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headset je potfeba zmacknout a podrzet tlacitko na bocni strané headsetu.
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Pro nejlepsi zazitek:
Ujistéte se, Ze je vas headset plné nabity. Zde je ledka, ktera indikuje stav baterie. Bila vSe vporadku a
Cervena/oranzova - témér vybito.
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Pokud potfebuje headset nabit, prosim, pouZijte priloZzeny napajeci kabel a adapter.




DuleZita poznamka o noSeni headsetu:
Aby byl obraz Cisty a headset pohodiny, jemné upravte ¢ocky posunutim doleva a doprava, dokud
nekliknou na misto, kde je obraz nejjasnéjsi. Existuji tfi nastaveni rozestupu cocek.

Uprava popruhd:
Nejprve upravte bocni popruhy tak, Ze posunete spony dopfedu nebo dozadu.
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Poté si nasadte headset a upravte horni popruh. Jemnym pohybem pevnych &asti na stranach
headsetu nahoru a dolll mlZete dale zlep3it ostrost tim, Ze upravite Uhel headsetu vUci vasi tvari.
Spravné noseni poznate, kdyz headset lezi lehce na vasi tvafi a obraz se jevi Cisté.

Meta Quest 2 vdm umoZiuje uZivat si VR bez omezeni kabelem:
Vas prostor a preference rozhodnou, ktery rezim nejlépe vyhovuje vasim potfebam. Mdzete hrat hry s
hranici pro pohyb po mistnosti, coz vdm umozni chodit po herni plose.

PLAYSPACE




Nebo s pevnou hranici pro sezeni nebo stani na misté. Prostorova hra nejlépe funguje s prostorem 2 x
2 metry nebo vétsim.
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PLAYSPACE
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Vyhodnoceni vaseho prostoru:

Nejprve urcete, ktery rezim nejlépe vyhovuje vasim potfebam. Odstrafite vSechny prekazky, do
kterych byste mohli narazit, zatimco jste ve virtualnim prostfedi, a vénujte pozornost jakymkoli
nebezpelim nad hlavou.




Nastaveni Guardian:

Prvnim krokem v nastaveni Guardian je kalibrace sledovani tim, Ze nastavite vySku podlahy. K
nastaveni a kalibraci vysky podlahy jemné polozte ovlada¢ na zem a podivejte se na néj. Méli byste
vidét virtualni mrizku pobliz podlahy. Jakmile je mFizka spravné uzamcena na Urovni podlahy,
pokracluijte kle.

PouZiti funkce prichodu (Pass Through):

Pfi nastaveni Guardianu poprvé uvidite, co nazyvame prlchodem. Prichod je funkce, kterd vadm
umoznuje rychle se podivat na vnéjsi svét, abyste se mohli zorientovat ve vesmiru, zatimco nosite
zafizeni.




Definice vasi herni plochy:
Definovani vasi herni plochy pomUlZe Guardianu upozornit vas, pokud za¢nete opoustét tuto oblast.
Pouzijte tlacitko spousté na ovladaci k vymezeni vasi herni plochy.




UdrZeni Meta Quest 2 ve Spickovém stavu:

DuleZité je, aby jste drzeli pfimé slunecni svétlo daleko od headsetu, protoze slunecni paprsky mohou
zpUsobit trvalé poskozeni CoCek a obrazovky uvnitf. K cisténi cocek pouzijte suchy opticky
mikrovlaknovy hadfik. K Cisténi headsetu pouzijte neabrazivni antibakterialni ubrousky.

Modifikace headsetu pro pouZiti s brylemi:
Pouziti poskytnutého mezikusu pro bryle je snadné. VaSe brylové rdmy jsou kompatibilni, pokud jsou
mensinez 142 mm na Sifku a 50 mm na vysku.




Tipy na pouzivani ovladace:
K provedeni vybéru ve VR umistéte kurzor nad vybér a stisknéte tlacitko A. Pokud chcete preorientovat
vasi herni plochu, drzte tlacitko Meta na pravém ovladaci po dobu tfi sekund.

Sdileni vasich VR zazitku:

Meta Quest 2 vdm dava moznost sdilet to, co vidite ve sluchatku, s pritelem. M{Zzete prenaset vase VR
zazitky na mobilni telefon, kompatibilni televizi nebo zafizeni s povolenym castingem. Pokud budete
chtit vytvofit pouze snimek obrazovky, staci v hlavnim menu, které vyvolate zmacknuti ovalného
tla¢itka na pravém ovladaci, otevfit funkci “sdilet” a poté jako jedna z moznosti je “Vyfotit”. Zde dale
najdete vice moznosti, jak sdilet s ostatnimi to, co vidite.




Instalace aplikace

1.StaZeni Meta Quest Developer Hub
a.Navstivte odkaz: https://developer.oculus.com/downloads/package/oculus-developer-hub-win/
b.Stahnéte si instalacni balicek Meta Quest Developer Hub pro Windows.

