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Skupinova setkani s klienty

PteCtenim této brozury odemknete tajemstvi skupinové prace
s klienty. Najdete navodné klicové aktivity, které Vam
pomohou nejen 1épe porozuméet VasSim klientim, ale 1 vytvaret
prostor pro obnovu energie a motivace u zameéstnancu
pracujicich v socialni oblasti.
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Uvodni slovo
Ing. Véra Andrtova,
organizatorka projektu a predsedkyné spolku Dobro-volné

Velkeé skutky se skladaji z malych cinii. Tato véta me provazela
od prvniho okamziku, kdy jsem zaloZila spolek Dobro-volné,
ajeji silu jsem zazila pii svépomocnych setkanich v ramci
projektu Housing First ve Stéti. Véfila jsem — a stale véfim —
ze kdyz lidem nabidneme prostor, kde mohou byt vyslechnuti,
podpofeni a ptijati, zacnou se dit skute¢né zmény. Ne navenek,
ale uvnitt. A prave tam zacina cesta k distojnému Zivotu.

Brozura, kterou drzite v rukou, nese nazev ,, Sdileni jako kli¢ na
ceste zivotem* — a to neni ndhoda. Sdileni je totiz
to nejcenngjsi, co si mizeme navzajem dat. Otevira srdce, zmirnuje rozdily a propojuje. Diky
tomuto projektu jsme vytvofili prostor, kde se lidé potkavaji u jednoho stolu — bez ohledu
na minulost, postaveni €1 zivotni situaci. Misto, kde vznikaji mala spojeni, ktera vSak maji velky
vyznam.

Jako organizatorka jsem méla moznost sledovat, jak se jednotliva setkani proménuji — jak se
z obav stava duvéra, z ml€eni sdileni, z nejistoty nadéje. Pfichazeli lidé, ktefi mnohdy zazili
odmitnuti, a pfesto znovu zkouseli véfit. A my jsme tu byli — s kdvou, otevienym srdcem
a ochotou naslouchat.

Nasim cilem nebylo vytvofit dokonaly nédvod na zivot. Chtéli jsme nabidnout inspiraci,
konkrétni tipy a praktické zkuSenosti. V brozufe proto najdete navrhy programi, rozvojova
cviceni, piiklady participativnich technik, a také osobni sdileni nasi psychoterapeutky, ktera
se podilela nejen svou pfitomnosti, ale 1 svou laskavosti a dodavala pracovnikiim 1 klientim
pocit bezpeci a odvahu citlivé zkusenosti sdilet. Nyni zde je mald ochutnavka toho, co jsme
spole¢né prozili — a tfeba to mize byt klicem 1 pro Vas. Mlize Vam tato brozura poslouzit
k odemykéni: pfi préci s klienty, budovani vztaht nebo jednoduse pfi hledani nového zpisobu,
jak se potkavat.

Skrze tento projekt — a mnohé dalsi aktivity spolku — posilujeme komunitu, propojujeme lidi
a budujeme smysluplna partnerstvi. ProtoZe véfime, Ze kdyz spojime sily, miZeme ménit svét.
Tteba pomalu, tieba po malych krocich, ale opravdové.

Z celého srdce Vam preji, aby tato brozura byla pro Vas oporou, inspiraci i povzbuzenim.
A predevsim — aby Vs provazela na Vasi cesté Zivotem, kde sdileni neni jen kli¢, ale kompas!

Dékuji celému tymu projektu Housing First — jmenovité Dagmar Francové, Dan¢ Poustkové,
Gabriele Betkové, EliSce Vrabcové, Lence Kratochvilové, Zuzané Uncovské, Ondieji
Selmekovi, Lence Hodagové, Jané Sotolové — i dalsim &leniim tymu, ktefi se do projektu
zapojili jiz na jeho zacatku, nebo se piipojili v jeho priibéhu. Vase odhodlani, nasazeni a lidskost
byly zékladem vSeho, co se nam spolecné podafilo vytvofit. To vy jste byli tim klicem.
Bez Vas by se neodemkla diivéra, vztahy — a Casto ani srdce nasich klienta.




Uvodni slovo
Mgr. Dana Pouskova,
psychoterapeutka

Kdyz jsme v projektu Housing first ve Stéti premysleli, jak
podpofit lidi, ktefi jsou bez domova, v nevyhovujicim bydleni
nebo jsou Cerstvé nasté¢hovani do bytu v rdmeci projektu, pfisli
jsme s napadem uspotadat akci s nazvem Férova svacinka.
Tedy jakousi obdobu akce Férova snidané, kterd se jiz
nekolikrat ve mésté konala jako komunitni setkdni oteviené
vSem a m¢la uspéech.

Byli jsme zvédavi, kdo pfijme pozvani a na setkani pfijde, zda
se nam podaii vytvofit privétivou atmosféru a zda budou mit
ucastnici zdjem o opakovani této akce. Na prvni setkdni prichédzeli s urcitou nejistotou,
opatrnosti a otdzkami, co Ze se to bude vlastné dit... Brzy vSak zjistili, Ze Komunitni centrum,
které funguje ve Stéti jiz n&kolik let a schazi se tu pravidelné riizné skupiny lidi, je tentokrat
otevieno také jim. VSichni byli uvitani, usazeni, pohosténi.

Obrovskou tlohu zde sehraly pracovnice Komunitniho centra, které vétSinu z piichozich znaly,
s mnohymi byly v pravidelném kontaktu a ucastnici od nich opakované zazily pfijeti,
vyslechnuti, pomoc a podporu, kdyz ji potiebovali. Ja jsem na setkanich plsobila jako
moderatorka, facilitatorka, nezavisly ¢lovék z jiného mésta se zdjmem o jejich zivot, starosti
1to, co se jim podafilo nebo daii a jak vSe zvladaji. SnaZzila jsem se pomoci vytvofit atmosféru
bezpeci, vlidnosti a piijeti, kde budou lidé vyslechnuti s respektem a diistojnosti.

Jiz prvni setkani mélo velky uspéch a tak jsme pokracovali s dal$imi a uspotadali jsme jich
celkem osmndct. Snazili jsme se udélat kazdé setkdni pro Gcastniky né¢im zajimavé, piinosné
a inspirativni. Pfinaseli jsme proto rizna témata, zamysleni, bilance a také vyhledy do budoucna
a jiné pohledy.

