé pracuji s pomutckou. Jejich tkolem
je rozlozit karty na lavici zadni stranou vzhiru a postupné je otacet a diskutovat,
zda-li je dana vlastnost pozitivni ¢i negativni, pripadné v jakych situacich muze
byt konkrétni vlastnost pozitivni a kdy uz ji vnimame jako negativni. Napf. vérnost
vnimame pozitivné v partnerském ci pratelském vztahu, ale pokud je ¢lovek verny
Skodlivym vécem, nasilnickému partnerovi nebo dalSim nezdravym vécem, muze
se jednat o vlastnost vnimanou spise negativné. Cilem této aktivity by mélo byt
uvédoméni, Ze vlastnosti ani ¢lovéka nelze hodnotit pouze na $kale dobré/zlé.
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Dalsi aktivita je nazvana ,ldedlni partner”, kdy maji Zaci za Ukol ve skupinach
napsat / sestavit pfimo z karet pyramidu vlastnosti, které jsou pro né ddlezité
u potencionalniho partnera. K praci ve skupinach jsem vytvorila 5 souhrnnych
karet s vypsanymi vlastnostmi. Na kartach je zdGraznéno, aby se zaci nebdli
pridavatidalsi vlastnosti, které je napadnou, jelikoz je velice slozité vypsat vsechny
existujici vlastnosti a ¢asto zaci formuluji novou, pro né dulezitou vlastnost.

Treti aktivitou je hra na téma drogové prevence, kdy maji zaci vybrat vlastnosti,
které se u ¢lovéka zavislého na drogach zintenzivni/potlaci/nezméni. U této aktivity
je dulezité zduraznit, ze hodnotime clovéka opravdu zavislého, nikoli ¢lovéka,
ktery mél drogu jednou v zivote. K lepsi orientaci v tématu drogove prevence
slouzi elektronicky plakat?, ktery se otevie po naskenovani QR kédu prilozeného
v krabiCce a také vypsané mozné zintenzivneéné a potlacené vlastnosti u ¢loveka
zavislého na drogach a kratké vysvétleni.

7.2. Plakat o drogové prevenci

Elektronicky plakat o drogové prevenci obsahuje souhrn otazek, na které by se
déti zeptaly at uz dospélych, nebo primo ¢lovéka zavislého na drogach. Podklady
jsem opét Cerpala pfimo od p. Kucerové. Plvodné jsem zamyslela vlozeni plakatu
primo do krabicky karet, ale nechtéla jsem ho mackat na maly format, vzhledem
k obsahu. Moznosti bylo ho také vytisknout na format B1, coz se mi nezamlouvalo
vzhledem k préacijako celku, ktery se ve vysledku vénuje zdravi, do ¢ehoz drogova
prevence bezpochyb patri, ale v celkovém vyzneni by dle mého nazoru projekt
urcitym zptasobem narusil. Proto jsem tento plakat ponechala pouze v elektronické
podobé s moznosti budto promitnuti ve tfidé, nebo samostatného vytisténi do
tridy. Na plakatu je ilustrace hlavy pIné drog, je na ném pouzita ¢erna barva, kvl
které jsem se také rozhodla ho ponechat pouze v elektronické verzi, jelikoz vSude
jinde jsem se Cerné barvé vyhybala. Zde ma vSak ¢erna barva opodstatnény vyznam
a to symboliku temna, ¢i zatemnéné mysli, kdy barevnymi prvky na plakatu jsou
pouze drogy, které ¢asto mohou byt tou jedinou radosti, kterou zavisly clovek
pocituje. Nepfislo by mi také vhodné délat plakat o drogové prevenci, ktery by
plUsobil vesele ¢i lakave. V mnoha bodech textu, ktery na plakatu je, je zminéno,
ze drogy mohou prinést pocatecni pocit radosti a Ulevy, ale zde se opravdu
bavime jiz o zavislém clovéku, kterému drogy zasahuji do zdravi a osobniho
i spolecCenského zivota.

21 Ptiloha ¢. 20
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7.3. Krabicka

Krabicka vychazi z plosnosti vzort na kartach. Vybrala jsem takovy motiv, ktery
je cCisty, prehledny a zaroven barevné rozmanity.*

7.4. Plakat

Plakat odkazuje na samotnou pomucku a napisem ,Zac¢ni u sebe” doplriuje
charakter cvi¢eni, kterd s ni jsou mozna realizovat (sebepoznani, idealni partner
a drogova prevence).?

