Bud sva

WORKSHOPY
PRO DIVKY

NABIDKA PRO 2. STUPEN A STREDNI SKOLY




Obdobi dospivani je slozitou zivotni etapou, ve
které je snadné se ztratit. Spousta veci se od
divek doma, ve skole, v parté ocekava. Vyrastaji
ve spolecnosti orientované na vykon, kterd
ocenuje muzskeé kvality vice nez ty zenské.
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Klicové v tomto obdobi je vytvorit si zdravy obraz ¢
své identity jako dospivajici zeny - byt si védoma
sama sebe, svych kvalit, své jedinecnosti. =
Vedeme divky k tomu, aby si dokazaly odpovedét
na otazky, kdo jsou, co je naplnuje. Cilem je, aby e
byly zdravé sebevedomé, dokdzaly projevit, jaké
jsou, a zodpovedne tvorit svuj zivot podle
svych predstav.

Vytvdrime prostor, kde

« divky rozviji vnimani sebe sama,
svych zenskych kvalit a toho, co je
naplnuje.

« je mozné pochopit zmény, které
se v prdbéhu dospivani degji,

e Citi, ze vtom nejsou samy, a jsou
pfijimané v tom, co prozivaiji.

Ukazujeme mozné cesty, ze
kterych si kazdd muze vybrat tu
svoji, ktera ji sedi a kterou se
chce vstric dospélosti vydat.

Bud’ svq, z.s.



avodni worksHor Buted, SV

despivajiei Zena

Jaky je dospély svét?
Jak si ho predstavujes?
Jak se chces citit joako dospéla zena?

Dospivani je obdobi, kdy se casto citime
jaoko na rozboureném mori. Pojd” porozumét
zménam, které se v tobé dégji, a jak je muzes
ovlivhovat.

« pro koho: divky 8.-9. tfida ZS, SS
o délka: 90 min (2 vyuc. hodiny)
« cena: 3400,- / tfida

CiL: Z4kyné si pojmenuje, co pro ni znamend byt dospélou zenou, jaké kvality
podle ni dospéld Zena mdé a ona jako dospéld chece mit. Soucasné si zmapuje
" e RN svyj aktudlni stav a aktudlni vyzvy, které v dospivani fesi. Dostane fadu
© sud v : j aktudlni stav a aktudlni vyzvy, které v dospivant
/) @ a ~ ‘ moznosti, co ji mdze na jeji cesté k dospélosti podporit.

Vice info

+420-732464729 \ navaznost na RVP v prdrezovych tématech:
N « Zdravy zpUsob zivota a péce o zdravi, Zmény v zivoté cloveka a jejich reflexe.

info@budsva.cz : R . R A s
« Rozvoj kompetenci k reseni problému, komunikativni, socidlni a personadlni

www.budsva.cz



Buel sV worksHop

Jak doplhRovat zdroje energie?
Jak rozvijet, co ti jde a co té bavi?
Jak se vyhnout tomu, co ti energii bere?

Osobni pohodu ndm pomahaji zajistit
schopnosti a dovednosti, které je potreba
trénovat. Vyzkousej si, jok dulezité je vytvorit

si prostor sama pro sebe, a co délat postupne
pro to, aby ti se sebou bylo dlouhodobé dobre.

« pro koho: divky 8.-9. tfida ZS, SS
o délka: 20 min nebo 180 min (2 nebo 4 vyuc. h)
« cena: 3400 K& nebo 6 800 K&/ trida

CiL: Zakyné si zaéne vaimat svého prozivani a toho, jak ji prozivani
ovlivhuje. Vyzkousi si dostupné techniky a nastroje, jok maze

ovlivhovat svoji mentdlni e=emocni pohodu.
Vice info

ndvaznost na RVP v prarezovych tématech: +42_0'732464729
« Zdravy zpUsob zivota a péce o zdravi, Zmény v Zivoté ¢lovéka a jejich reflexe. info@budsva.cz
« Rozvoj kompetenci k reseni problému, komunikativni, socidlni a personalni www.budsva.cz
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Co se ve tvém téle méni?
Proc je to pro tebe dobré?
Jak z toho udélat vyhodu a ne z4téz?

Neni zadnou novinkou, ze v dospivani se
nase telo meéni. K jokym hormonalnim
zménam ale dochdazi? Spolecné se otevrené
pobavime i o tom, co ti to prindsi a jok to
muazes vyuzivat.