Nejvic ale, myslim, G¢astnici ocenovali lidsky pfistup, moZznost se potkat v krasném pratelském
prostiedi a zazit obycejna lidska setkani, kterd jsou pro mnohé béznou soucasti zivota, ale pro
n¢koho naopak velmi vyjimecnou ptilezitosti.



Seznam participativnich nastroji pro svépomocna setkani

Na zacatku projektu jsme vychazeli z mySlenky, Ze se nAm podafri zapojit nékoho z klienti —
tedy osob s vlastni zkuSenosti s bezdomovectvim nebo ohrozenim ztraty bydleni — kdo by se
mohl aktivné podilet na organizaci setkani svépomocné skupiny. Tato predstava se vSak
v praxi ukézala jako obtizné naplnitelnd. Ve chvili, kdy byl néktery z klientl v natolik stabilni
a kompetentni zivotni situaci, Ze by se mohl podilet na organizaci, €asto zaroven doslo k jeho
posunu do zamé&stnani ¢i jiného aktivniho zivotniho kroku. To v§ak rozhodné nevnimame jako
neuspéch, ale naopak jako pozitivni vyvoj daného ¢lovéka.

Postupné tak doslo k tomu, Ze se z ptivodni koncepce svépomocnych skupin vyvinul model
pravidelnych setkavani klient a pracovnikii projektu Housing First, béhem kterych jsme
si spolecné sdileli zkuSenosti, hovofili o dilezitych tématech a hledali vzajemnou inspiraci.
Vyuzivali jsme pfitom participativni nastroje a techniky osobniho rozvoje, které jsme
siupravili dle naSich moZnosti, potieb i okolnosti. Flexibilita, otevienost a respekt
k individualnim zivotnim situacim byly klicové.

Principy svépomocnych skupin

o Setkani by méla byt pravidelna, bezpecna a dobrovolna.

e Vsichni Gcastnici by méli mit moznost se zapojit, ale nikdo by nemél byt nucen mluvit.

e Skupina by méla byt vedena v duchu rovnocennosti — dilezité je naslouchani, respekt
a otevienost.

o Facilitace mize byt zajiSténa pracovnikem, ale idedlné v co nejméné direktivni
a vyrazné roli.

o Témata setkani by méla vychazet z potieb a zajmu samotnych ucastnika.

e Vyuzivéni participativnich technik (viz seznam) pomaha podporovat zapojeni a vlastni
iniciativu ucastniku.

Participativni nastroje a techniky pro svépomocné skupiny

1. Kruh sdileni (Sharing Circle)
o Kazdy ¢len skupiny ma moZnost mluvit bez pferuseni.
o Pouziva se Casto predmét (napt. ,,mluvici kdmen*), ktery urcuje, kdo ma slovo.
o Pomaha vytvaret bezpecny prostor a zvysuje diveru ve skupiné.

2. World Café

« Ucastnici se déli do malych skupin u ,.kavéarenskych* stoli.

o Diskutuji otazky tykajici se tématu (napt. dusevni zdravi, podpora apod.).
e Po urcitém cCase se presunou k jinému stolu a sdileji nové pohledy.

e Podporuje sdileni znalosti a riznorodych perspektiv.

3. Mapa komunity
e Spolecné se vytvari mapa komunity — co kde je, co chybi, co funguje.

e Muze byt kreslena nebo tvotrena kolazi.
o Umoznuje ¢lentim identifikovat zdroje, piekazky a ptilezitosti v okoli.

o



4. SWOT analyza skupiny

o Skupina spolecné urci:
o Silné stranky
Slabé stranky
Ptilezitost
Hrozby
o Pomah4 reflektovat, kde se skupina nachédzi a co mize zlepsit.

O O O

5. Metoda 1-2—4—vSichni

e Nejprve kazdy premysli individudlné (1).

e Poté se sdili napady ve dvojicich (2) a nésledné ve ¢tveticich (4).

o Nakonec sdili cela skupina (vSichni).

e Umoznuje kazdému byt slySen a zaroven rozvijet napady kolektivné.

6. Fotohlas (Photovoice)

« Ugastnici fotografuji véci, které je v Zivoté podporuji, motivuji nebo naopak omezuji.
o Fotografie pak slouZzi jako podnét k diskusi ve skupiné.
e Velmi silny nastroj pro sebepoznani a sdileni emoci.

7. Open Space Technology

« Ucastnici si sami navrhuji témata, o kterych chtéji diskutovat.
e Skupina se rozpadne na mensi diskuzni skupiny dle zajmu.
e Podporuje vlastni iniciativu a autonomii skupiny.

8. Metoda "sila pribéhu" (Storytelling)

« Clenové sdileji osobni piib&hy (napf. cesta k zotaveni, piekonavani piekazek).
e Miize byt volné diskuse nebo vedené vypraveéni podle otdzek.
e Buduje empatii a posiluje sebevédomi jednotlivcu.

Doporucujeme pfipravit si jednoduchy seznam, naptiklad tento, ktery byl upraven a doplnén
za vyuziti umélé inteligence (ChatGPT). Seznam muzZe slouzit jako zaloZni feSeni pro situace
vyzadujici improvizaci. Tento materidl jsme pro Vas sestavili a souc¢asné jsme jej vyuzivali jako
inspiraci a podptirny nastroj pii hledani novych zpiisobt, jak aktivné zapojit ti€astniky setkani
a podpoftit otevienou a rovnocennou diskusi.
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Aktivita NOVA CESTA — Opusténi minulosti, na vinach pfitomnosti
a pfijimani budoucich daru

Uvod:

Tuto aktivitu jsme s klienty absolvovali, abychom si spole¢né uvédomili, Ze spoluprace s nami
pocitaji s tim, ze na této cesté¢ mohou nastat 1 boute, klidné vody, nebo slunecné dny, které je
mohou osvétlit. Stejné jako mote je plné riznych podob, i cesta zivotem piinaSi necekané
zvraty. Muze se stat, Ze se budou citit ztraceni nebo osamoceni, ale my tu budeme, abychom
je podpotili, pfipomnéli jim krasy nasi cesty a prosli s nimi spolecnymi dobrodruzstvimi.
Prestoze spolec¢né sdilime tuto cestu, konec tohoto pfibéhu maji v rukou jen oni. My jsme jen
zachranny Clun, ptfipadné padlo k lodi. Smér a tempo cesty si vzdy voli sami. Tato aktivita
je prilezitost, jak se zaméfit na to, co je brzdi v minulosti, co chtéji nechat za sebou, a co si vzit
s sebou na svou vlastni zivotni plavbu.