8. MoZné zplisoby rozvinuti projektu

Jak jsem jiz zminila na zacatku své prace, pri reSersi jsemm meéla mnoho napadu
na vystup mé diplomové prace. V ¢asovém useku, urceném pro jeji tvorbu, jsem
vytvofila dvé pomucky, ale rdda bych na této praci pokracovala dale a rozvijela
ji do dalsich aplikaci. Potencial k rozvinuti vidim v mozném prevodu pomucek
do digitalniho prostredi, vytvoreni elektronické verze hry ,Mam se rad?"** i karet
WVlastnosti®. DalsSimi pomUtckami mohou byt karty ,Finance’, pexeso na téma
dospivani ¢i rizné obrazové Sablony. K témto vecem bych vzdy rada vytvorila
souhrn aktivit, které se s pomuackami daji délat, jak s nimi zachazet a co by mélo
jejich pouzivani détem dat, tak, jak jsem se tomu snazila dostat i pfi tvorbé
pomucek, které jsou soucasti mé diplomové prace.

9. Popis a vyuziti vysledného dila

Pri sveé praci jsem vytvorila dve didaktickeé pomucky, které budou slouzit p. Kucerove
v hodinach vychovy ke zdravi. Pomucky maji potencial fungovat i pro jiné ucitele
a v daleko Sirsim rozsahu.

Vysledné dilo bych rada konzultovala s dalsimi odborniky, aby byla pomucka
opravdu pouzitelnd ve Skolach. Tuto podobu pomucek vnimam jako funkeni
prototyp, ktery jisté bude mozné dale vylepSovat.
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S vytvorenou praci mam v planu dale pokracovat a rozvijet ji. Mozné je také
nabidnuti MSMT ¢&i dal$im institucim. V priibéhu tvorby jsem kontaktovala nékolik
pedagogt z okoli, ktefi vyucuji predmeéty jako ob¢anska nauka (jelikoz 3koly
v mém okoli vychovu ke zdravi nemaji) a prozatim jsem se shledala s pozitivnim
ohlasem a zajmem o vyuzivani.

10. Zavér

S vysledkem své prace jsem spokojena, jelikoz si myslim, ze se mi podafilo vytvorit
funkcni, smysluplné a komplexni, vizualné moderni a designove lakavé pomucky,
ktere splni pavodni Gcel a to vyuziti a prinos pro p. Ku€erovou.

11. Resumé

My thesis deals with the topic of creating didactic games in the subject of health
education for lower secondary school. My goal was to create a design aid that
would meet the requirements of Ms. Kucerova and would also be usable for other
teachers. The result of my work is a didactic game called ,Mam se rdd?" and a set
of cards called ,Vlastnosti”. The basic principle was to use clean and playful colors,
simple motifs and create a calming impression.

During the work, | used sketching methods and worked in graphic programs.

| worked systematically, and the work underwent continuous development.
| perceive the end of the development as open-ended.
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Priloha ¢. T- Didaktické pomutcky dostupné na trhu
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Zdroj: F5 mag. F5 mag [online]. Copyright © Lion Communications [cit. 25.04.2023].
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Priloha ¢. 2 - Didaktické pomucky vyuzivané p. Kuc¢erovou

Zdroj: vlastni foto
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Priloha ¢. 3 - Kvét zdravi ve zpracovani p. KucCerové

Zdroj: vlastni foto
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Priloha ¢. 4 - PGvodni namét pro aktivitu ,Pavouk”

Zdroj: vlastni foto
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Priloha ¢. 5 - Ukazka pracovnich list(

A
O i

1. PolaE se mapsat, co je II]RATI'_. nmizes yvuzit tato slova (neboli, chwt’, radost,

lefet v posteli, dilefité, mbava, mda, nemocnice)

* j Dolznizes seradit piislovio zdravi:

ol amravi, Vessld pil

stitidmost tam  Kam [élaf. chodi nechodt,

viztadl. m  viecko Zdravi

Ajes dodjes let sta ProstE-li

Zdroj: rvp.cz. rvp.cz [online]. Dostupné z: https://rvp.cz/
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Priloha ¢. 6 - Inspirace

How does gratefulness

feel in your body?