« pro koho: divky 8.-9. tFida ZS, SS

o délka: 20 min nebo 180 min (2 nebo 4 vyuc. h)

« cena: 3400 K¢ nebo 6 800 K&/ trida

: CIL: UCastnice porozumi télesnym zméndm, které se v ni odehrévaji
@ Bued S0c B v rdmci adolescence a uvédomuje si, Ze se jednd o prirozeny proces.
i ' J Najde zpUsob, jak s tim v 5&2rém Zivoté pracovat.

Vice info

—_— — = ——

+420-732464729 ndvaznost na RVP v prurezovych tématech:
info@budsva.cz « Zdravy zpUsob zivota a péce o zdravi, Zmény v zivoté cloveka a jejich reflexe.
www.budsva.cz « Rozvoj kompetenci k feSeni problému, komunikativni, socidlni a persondlni



Bued Va4 worksHor

Proé¢ mame emoce?
Odkud se emoce berou?
V ¢em ndm emoce pomahaqji?

"Prosim té hlavné nebrec a vibec, nebud tak
precitlivela!l” Kolikrat jsme to v zivoté slysely? A
je to nutne spatne? Pojd pochopit, proc¢ emoce
mame, odkud se berou, jok ti mohou pomahat.
Vyzkousej si, jok s emocemi pracovat.

« pro koho: divky 8.-9. tFida ZS, SS
o délka: 90 min nebo 180 min (2 nebo 4 vyuc. h)
« cena: 3400 K& nebo 6 800 K&/ trida

CIL: Z&kyné si prozije a pojmenuje emoce, které se v ni odehrdvaiji.
Uvédomi si, Ze emoce jsou prirozené, dulezité a neni tfeba je

potlacovat. Nauci se vSimat si, kdy pFichdzeji a vyzkousi si, jak je
pozorovat, kultivovat o preménovat.

ndvaznost na RVP v prarezovych tématech:

« Zdravy zpUsob Zivota a péce o zdravi, Zmeény v Zivoté cloveéka a jejich reflexe.
« Rozvoj kompetenci k reseni problému, komunikativni, socidlni a personalni

Vice info

+420-732464729
info@budsva.cz
www.budsva.cz



WORKSHOP ﬁud’ sva
Jak st ZUnes

Co zpusobuje moje rozladéni a nespokojenost?
Co vlastné potrebuji?
A jak to srozumitelné vyjadrit?

Pojd spolecné prozkoumat, proc¢ nds nase
potreby tolik ovlivAuji. Pojd’ si potrfeby vice
uvédomovat a nevyckavat, jestli ti je naplni
nékdo druhy.

« pro koho: divky 8.-9. tfida ZS, SS
o délka: 20 min nebo 180 min (2 nebo 4 vyuc. h)
« cena: 3400 K¢ nebo 6 800 K&/ trida

CiL: Zakyné porozumi bio-psychologickému kontextu vzniku potreb (chdpe,
kde potfeby vznikaji). Zokyné rozpoznd a pojmenuje své aktudlni potieby.
Zdakyné umi svoje potreby komunikovat.

Je si védoma vlastni odpovédnosti za naplnéni svych zdkladnich potreb.
Vice info

+420-732464729 ~ Sl : p ndvaznost na RVP v prafezovych tématech:
info@budsva.cz - « Zdravy zpUsob zivota a péce o zdravi, Zmény v zivoté cloveka a jejich reflexe.
www.budsva.cz « Rozvoj kompetenci k feSeni problému, komunikativni, socidlni a persondlni



Uvodni workshop otevira téma zenstvi v obdobi dospivani -
pojmenovavame, co je byt dospélou zenou a jokym vyzvam
na cesté celim.

Pro vice informaci nebo v pripadé

zgjmu o reakzaci nds kontaktujte

Mgr. et Mgr. Sérka
Dolezalova Krepelkova

+420-732464729

info@budsva.cz

Navazujici workshopy maji za cil nabidnout podpurné
nastroje, jak vic poznat sama sebe, své zenské kvality a
ziskat tak ndstroje, o které se na své cesté mohu opfrit a
Uspésné projit obdobim dospivani.

Je mozné vybirat worshopy samostatné nebo je poskladat ®
do 1 ¢i 2 projektovych dnu. Davaji dohromady pestrou
mozaiku témat, jejichz osvojeni povazujeme na zdkladée

nasich zkusenosti v tomto obdobi jako klicove. ° WWW'bUdSVO’CZ/prOSkOly