Cil aktivity:

Tato aktivita byla vytvorena pro chvile, kdy klienti citi, Ze jsou uvazani v minulosti, nebo kdyz
se potiebuji odpoutat od véci, které je zranuji nebo drzi zpatky. Aktivita vyuzivéa obraz cesty
lodi a mofte, coz je metafora pro pohyb vpfed a moznost nechat minulost za sebou. S pomoci
této aktivity mohou klienti reflektovat to, co si pteji z minulosti opustit, a zaroven se zaméfit
na to, co by si radi pfinesli do své nové zivotni kapitoly.

Potiebné pomicky:

e Obraz, kde je ostrov, ktery je na levé stran¢, a predstavuje jejich minulost (mtZe byt
na papiru nebo na flipchartu).

e Obraz nebo kresba lodicky, ktera na pravé strané predstavuje jejich budoucnost (opét
na papiru nebo flipchartu).

o Papiry a tuzky pro zapisovani.

e Mozna 1 nasténka nebo prostor pro sdileni myslenek.

Piiprava:

1. Ptipravte pro kazdého klienta obrazek, ktery zobrazuje bieh ostrova (minulost) a lod’
(budoucnost).

2. Vytvofite prostor pro reflexi a soustfedéni, kde se klienti mohou na tuto aktivitu
soustiedit a zaméfit na své pocity.

Prubéh aktivity:

1. Uvodni &ast — vysvétleni symboliky cesty: Zaénéte aktivitu vysvétlenim, Ze obrazek
s ostrovem a lod’kou symbolizuje jejich zivotni cestu. Ostrov na levé stran¢ dole
predstavuje minulost — vSechno, co tam bylo, co je brzdilo nebo co je zatézuje. Lod’ka
uprostied je symbolem jejich budoucnosti — nového sméru, kterym se mohou vydat,
otevienosti a moznosti, které si mohou vzit s sebou do nového Zivota.

Vysvétlete, ze i kdyz minulost nelze zcela zapomenout, mohou se rozhodnout, co si
vezmou a co nechaji za sebou. Mofie predstavuje Zivotni silu, kterd nabizi nové
ptilezitosti a dary — to jsou véci, vlastnosti a dovednosti, které by klienti chtéli dostat,
aby jim pomohly na jejich cesté.



Reflexe minulosti — ostrov: Nechte klienty zamyslet se nad tim, co na ,,biehu ostrova‘“
(v minulosti) pro n¢€ uz neni uzite¢né, co by radi nechali za sebou. Muze to byt néco, co je
brzdi — t€zké vzpominky, nevyieSené problémy, Spatné ndvyky, pocity viny nebo strach.

PozZadejte je, aby napsali nebo nakreslili na levé stran€ obrazku vSe, co chtéji opustit.
Ptejte se:

o Co je to, co vas drzi na misté?
o Co vam zpisobuje bolesti, které byste radi nechali za sebou?
o Co vam brani v pohybu vpted?

Klienti by si méli byt védomi toho, Ze toto je symbolicky krok, jak se odpoutat od
minulosti, ale nikdo nemuize okamzité v§e zapomenout. I maly krok je velky posun.

2. Reflexe pritomnosti — lod’ka: Nyni piejdéte na stfed stranky — na lod’ku, ktera
symbolizuje jejich pfitomnost. Pozadejte klienty, aby se zaméfili na to, co by si radi
vzali s sebou z minulosti. Mozna je to néco pozitivniho, co je posililo — jejich sila,
dovednosti, odolnost, podpora ptatel, schopnost vyrovnat se s t€zkymi Casy.

Zeptejte se, co by chtéli mit na své cesté dal, co jim pomize v nové kapitole jejich
zivota. Mohou to byt i konkrétni schopnosti, vztahy, které si pfeji udrzet, nebo pozitivni
vzpominky.

Nechte je napsat nebo nakreslit vSe, co chtéji na lodi¢ce mit, co si pteji vzit s sebou na
svou novou cestu.

3. Zadost o dary mo¥e: Nyni se zaméite na posledni &ast aktivity — dary mote. Mofe je
symbolem zivota, které nam mize nabidnout nové piilezitosti, dary, vlastnosti nebo
pomoc. Pozadejte klienty, aby se zamysleli nad tim, jaké dary by od mofte radi dostali.
Mohou si ptfat nové vlastnosti, dovednosti, podporu ptatel nebo dokonce nové
ptilezitosti, které by je mohly posunout vpied.

Ptejte se:

o Jaké dary by vdm mohl Zivot poslat, aby vam pomohl na vasi cesté?
o Co by vam pomohlo k tomu, abyste se citili siln€jsi nebo piipravengjsi na nové
vyzvy?

Nechte klienty napsat nebo nakreslit, co by si pfali od mote jako dary na své cestg.

4. Zavérecna reflexe a sdileni: Zakoncete aktivitu tim, ze klienti budou mit moznost
sdilet, co napsali a co pro n¢ tato aktivita znamena. Pokud jsou klienti otevieni, mohou
se pod¢lit o to, co je pro né nejvétsim darem, ktery od mote zadaji, nebo co je pro né

vV v

Zaveér aktivity:

Ptipomenete klientlim, ze kazda cesta zac¢ina malymi kroky, a ze i kdyz minulost nelze
zménit, vzdy mame moznost rozhodnout se, jaké véci a vlastnosti si vzit na svou cestu do
budoucnosti. Minulost Ize nechat byt a z obrazku odstiihnout.



4 . BUDOUCNOST — potfebuji

PRITOMNOST - beru si s sebou

s

MINULOST — zde necham
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Aktivita CO ZNAM? CO CHCI? CO UMIM?
Pan Pernicek
Uvod:

Tuto aktivitu jsme s klienty provadeli na zakladé situace, kdy jsme se poohliZeli po zaméstnani
a hledali jim smysluplné uplatnéni na trhu prace. Cilem bylo pomoci klientim Iépe porozumét
svym schopnostem, zkusenostem a touham, a tim usnadnit hledani vhodné pracovni piilezitosti.
Tento proces sebepozndni vSak muze slouzit i k jinym ucelim. Aktivitu lze pouZzit nejen
v souvislosti s hledanim préce, ale i pomaha k nastavendi cild, kterych chtéji v Zivoté dosdhnout,
a jaké kroky je tteba podniknout.