N0 03 Buing asuas
S SISYI3 Jeu “sasuas
B} 4n0A 40 80 03 yy gy L

MINDFUL

1Y JOURNAL

Slow Down ~ Stress Less

Zdroj: 30 Best Meditation Gifts for Practicing Mindfulness in 2023. Prevention.com
- Health Advice, Nutrition Tips, Trusted Medical Information [online]. Copyright
©Hearst Magazine Media, Inc. All Rights Reserved. [cit. 25.04.2023]. Dostupné z:
https://www.prevention.com/life/g30245598/gifts-for-meditation/

https://www.holstee.com/collections/latest-designs/products/gratitude-cards
https://www.breatheplaylove.com/

Board Games | Tyler School of Art and Architecture. Tyler School of Art and
Architecture | Temple University [online]. Copyright © Copyright 2023, Temple
University. All rights reserved. [cit. 25.04.2023]. Dostupné z: https://tylertemple.
edu/student-work/board-games
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Ptiloha ¢. 7 - Chodby 7S Bratti Capkd v Usti nad Orlici

Zdroj: vlastni foto
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Priloha ¢. 8 - Kvét zdravi ve zpracovani manzelt Janikovych

Zdroj: Jak chapeme kvét zdravi [online]. Dostupné z: https://janiciwordpress.
com/2012/02/09/jak-chapeme-kvet-zdravi/

Priloha ¢. 9 - Nefunk¢ni varianta hraciho planu (vytez)

©OOOOOOOO

Zdroj: vlastni tvorba
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Priloha ¢. 10 - Vysledny hraci plan

® o -
Mam se rad
. \ \

Se \

Sebelcta

—

Zdroj: vlastni tvorba



Priloha ¢. 11 - Hraci karty

Socialnf
zdravi

Emocionalni
zdravi

Mentalni
zdravi

1/
Ctu knihy, ¢lanky,
nebo casopisy

10/

Nejednam impulzivné
na zakladé emoci

2/
Rad travim
cas s kamarady

@oocooo0 e@ocoo0

Seberealizacni Sebelcta

zdravi

Fyzické
zdravi

4/
Neodkladam

véci na pozdéji
(Neprokrastinuji)

8/

Travim dostatek
c¢asu na cerstvém
vzduchu

1/

Kladu si realistické
cile

Zdroj: vlastni tvorba
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Priloha ¢. 12 - Krabice didaktické hry Mam se rad?

Zdroj: vlastni tvorba
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Priloha ¢.13 - Souhrnné karty

Zdroj: vlastni tvorba
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Priloha ¢. 14 - Zetony

Zdroj: vlastni tvorba
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Priloha ¢. 15 - Navod

Zdroj: vlastni tvorba
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Priloha ¢. 16 - Plakaty odkazujici na pomuacku Mam se rad?

MAM SE RAD?
didaktickd pomiicka pro 2. stupeit Z$

“® NEN

OQUZE
T JEBNO

Zdravi se skldda z mnoha ¢asti,
které dohromady tvoffi celek.

' ZDRAV| ..

MAM SE RAD?
didaktickd pomiicka pro 2. stupeit Z$

o ALNE>

Q FYZICKy,

DR,
oM ZDRAy, .
g‘ ‘

N

2 Q
D
%5 none®®

Zdroj: vlastni tvorba

MAM SE RAD?
didakticka pomticka pro 2. stupen 73

$
&

I yip05 >

S
Tz

2

Zdravi se skldda z mnoha ¢asti,
které dohromady tvoffi celek.




Pri

oha ¢. 17 - Animace

MAM SE RAD?
didakticka pomiicka pro 2 stuper 26

SNTYINIW
AAVYQZ W3ST

MAM SE RAD?
didakticki pomicka pro 2 stupen 25

ZNTYNOIDOW3
AAVHQZ W3ST

MAM SE RAD?
didakticks pomiicka pro 2. stupei 2

£NTYOS
AAVHQZ WaST

ZDRAVI ZDRAVI _ ZDRAVI
NENI NENI NENI
POUZE Zdravise sk 2 mob sl POUZE Zdravise sk 2 mrob sl POUZE Zdravise sldda 2 mnoha st
JEDNO které dohromady tvoli celek. JEDNO které dohromady tvoli celek. JEDNO Které dohromady tvofi celek,
MAM SE RAD? i MAM SE RAD? o= MAM SE RAD?
didakticka pomiicka pro 2 stupef 25 g 2 didakticka pomiicka pro 2 stupef 25 22 didakticka pomiicka pro 2 stupe 25
z 2
B 8