2.StaZeni nasi aplikace
a.Otevrete odkaz: https://drive.google.com/file/d/1bligDh CfFe87x1Mb-JbWCzKhHFaScFT/view?
usp=drivesdk
b.Stahnéte soubor aplikace na vas pocitac.

3.Rozbaleni staZzenych soubort
a.Pomoci programu 7zip nebo WInRAR rozbalte stazené soubory do zvoleného umisténi na
vasem pocitaci, kde je snadno najdete.

4.Pfiprava VR headsetu
a.Zapnéte vas VR headset a pockejte, aZ se UpIné nacte.
b.PFipojte VR headset k pocitaci pomoci kabelu USB C. V headset se Vam zobrazi potvrzovaci
notifikace, zda chcete povolit pripojeni - dejte ANO. Poté mUzZete headset polozZit na stll, neni
nutné ho mit na hlavé.

5.0tevieni Meta Quest Developer Hub
a.Spustte aplikaci Meta Quest Developer Hub (MQDH), kterou jste nainstalovali v prvnim kroku.



https://developer.oculus.com/downloads/package/oculus-developer-hub-win/
https://drive.google.com/drive/folders/13BWFTkdThhapQkcBSFEhLzOE1e-p_pUr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13BWFTkdThhapQkcBSFEhLzOE1e-p_pUr?usp=sharing

6.Instalace aplikace

a.V aplikaci MQDH postupujte podle instrukci uvedenych nize, obrazky 1 az 4 pro instalaci nasi

aplikace. Tento proces vyZzaduje, aby byl headset nastaven v rezimu vyvojare (nastaveni v
mobilni aplikaci).

Ujistéte se, Ze je headset pripojeny (zelené ACTIVE).

™ ; Downloads » VR_Resilient (1) » VR_Resilient_final01_2023-10-20

older

~ A long time ago
B install_VR_Psyc| \ndroid-Shippi...
B Uninstall_VE_| clogy-A
. main.1_com YourCormpany VR_Psyc OBE File

.'u'F?._ ychology-Andreid-Shipping-ar... Meox.apk

| | Al Files

Open

Poté pretahnéte stazeny instalacni soubor do tohoto programu na pravou stranu. Instalacni soubor je

ten nejvétsi. Po pretaZzeni se na tomto obraze zobrazi VR bryle - zde je soubor potfeba pretahnout.
Poté se zobrazi notifikace UspéSného nainstalovani.

Release Channels

Connected Device: Oculus Quest 2




7.Spusténi aplikace
a.Po instalaci najdete nasi aplikaci v sekci "neznamé zdroje" v menu aplikace Meta Quest.
b.K pfistupu do této sekce v menu aplikace pouzijte filtr v pravém hornim rohu a vyberte
"neznamé zdroje".
c.Poté uvidite v seznamu aplikaci VR_Resillient.

Applications Unknown sour.. AZ

Runving apps from unknown sources may putyourace Al (29)
also prohibits piracy. illicit modding, cheating and oth
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8.0vladani aplikace
Ovladani aplikace je za pomoci ovladacl. Ovladace maji spoustu tlacitek a proto jsme v aplikaci
pripravili interaktivni manual, kde si mUzete vyzkousSet vSechny tlacitka. Zde na obrazkou jsou vdét
vSechny jejich funkce.

(X) teleport (A) teleport

—
-

——
~ (Y) menu
(B) novéjsi
pozice
(GRIP) uchopit (TRIGGER) kliknéte na
predmét nabidku

a uzivatelské rozhrani

Spustte VR Resilience na nahlavni soupravé VR. V hlavni nabidce vyberte moznost START.

LANGUAGE

HELP LINKS

APP CONTROLS

Quit
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1.Vybér cinnosti

Kratky popis aktivity:

Tato aktivita VR poskytuje Siroky prehled strategii, které lze pouzit ke snizeni Urovné stresu a k
prevenci a zmirnéni pfiznakd syndromu vyhoreni. Cilem aktivity je prozkoumat moZnosti a vybrat si
nékolik strategii, které nam pomohou zmirnit pfiznaky (pokud je budeme pravidelné praktikovat).
Strategie jsou rozdéleny do nasledujicich kategorii;

1.Strategie presvédceni

2.Afektivni strategie

3.Socialni strategie

4. Kreativni strategie

5.Kognitivni strategie

6.Fyzické strategie

Vyhody:

Praktikovanim 6 vySe uvedenych strategii se uzemnime, snizime pfiznaky stresu, vratime svdj Zivot do
rovnovahy a zlepSime své zdravi.

Presvédceni, hodnoty, vira a ndboZenstvi predstavuji zplsoby pfistupu, které jsou utvareny nasimi
vnitfnimi hodnotami vi&i sob& samym a svétu. Casto poukazuji na smysl a mobilizuji nasi motivaci.
Praktikovanim téchto strategii rozvijime smysl pro vdécnost, u néhoz bylo védecky prokazano, ze ma
mnoho prinosd pro nase psychofyzické zdravi. Mezi tyto aktivity patfi meditace, zddost o zpétnou
vazbu a premysleni o tfech vécech, které byly dnes dobré, tfech vécech, za které jste dnes vdécni,
tfech vécech, na které jste hrdi, vaSich tfech silnych strankach, modlitba a Ucast na filozofickych
diskusich.