Cil aktivity:

Tuto aktivitu jsme realizovali, abychom klientim pomohli zaméfit se na tfi zédkladni otazky,
které nam umozZiuji lépe se poznat, orientovat se v naSich silnych strankach, touhach
a dovednostech. Kazdy z nds ma v sobé kombinaci toho, co vi, ¢eho touzime dosdhnout a co
umime. Je dileZité se zamyslet nad témito otdzkami, abychom si uvédomili, co ndm poméha
posouvat se kuptedu. Tato aktivita je uziteCna nejen pro sebereflexi, ale také pro ziskani jasného
pohledu na to, co je pro klienty dilezité a co je motivuje na jejich cesté.

Potfebné pomucky:
« Sablona s obrazkem pana Perni¢ka (symbolizuje ¢lovéka), kde kazda ¢ast bude
predstavovat jednu z otazek.
o TuZky, pastelky nebo fixy pro vyplnéni a zdobeni Sablony.
o Papiry pro zapisovani odpovédi.

Priprava:

1. Ptipravte Sablonu s vyobrazenim pana Pernicka. Kazda cast bude odpovidat jedné
otazce.
o Hlava (mozek) = ,,Co znam?* — védomosti a zkuSenosti, které jsme ziskali.
o Srdce =,,Co chci?** — touhy, sny, co ndm lezi na srdci.
o Ruka =,,Co umim?“ — naSe dovednosti, schopnosti a to, co jsme se naucili
délat.
2. Vytvorite klidné a sousttedéné prostiedi, kde se mohou klienti zaméfit na sebereflexi
a otevien¢ premyslet o téchto otazkach.

Priibéh aktivity:

1. Uvodni &ast — vysvétleni otazek: Zagnéte aktivitu tim, e klientim vysvétlite tii
zékladni otazky:
o Co znam? Tato otazka se zaméfuje na védomosti a zkuSenosti, které mame.
Muize jit o Skolni vzdé€lani, pracovni zkusSenosti, védomosti o rtiznych tématech
nebo i o zivotnich zkuSenostech, které jsme nasbirali. Tato ¢ast je zndzornéna
v hlavé pana Pernicka.
o Co chci? Tato otdzka se zaméfuje na naSe touhy, sny a to, co mame v srdci.
Co nas motivuje, co bychom radi dosahli v zivoté? Jaké cile méme a co nés
pohani vpted? Tato otdzka je zobrazena v srdci pana Pernicka.



o Co umim? Tato otazka se zaméfuje na naSe dovednosti a schopnosti. Co jsme
se naucili délat? Jaké dovednosti si miizeme do zivota pfinést? Mlze to byt
cokoliv od praktickych dovednosti az po mékké dovednosti, jako je empatie
nebo schopnost komunikace. Tato ¢ast je zndzornéna v ruce pana Pernicka.

2. Reflexe a vyplnéni Sablony: Klienti obdrzi Sablonu pana Pernicka a maji za ukol
zamyslet se nad kazdou z téchto tii otazek a napsat nebo nakreslit své odpovédi.

o V hlavé (mozek) odpovi na otazku: ,,Co znam?*“ — zde si mohou zapsat
sveé védomosti a zkuSenosti, kterych si ceni.

oV srdci odpovi na otazku: ,,Co chci?* — zde mohou napsat, po ¢em touzi, co je
pro n¢€ dualezité, ceho by chtéli v zivoté dosahnout.

oV ruce odpovi na otazku: ,,Co umim?* — zde si mohou napsat své dovednosti,
co umi dobfie délat, a co jim poméha v jejich zivoté a praci.

3. Sdileni a diskuze: Po dokonceni Sablony mohou klienti, pokud budou chtit, sdilet své
odpovédi s ostatnimi. Tato ¢ast je zaméfena na podporu vzajemné inspirace a sdileni,
ale zaroven déava prostor pro soukromi, pokud si to klienti pteji.

Ptejte se klienta:

o Jaké nové dovednosti nebo védomosti jste si uvédomili, ze mate?
o Co vas motivuje a co byste chtéli v Zivoté zménit nebo dosadhnout?
o Co vam pomaha v zivoté a co vam muze pomoci v budoucnu?

4. Zavér aktivity — sebereflexe a stanoveni cile (10 minut): Na zavér aktivity povzbud’te
klienty, aby se zamysleli nad tim, jak mohou vyuzit své odpovédi na kazdou z téchto
otazek v kazdodennim zivoté. Jak mohou pracovat na tom, co chtéji, jak rozvijet to,
co umi, a jak vyuzit své védomosti a dovednosti k dosazeni svych cilti?

Ptejte se:

o Jak mizete vyuzit své védomosti, touhy a dovednosti k tomu, abyste se
posunuli dal?
o Co vam pomize na cesté, kterou jste si vytycili?

Zaver:

Tato aktivita tedy nejen pomaha pii hledani zaméstnani, ale i pfi osobni sebereflexi a dalSim
rozvoji, coz je klicové pro kazdého, kdo chce ud¢lat krok vpred ve svém zivoté. Pomaha
klientim si uvédomit, co vSechno jiz maji — jak védomosti, tak dovednosti, ale také co jesté
mohou objevit, co chtéji a co mohou do svého Zivota ptinést. Je dulezité védét, co zname, co
chceme a co umime, abychom se dokazali orientovat a posouvat vpied. Odpovédi na tyto otazky
nam davaji smér a pomahaji ndm budovat sebediivéru.
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Aktivita Nabiti baterie — Prace s energii
Uvod:

Tuto aktivitu jsme podnikli s klienty v obdobi, kdy jsme citili, Ze se nachazeji v krizové situaci
a jejich energie zacind dochazet. Bylo to v zimnim obdobi, kdy nedostatek slune¢niho svétla
a mrazivé pocasi mohou negativné ovlivnit jejich ndladu a fyzickou kondici. V tomto ¢ase jsme
se rozhodli zaméfit na téma prace s energii, protoze jsme vnimali, jak dulezité je, aby si klienti
byli védomi toho, co jim dodéava silu a co je naopak vycerpava. Jako symbolicky darek
k Mikuldsské nadilce jsme lidem bez domova darovali svitici baterii, kterd méla byt
pfipominkou toho, jak je dilezité mit vzdy ,,nabito®, a jak se o svou energii starat. Tento darek
nam poskytl vyborny vychozi bod pro tuto aktivitu, kterd pomaha klientim udrzovat si energii
1 v tézkych obdobich.