ZDRAVI
NEN
POUZE
JEDNO

Zdravise skiada 7 mnoha ¢ast,
Které dohromady tvofi cclek

¢
[ 4

DRAVI
NENT

POUZE
JEDNO

Zaravise sklada 2 mnoha ¢ast,
Které dohromady tvofl cclck.

NENI
POUZE
JEDNO

Zdravi se sKiada 7 mnoha east,
Které dohromady tuofi cclek

Zdroj: vlastni tvorba
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Priloha ¢. 18 - Karty vlastnosti ve zpracovani p. Kucerové

Zdroj: vlastni foto
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oha ¢. 19 - Vysledné karty Vlastnosti

Pri

Zdroj: vlastni tvorba
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+ Co to je droga?
Drog e 8k, kters oviviue fungovi
t#lsa mozku

wozku, coz mize
otk pychcrima hzegmamindm

« Jsou 3kodlivé?

Drogy plsobi riznjimi zplsoby,ale vétsinou
mén chemické procesy v mozku, coz mdze
vést k psychickyma fyzickjm zménér

* Pro¢ je &lovék bele’

Lidé mohou brét drogy z riznych divodd,
i o dbavs vomac, tment
negativnich emoci nebo taku olol

+ Pro¢ se vyrabi?
[ ——
nebo pro nelegéiniobchod.

+ Kde se daji sehnat?
Drogyse dall sehnat i znich misechy
e nelegainije vétinou prodéuata

« Jsou drogy navykové?
A, oo drgmize o ik
Projevuje e obvykke nutkavim
im 3 snahou opakovan e uzhat
rovzdor negatim néseckom

Zdroj: vlastni tvorba

+ Co nam drogy prinesou?
Drogy ném mohou prndst poct birs,
euforie a odpotinku, ae také mohouvést
K negatinim dsledkdm o fsou @zkost
deprese s avotnt probiéry.

* Co vezmou?
Drogy ném mohou vzt zdray
précia svobodu.

+ Jaké jsou druhy drog?
Bistuje mnoho drund diog veetné stimuants
Geprest naucinogenda opildd

+ Jaké Je odvykanf od drog?
Odhykéniod drog mize byt obtzné
avyadovat odbormou pomoc a podporu

+ Kollk drogy stoji?
Cena drog zvisina mnoha akto
\eetné druhu crogy, mista  zplsobu isként

+ Je na drogy né&jaky zakon?
Ao, uzhént crzeni a obchod s dogamisou
tresiné iny pocle zékond vétsiny zemi
Vetné Ceské republiy

* MiiZe za to Jit do vézeni?
Ano, uzivnta drsen nékterjch drog

je v mnoha zemich, ietné Ceskeé republiky,
trestné a mize byt tresténo vézenim.

«Kdo jsou to dealefi?
Dealer ¢ osoba, kerd prodivdrogy a obvykie
seJecnd o llegainfobchociky s drogami

« Co Je to predavkovani
Precétkovanicrogami nastéva,kiy? Covelc
uzlevie,nez jeho télo zviddne zpracovat,

a mie vést kvizngm za@votnim problémarm,
wetne smei

« Jaké Jsou zpiisoby uZitR
Drogy mohou byt u2ivény rznimi zpdsoby
naprikd polykdinim, vdechovarim,injkct
Koutenim neto Sfupénim.

« Jaké Jsou diisledky uzivani?
Zaravotni probiémy, narusent sociinkh
Vatahe, fmanéi potee a i negatni copacy
a 2ot covéka | eho ol

*+Co je to nadobitko?
e se i ecrato kel sttt
,.-my Debo dgimky. Veeob

eamatir, ket o potbak u:Mann;

+ Jak diouno  rychle pisobi?
3 o
iz 4 hodin,akonol
minataz 2hodiny.
pisobent zévisina zptsobu uzi
mnozstyla kvaé

NA CO SE CHCI ZEPTAT?