Cil aktivity:

Tuto aktivitu jsme s klienty provadéli, kdyz jsme pozorovali, Ze se citi unaveni, vyCerpani nebo
bez energie. Klienti ¢asto nem¢li jasnou piedstavu o tom, co jim dodéava silu a co je naopak
vysava. Cilem této aktivity bylo pomoci jim védomé pracovat s vlastni energii a naucit
se rozliSovat mezi pozitivnimi a negativnimi vlivy v jejich Zivoté. Pouzili jsme symbolicky
obrazek baterie, kterd ma dvé ¢asti: na jedné strané jsou plusy (co mi dodava energii) a na druhé
strané minusy (co m¢ ubiji).

Tato aktivita v§ak neni ur€ena pouze pro klienty, ktefi se citi vyCerpani. Miize byt také uzite¢na
pfi préaci na osobnim rozvoji, pii hledani rovnovédhy mezi pracovnim a osobnim Zivotem, nebo
kdyz se klienti chté&ji zaméfit na zlepSeni svého celkového duSevniho zdravi.

Potifebné pomucky:

e Obrazek baterie (idedln¢ ve forme Sablony nebo tabule), kde bude jedna strana oznacena
jako ,,plusy* a druh4 jako ,,minusy*.

o Tuzky, pastelky nebo fixy pro vyplnéni obrazku.

e Papiry pro zapisovani konkrétnich véci nebo podnéti.

Pribéh aktivity:

1. Uvodni &ast — vysvétleni a motivace: Zacnéte tim, Ze klientiim vysvétlite symboliku
baterie. Baterie ndm muze pfipominat nasi vlastni energii a jak ji mizeme nabijet nebo
ztracet v prubéhu kazdodenniho Zivota. Rizné situace, vztahy a ¢innosti maji na nasi
energii rozdilny vliv — nékteré nas posiluji, jiné nas vycerpavaji. Aktivita je zaméeiena
na to, abychom si uvédomili, co nam dodava energii a co nds naopak oslabuje.

2. Nabijeni baterie — Plusy: Klienti obdrzi obrazek baterie a maji za tkol napsat alespon
tii konkrétni véci nebo Cinnosti, které jim dodavaji energii. Mize to byt cokoli

vvvvvv

Ptejte se:

o Co vam dava pocit sily a vitality?
o Co délate, kdyz se citite $t'astni nebo spokojeni?
o Jakeé situace nebo osoby vas inspiruji a pomahaji vam citit se 1épe?



Zaver:

Vyzvéte klienty, aby tuto ¢ast obrazku vybarvili nebo napsali konkrétni podnéty na
"plusovou" stranu baterie. Tento krok ma klientim pomoci si uvédomit, co je
pozitivniho v jejich Zivoté a jak mohou tuto energii Cerpat.

Vycerpavani baterie — Minusy: Poté piejdéte na druhou ¢ast baterie — minusy. Klienti
maji napsat alespon tfi véci, situace nebo osoby, které je vysavaji a ubijeji jejich energii.
Mohou to byt ¢innosti, které jim pfinaseji stres, negativni pocity nebo ztratu motivace.
Muze se jednat o vnéjsi faktory (napf. stresujici pracovni podminky) nebo vnitini
faktory (napf. negativni myslenky).

Ptejte se:

o Co vas vycCerpava a zanechava pocit tnavy?
o Jaké situace, osoby nebo ¢innosti zptisobuji stres a napéti?
o Kdy se citite vyhoteli nebo bez energie?

413

Tuto ¢ast klienti vyplni a opét barevné zvyrazni na ,,minusové® strané baterie.

Reflexe a sebereflexe: Po dokonceni obrazku s plusy a minusy vyzvéte klienty, aby se
na svlj vystup podivali a zamysleli se nad nasledujicimi otazkami:

o Jaké véci nebo Cinnosti miZete do svého Zivota vice zaclenit, abyste si dobili

baterie?

o Co muzete ud¢lat pro to, abyste snizili vliv negativnich véci nebo lidi na svou

energii?

o Jak muzete pracovat na vyvazeni ,,plust a ,,minusti* v kazdodennim zivote?
Zavér — Stanoveni konkrétnich kroku: Na zavér aktivity vyzvéte klienty, aby si
stanovili konkrétni kroky, jak mohou udrZovat svou ,,baterii* nabitou a co udélaji pro
to, aby se vyhnuli pfili§ velkym negativnim vlivim. Mohou napsat, jak konkrétné se
budou starat o svou energii v nadchéazejicich dnech nebo tydnech.

Tato aktivita klientiim poméha zaméfit se na to, co v jejich zivoté zvySuje jejich energii a co je
naopak vyc€erpava. Uvédomeni si téchto faktori je kli¢ové pro zdravé hospodateni s vlastnimi
silami a zajisténi si vyvazeného zivota. Klienti mohou Iépe rozpoznat své potieby a efektivnéji
pracovat na tom, aby jejich ,,baterie* byla vzdy dostatecné nabita.



MOJE BATERKA

CO MI ENERGII DODAVA

CO MI ENERGII BERE

4 )
[ ( )

g J
MUJ PLAN
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Aktivita HRA S MYSLENKOU

Posouzeni a nasledné posunuti myslenky v plan
Uvod:

Tuto aktivitu jsme realizovali s klienty az v pokrocilé fazi nasi prace, kdy uz byli ptipraveni
na zpracovani, proto ji doporucujeme provadét az tehdy, kdy je klient pfipraven se zaméfit
na své myslenky a pfesvédceni. Vzhledem k jeji hloubce doporucujeme nejdiive si tuto aktivitu
vyzkouset mezi kolegy, aby bylo mozné co nejlépe vyhodnotit, jaké otazky a postupy funguji
nejlépe pro jednotlivé ucastniky. Aktivita totiz jde do hloubky myslenky a mize vyzadovat
individudlni pfistup, aby klienti mohli spravné zhodnotit, zda a jak mohou pfetvofit
své myslenky, kter¢ je blokuji.

Cil aktivity:

Tuto aktivitu jsme s klienty provadéli v situacich, kdy se objevovaly negativni nebo
zneklidiujici myslenky, které je blokovaly v dalsim jednani nebo rozhodovani. Klienti se Casto
obavali budoucnosti, zmén, nebo neveédéli, jak se postavit k urCitym vyzvam. Aktivita
je zaméiena na praci s mySlenkami a jejich kritické vyhodnoceni. Pomoci jednoduchého
procesu se klienti mohou naucit, jak zpochybnit a piehodnotit své myslenky, a zjistit, zda jsou
realné a zda jsou schopni je ovlivnit.

Tato aktivita miize byt uzitena nejen v obdobich, kdy klienti zazivaji stres nebo tzkost, ale i pfi
rozhodovéani, planovani budoucnosti nebo rozvoji pozitivniho mysleni.

Potrebné pomucky:

« Sablona s vyobrazenou rukou a deseti otazkami (viz dale).
o Tuzky nebo fixy pro zapis odpovedi.
e Papiry pro podrobnosti a poznamky.

Pribéh aktivity:

1. Uvodni &ast — Vysvétleni aktivity: Zanéte tim, Ze klientim vysvétlite, jak miZe nase
mysl vytvaret rizné myslenky, které nas bud’ posiluji, nebo ndm naopak mohou branit
v dalSim postupu. Tato aktivita slouzi k tomu, aby si klienti uvédomili, jak hodnotit
myslenky, které je napadaji, a jak se naucit se k nim stavét kritictéji. Pomoci deseti
otazek se klienti nauc¢i hodnotit, zda jejich myslenky maji opodstatnéni, zda jsou
realistické a jaké kroky mohou podniknout, aby se zbavili téch, které je blokuji.

2. Uvodni seznameni s $ablonou: Klientdm rozdate $ablonu (viz piiloha), na které
je vyobrazena ruka, kazdému prstu odpovida jedna z deseti otazek. Vysvétlete, ze budou
odpovidat na kazdou otazku, kterd jim pomiiZe pochopit, zda je myslenka, kterou maji,
pravdiva nebo uzite¢nd pro jejich rozhodovani.

3. Prace s mySlenkou — Vykresleni procesu:

o 1. Myslenka: Klienti si napi$i myslenku, ktera je napadla, mize byt negativni
¢i pozitivni. Mlze to byt napiiklad: ,,Nikdy nenajdu praci,* nebo ,,Chci byt.*

o 2. Je realna? Klienti se zamysli nad tim, zda je myslenka redlna, nebo zda se
jedna o negativni pfedpoklady. Predstavte si, zZe byste se zeptali né¢koho jiného
na tuto myslenku, co by vdm odpovéd¢el?



o 3. Rozvést — konkrétni véci: Klienti musi byt konkrétni a uvést co nejvice
podrobnosti, co tuto mysSlenku podporuje nebo co ji naopak zpochybiiuje.
Pomuize to rozdélit myslenky na dil¢i ¢asti a podivat se na ni z riznych thla.

o 4.Jetobezpetné? Hrozi rizika? Klienti si maji poloZit otdzku, zda by realizace
této myslenky (napft. ziistat bez prace, zlstat v negativni situaci apod.) vedla
k néjakému redlnému riziku nebo ohroZeni jejich bezpeci, fyzického
¢i psychického zdravi.

o 5. Co mi to prinese? Klienti se maji zamyslet nad tim, jaké dasledky by tato
myslenka, rozhodnuti nebo chovani mohly mit v jejich zivoté. Co by ziskali,
co by naopak ztratili?

o 6. Uz to nékdo dokazal? Klienti se zamysli nad tim, zda existuji lidé, ktefi
uz podobnou véc zvladli, a jak to udélali. PomlzZe to vyvolat inspiraci a ukézat,
ze nékteré obavy jsou zbytecné.

o 7. Co je v mé moci? Klienti se maji zamyslet nad tim, co mohou ovlivnit.
Co mohou konkrétné¢ udélat pro to, aby tuto myslenku zménili nebo ji ptetvorili
do pozitivni?

o 8. Jaké jsou alternativy? Klienti pfemysli o jinych moZznych feSenich
a pfistupech k dané situaci. Co by se stalo, kdyby pfistoupili k situaci jinym
zplusobem?

o 9. Jak se citim? Jaky pocit vyvolava tato mySlenka? Citi se klient klidny,
v poradku, nebo vystraSeny a stresovany? Toto hodnoceni pomize odhalit, jaké
emoce jsou s myslenkou spojené.

o 10. Co se stane, pokud ji necham byt? Klienti maji uvazit, co by se stalo,
kdyby tuto myslenku nechali zmizet, nebo ji nebrali pfili§ vazné.

4. Reflexe a zavér: Po vyplnéni Sablony se klienti zamysli nad celkovym vysledkem. Na
jaké zmény je tato aktivita privedla? Jak se jejich pohled na ptivodni myslenku zménil?
M¢li by zhodnotit, jaké kroky budou déle podnikat na zékladé¢ toho, co se dozvédéli.

Zavér:

Tato aktivita pomaha klientliim vyhodnotit a kriticky zkoumat jejich myslenky. U¢i je nejen jak
odhalit nerealné a Skodlivé myslenky, ale také jak hledat nové zplisoby premysleni, které
mohou pfinést pozitivni zménu. Vyhodnocenim myslenek se klienti u¢i védomé pracovat
se svym vnitinim svétem a rozhodovanim, coz je klicové pro jejich osobni rozvoj a duSevni
pohodu.



3. Rozvést — konkrétni véci 5. Co mi to prinese?
(co nejvice podrobné). Pozitivni.

9. Do prsti napis

minimalné dva kroky. ﬂ

2. Je realna?

6. Uz to nékdo
dokazal?

8. Jsem toho
schopen?

7. Co mé to bude stat?

4. Je to bezpecné?
Hrozi rizika?

10. Jsem piipraven? N
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Aktivita ,PUSTIT PROBLEM — Tézky jako kamen“
Uvod:

Tuto aktivitu jsme pouzili v okamziku, kdy jsme u naSich klientli zaznamenali, ze si plné
uvédomuji své problémy, ale bylo pro n¢ tézké pochopit, jak je dilezité se od téchto problémil
uvolnit. Casto si nesli tézkou emocionalni zatéz, ktera je drzela v minulosti a branila jim v tom,
aby se pohnuli vpfed. Bylo pro né narocné vysvétlit, proc je dilezité se problému ,,pustit®, a jak
muze uvolnéni této zatéze prispét k jejich vnitini rovnovaze a klidu. Tato aktivita, kterd vyuziva
symboliku kamene, se ukdzala jako efektivni zplsob, jak klientim pomoci vizualizovat a
pochopit proces odpousténi a uvolnéni.

Cil aktivity:

Tato aktivita ma za cil pomoci klientim, ktefi Celi tézkym Zivotnim situacim, jako
je bezdomovectvi nebo jina tiziva situace, pochopit proces odpousténi a uvolnéni
se od minulych problémi a zat€zi. Cilem je naucit je, jak se zbavit emocionalnich zatézi, které
si nesou, a jak zacit zit pfitomnosti misto toho, aby se nechali ovladat minulymi kiivdami.