Priloha ¢. 20 - Elektronicky plakat o drogové prevenci

NA CO SE CHCI ZEPTAT?

+ Jak poznam fetska?
etk se mize pozrot pode nékolla pzrakd,
340 ou Rapriad pocrzcénost agresita,
neobuykie ychié miuvent ztrdtachut s
aspénku, zhorseny zevnéfieka dat

*Jak probiha abstak?

Jde o fyzické a psychické priznal

Které se objevujlpf omezen! uzivéni dro
napriklad bolestisvald nevolnost, zvyéeny tep,
zécivaty tzkostia deprese.

+ Jak zavislému pomoci?
Pomociodbornik na kb zévsiosti,

Jalo jsou 1ia, psychologove a terapeuti

Je také dalezité zaviiym i 16¢DE poskytnout
Podporua empati

+ Jaké Je odvykanf od drog?
Ochykéniod drog mitze byt obtzne
avyzadovat odbormou pomoc a podporu

* Co zavisly Elovék olekaval?
ek Zévisly na drogéch otekiva ziskinl
pocitu Wvolnéni, zapomnéni na probiémy
atnikod reality Nicméné, tao krétkodobd
leva Casto vede ke zhorseni zdravotnino
stavu, socidiniho 2ota, préce a vataht
Dlouhodobé se také mize vyvinout navyl

« Jak ovliviiujf sexuaini zivot?
Drogy mohousniZovat chut na sex a vyrazné
oviviiovat sexusint funkce. Navic mize
uzivén! drog vést k nechrénénému sexu

a timzvySovat riziko sexusing prenosngch
infekcf a téhotenstyl

« Jak to majl s hyglenou?
Nekeftidé motou bt hostejnl k hygie
timco finfmohou mit prehnanou péci

pokozkoua visovou
* Maji vliv na t&hotenstvi?

drog miize vést k izikim pro ploda matku,
Jako Jsou vrozené vady, nedostatetn rist
plodu, predéasny porod nebo dokonce
Gt plodu

« Jak ovliviiujf délku Zivota?
LRk g Zorfe oty
amize zpsobit posk

mozku a plic.

+Vede uzivani drog
k sebevrazdam?
Nékteré druhy drog mohouzpt

orsit psychické problémy a deprese,
o2 milze 2vgit riziko sebevrazednich
mysleneka chovant.
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Priloha ¢. 21 - Krabicka karet Vlastnosti

=
)
o
2
o
)
o
—
>

Zdroj: vlastni tvorba
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Priloha ¢. 22 - Plakat odkazujici na karty Vlastnosti

VLASTNOSTI
didakticks pomiicka pro 2. stupei 7§

Zdroj: vlastni tvorba
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Pri

oha ¢. 23 - Navrh mobilni aplikace Mam se rad?

MAM SE RAD?

MAM SE RAD? je didaktickd hra, diky které
zjistite néco nového o sobé a svém zdravi!

Principem hry je projit Sesti oblastmi
zdravi: mentalnim, emocionalnim,
socialnim, seberealiza¢nim, fyzickym
a sebelctou. V kazdé oblasti odpovite
na otdzky a ziskéte orientacni prehled,
co vam v dané oblasti chybi, ¢i kde si
vedete opravdu dobfe

HRAT!

Vnimam své pocity

Rozpoznani svych pocitt je dalezité,
protoZe s nimi dale mizeme pracovat.
Pokud své pocity nevnimame,
bedokazeme s nimi nic délat
Vim, &im si zlepsit naladu a mGzeme se citit bezradné.

MuZe to byt hudba, pfatelé, knizka,
sport nebo jind ¢innost. Dllezité je

védeét, co zlepsi naladu pravé nam.
. 2Ini ‘ Pok ite, zkousSejt: é vé
Emocionalni zdravi okud nevite zkousejte nové véci
a nebo se poradte s vasimi kamarady

Emocionalni zdravi se tykd nebo rodinou.
schopnosti spravné rozpoznat,
vyjadrit a regulovat své emoce.
Zahrnuje schopnost prozivat
pozitivni emoce, jako je laska
a radost, a zvladat negativni emoce,
jako je stres, tizkost a deprese.

Zdroj: vlastni tvorba
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