Potfebné pomucky:

o Kamen (nebo jiny pfedmét, ktery miiZze symbolizovat problém)
o Papir a tuzky
o Klidné misto pro skupinovou aktivitu

Pfiprava:

1. Ptedstavte si, ze klienti, ktefi jsou v t€zké Zivotni situaci, nesou nejen fyzické zatéze,
ale 1 dusevni a emocionalni. Tato aktivita je zpiisob, jak jim pomoci tyto zatéze 1épe
pochopit a zacit uvoliiovat.

2. Vytvorte klidné a bezpecné prostiedi pro tuto aktivitu, aby se klienti citili pohodIné
a byli otevfeni sdileni a reflexi.

Pribéh aktivity:

1. Uvodni &ast — vysvétleni konceptu: Zaénéte aktivitu otazkou: ,,Kdy je kamen t&zky?
Nechte klienty zamyslet se nad touto otazkou a sdilet jejich odpovédi. Poté vysvétlete,
ze kamen je tézky tehdy, kdyz se ho snazime drzet, tahnout za sebou, nebo ho tlacit
vpred.

Podobn¢ to plati 1 pro nase problémy — jsou t€zké jen tehdy, kdyz se jich drzime, kdyz
je neustale pretahujeme nebo se k nim vracime.

2. Aktivni ¢ast — seznameni s kamenem: Rozdejte kazdému ucastnikovi kdmen (nebo
jiny symbolicky pfedmét). Povézte jim, Ze tento kdmen piedstavuje jejich osobni
problémy, zklamani nebo tizivé zazitky, které prozivaji.

Nyni si kazdy klient vezme sviij kamen do ruky a zamysli se nad tim, co symbolizuje
pro n¢j. Ptejte se:



Co pro vas tento kdmen znamena?
o Jaké problémy Ci bolesti si s nim spojujete?

Nechte klienty kratce napsat nebo fict, co jejich kamen (problém) v jejich zivoté
piedstavuje.

3. Reflexe — co se stane, kdyZ kimen tiahneme za sebou: Po chvili se zaméite na to,
co se stane, kdyz kamen (problém) neustale drzime, tdhneme nebo tla¢ime vpted.
Vysvétlete, Ze tento proces vede k vyCerpani, at’ uz psychickému nebo fyzickému. Kdyz
se stale soustiedime na naSe problémy, ubird ndm to energii a neumoziuje nam to jit
dal.

Nechte klienty drzet kdmen ve své ruce a zeptejte se:

o Jak se citite, kdyz stale drzite tento kamen?
o Jak se vam zveda nalada a co citite ve svém téle?

Zeptejte se, jestli maji zkuSenosti, kdy se citili ,,vyCerpani“ z toho, ze se neustale
soustiedili na své problémy.

4. Pustit kimen — proces uvolnéni: Ted piichazi kliCova Cast aktivity — uvolnéni.
Povézte tcastniklim, Ze stejné jako s kamenem, i oni maji moznost se rozhodnout, zda
budou dal tdhnout svou minulost, nebo ji pusti. Neznamena to zapomenout, ale ptestat
neustale drzet emocionalni zatéz.

Nechte klienty vyzkouset, jaké to je, kdyz se rozhodnou kamen odlozit na zem. Podpoftte
je v tomto rozhodnuti a ptejte se:

o Jaky je to pocit, kdyz nechate kdmen na zemi?
o Co se zménilo, kdyz ho pustite?

Poté je vyzvéte, aby napsali nebo fekli, co je pro né klicovym krokem k tomu, aby
se ,,kamenti* v jejich zivoté pustili. Mize to byt naptiklad odpousténi, zména pohledu
na problém nebo piijeti své situace.

5. Skupinova diskuse a sdileni: Po této aktivité si sednéte do kruhu a nechte ucastniky
sdilet své pocity. Ptejte se:
o Jaké to bylo pustit kdmen?
o Co pro vas tento proces znamena?
o Jaké kroky muizete podniknout, abyste se v Zivoté zbavili podobnych zatezi?

Zaveér aktivity:

Zakoncete aktivitu tim, Ze shrnete hlavni body. Povézte klientliim, ze odpousténi je proces, ktery
muze trvat, ale rozhodnuti ,,pustit kdmen* je prvni krok k osvobozeni. Pfipomeiite jim, Ze jejich
problémy nezmizi, ale mohou se rozhodnout je uz dal netahat a najit zptsob, jak zit s vétSim
klidem a rovnovahou.

Zaroven je dulezité, aby klienti védéli, ze odpousténi neni jen pro ostatni, ale i pro sebe.
Uvolnéni zatéze neni zndmkou slabosti, ale sily.
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Aktivita OCENOVANI MALYCH RADOSTI(
Praktikovani vdécnosti kazdy den

Uvod:

Tuto aktivitu jsme vyuzili v okamziku, kdy jsme zaznamenali, Ze nasi klienti zaméfovali svou
pozornost pouze na véci, kterych nedosahli, a propadali skepsi. Byli zahlceni myslenkami na
to, co jim chybi, coz vedlo k pocitiim beznad¢je. Tato aktivita se ukazala byt uzitecna také
u jedné klientky, kterd naopak zacala vykazovat nezdravé, ptehnané sebevédomi. Mozna to byl
obranny mechanismus, ktery ji pomahal vyrovnat se s nejistotou, ale jeji okoli ji zacalo vnimat
jako arogantni. V obou pfipadech jsme se rozhodli zamétit na vdécnost, aby se klienti naucili
vidét hodnotu v tom, co maji, a zacali se soustiedit na to, co jim dava silu, misto toho, aby
neustale fesili nedostatky a pocit nedostatecnosti.

Cil aktivity:

Tato aktivita ma za cil pomoci klientim zaméfit se na pozitivni aspekty jejich Zivota, a to i
v tézkych a naro¢nych situacich. Cilem je naucit je vénovat pozornost vécem, za které mohou
byt vdécni, 1 kdyz jejich okolnosti nejsou ideélni. Tato aktivita se zaméfuje na to, Zze vdécnost
neni zavisla na okolnostech, ale na nasem pohledu na svét. Klienti si maji uvédomit, ze kazdy
den a v kazdé¢ situaci je mozné najit néco, za co miizeme byt vdééni. Tato aktivita miize slouzit
i jako nastroj pro naladéni na pozitivni myslenky pied spanim, cozZ ndm muize pomoci lépe spat
a zacit novy den s lepsi energii.

Potrebné pomucky:

o Maly predmét, ktery klienti mohou drzet v ruce (naptiklad koralek, maly kaminek, kli¢
nebo jiny symbolicky pfedmét, ktery je pro klienty snadno dostupny)

o Papir a tuzky

e Klidné misto pro aktivitu

Pfiprava:

1. Tato aktivita se zamé&fuje na pozitivni mysleni, které mize byt uzite¢né v kazdodennim
zivote, ale také jako nastroj pro relaxaci pred spanim. Klienti ¢asto Celi tézkostem,
a proto je dulezité jim ukézat, jak vnimat i malé véci v Zivote, za které mohou byt
vdécni.

2. Vytvorite piijemné prostiedi, ve kterém se klienti budou citit uvolnéné a bezpecné, aby
se mohli soustiedit na reflexi vdécnosti.

Priibéh aktivity:

1. Uvodni ¢&ist — vysvétleni konceptu vdéénosti: Zadnéte aktivitu otazkou:
»Za co vSechno muzete byt dnes vdécni?*
Nechte klienty zamyslet se nad touto otdzkou a sdilet své odpovedi. Vysvétlete, ze
vdécnost neni zavisla na tom, jak tézké jsou nase okolnosti, ale na nasem pohledu na né.
I v tézkych situacich mlizeme najit véci, za které jsme vdécni.

%



Dulezité je, ze vdécnost nam pomahd zaméfit nasi pozornost na to, co je v nasem zivoté
pozitivniho, misto toho, abychom se soustiedili pouze na to, co nam chybi nebo co je
negativni.

2. AKktivni ¢ast — symbol vdéénosti: Rozdejte klientim maly predmét, ktery budou drzet
v ruce. Tento pfedmét bude slouzit jako symbol vdécnosti. Povézte jim, ze tento predmeét
ma predstavovat véci v jejich zivote, které jsou pro né hodnotné, i kdyZz se nachazeji
v t€zké zivotni situaci. Miize to byt tfeba vzpominka na dobry okamzik, pocit podpory
od druhych, nebo tfeba zdravi a moznost dychat.

Nechte kazdého klienta se na chvili soustfedit na pfedmét ve své ruce a premyslet, za
co vSechno mohou byt vdééni praveé dnes. Mlze to byt cokoli — od drobnych véci, jako
je teplé jidlo, az po vétsi véci, jako je podpora od pratel nebo rodiny.

Ptejte se:

o Co pro vas tento predmét symbolizuje?
o Jaké konkrétni véci ve vasem zivoté vas napliuji vdécnosti, 1 kdyz jsou vase
okolnosti narocné?

Nechte klienty chvili pfemyslet a napsat nebo fict, co citi. Mohou si také napsat 3 véci,
za které jsou dnes vdécni.

3. Reflexe — vdécnost jako nastroj pro klid: Nyni se zaméite na to, jak mize vdécnost
ovlivnit nase kazdodenni mysleni, a predevS§im nas stav pied spanim. Vysvétlete, Ze
vdéEnost mize pomoci zklidnit mysl a pfipravit ji na odpocinek. Pokud se zamétime na
pozitivni véci v nasem zivoté, mlizeme se zbavit stresu a obav, které by nas mohly rusit
pfi usinani.

Nechte klienty pfemyslet o tom, jaké pozitivni véci si pieji mit na mysli pfed spanim,
at’ uz jde o drobnosti nebo velké véci, které je t€si. Jakmile se dostanou do rezimu
vdéénosti, mohou se citit klidnéji a pfipravenéjsi na dobry spanek.

Ptejte se:

o Jak vam pomohlo sousttedit se na vdécnost?
o Jaké véci vam davaji pocit klidu a pohody?
o Jak byste tuto praxi mohli vyuzit pfed spanim, abyste si ulevili od stresu?

Zaveér aktivity:

Zakoncete aktivitu tim, Ze klientdm pfipomenete dilezitost vdécnosti jako nastroje pro zlepSeni
duSevniho a emocionalniho zdravi. Vdécnost nam miliZe pomoci zaméfit se na pozitivni véci,
které mame, 1 v t€Zkych chvilich. Tato praxe mize byt uzitecnd nejen béhem dne, ale 1 jako
soucast nasi vecerni rutiny, kterd nam pomuze zklidnit mysl a Iépe spat.



Check-list pro svépomocnou skupinu

Tato tabulka slouzi jako prakticka pomiicka pro organizaci, pribéh a reflexi svépomocného
setkani, které je realizovano v ramci projektu Housing First. Cilem je zajistit pfijemné, bezpecné
a podnétné prostiedi pro vSechny ucastniky, a zaroven posilit roli klienta—koordinatora v ramci
vedeni skupiny.

Check-list je rozdélen podle Casového ramce:

e pied zahdjenim,

e po zahijeni, béhem

e setkani, po ukonceni

e apodle oblasti odpovédnosti (napf. exteriér, interiér, organizator, koordinator, atmosféra).
Popis roli:

e Organizator
Zaméstnanec organizace, ktery zajistuje zazemi a podporu pro svépomocnou skupinu. Ma
odpovédnost za technické a metodické zajiSténi setkani, véetné podpory koordinatora.

o Koordinator (klient)
Klient zapojeny do projektu Housing First, ktery se aktivné podili na ptipravé a vedeni
svépomocného setkani. Jeho role je motivujici a posiluje zkusenost se zvladanim
odpovédnosti a vedenim skupiny. Spolupracuje s organizatorem.

Moznost doplnéni vlastnich kontrolnich bodii:
Na konci kazdé tematické ¢asti je mozné (a doporucené) dopsat vlastni podnéty ke kontrole

dle individuélnich potfeb nebo zkuSenosti z konkrétnich skupin. Tento prostor slouzi k tomu,
aby check-list zlstal zivym nastrojem, ktery reaguje na ménici se potieby ucastnikii a prostredi.
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Prostor pro vase napady a poznamky

Tato stranka je urCena jen pro vas. Zapiste si v8e, co vas napadne — myslenky, pfipominky,
ukoly, dojmy nebo plany do budoucna.

At uZ jde o rychlou poznamku nebo rozpracovany napad, toto misto vam pomtiZe uchovat
inspiraci, kterd by jinak mohla zmizet.