Afektivni strategie jsou zaméreny na cilené vyjadreni emoci a pocitd, které kazdy clovék proziva kazdy
den. Zahrnuji zpUsoby, jak se dostat do kontaktu s tim, co ¢lovék proZiva, jak si uvédomit emoce a jak
tyto pocity vyjadrit. Je velmi dllezité cvicit se v kontaktu s vlastnimi emocemi a pochopit, Ze emoce
nejsou trvalé, ale prichazeji a odchazeji - jako dést a slunce. Mezi tyto aktivity patfi navazani kontaktu s
emocemi, prohlizeni fotoalb, vzpominani na posledni Uspéch, napsani dopisu o tom, co vas tési,
napsani dopisu o tom, co vas trapi, pohlazeni domaciho mazlicka, cteni deniku, sdéleni blizké osobé,
jak se citite, zavolani na linku psychologické poradny a navstéva odbornika na duSevni zdravi.

Lidé jsou spolecenské bytosti bez ohledu na to, zda jsou extrovertni nebo introvertni. Travenim ¢asu s
blizkymi a zafazenim vice sociadlnich aktivit do kazdodenniho Zivota zlepSujeme svou schopnost
zvladat obtizné a narocné situace. Nékteré z téchto aktivit jsou socializace s rodinou, posezeni s
prateli, telefonat osobé, se kterou se pravé nemdizete setkat, vecer straveny s partnerem, rozhovor s
nékym novym, socidlni sité, kurzy, sdruZeni, zajmové skupiny, psani vefejného blogu, komunitni akce.

Cilem imaginativnich strategii je zvladnout narocné Zivotni situace prostfednictvim tvofivosti a najit
prostor pro vyjadreni novych myslenek a pocitd tvarcim zplsobem. Praktikovani kreativity ma zasadni
vyznam, protoZe podporuje inovace a umoznuje jednotlivclim vytvaret neotfelé napady a reseni, které
jsou hnaci silou pokroku v rGznych oblastech. Zvy3uje také adaptabilitu tim, Ze podporuje mysleni,
které prijima zmény a vyzvy, coZz v kone¢ném dusledku vede k vétsi odolnosti a vynalézavosti
jednotlivcll. Mezi tyto cinnosti patfi napriklad hra na hudebni néastroj, kresleni nebo ¢marani,
malovani, zpév nebo karaoke, tanec, fotografovani, psani poezie nebo proézy, predstavovani si
oblibeného mista, pfedstavovani si idealniho dne nebo hledani nové cesty do prace / Skoly / obchodu.




Prinosem kognitivnich strategii je zavedeni radu, hranic a kontroly nad rdznymi Zivotnimi situacemi, v
nichz si ¢lovék vytvari bezpedi. Pravidelnym planovanim, ramcovanim, rozvrhovanim a organizovanim
se jedinci uci urcovat priority Ukold, efektivné hospodarit s casem a vytvaret si vyvazeny rezim, coz
pfispiva ke zlepSeni dusevniho zdravi tim, Ze podporuje pocit naplnéni, pofadku a celkové pohody.
Mezi tyto cinnosti patfi tydenni rozvrhy, denni seznamy Ukol0, Uklid pracovniho prostoru, uklid
osobniho prostoru, uceni se novému jazyku, ureni ¢asu na praci, ¢as pro sebe, ¢as pro rodinu a
pratele, ziskani SMART cil( a vytvareni dennich ritudld.

Jsme presvédceni, Ze nemusime pfFilis vysvétlovat, jak fyzicka aktivita ovliviiuje duSevni zdravi ¢lovéka.
Jiz v dobach starého Rima bylo vieobecné zndmo, Ze zdravi téla ovliviiuje zdravi mysli a naopak.
Zarazenim fyzickych strategii do kazdodenniho Zivota davédme prichod emocim a mudzeme
presmeérovat pozornost od stresu k pohybdm téla i pfi chizi (pokud jen trochu zvySime tempo). Mezi
tyto aktivity patfi prochazka, béh, turistika, zimni sporty, miové sporty, vodni sporty, masaze, koupel

nebo sprcha, sex, fitness, joga, zahradniceni nebo péce o kvétiny a péce o sebe.
Kdy tuto aktivitu pouzit:

Tato aktivita aplikace VR je pfinosna pro osoby, které zazivaji zvySenou hladinu stresu nebo vykazuji
pocatecni znamky vyhoreni. Uzivatelé by se méli do aktivity zapojit, kdyz se citi zahlceni profesnimi
nebo osobnimi vyzvami a hledaji Gcinné mechanismy zvladani. Zvlasté dulezitd se stava v obdobich
trvalého stresu nebo kdyzZ jedinci rozpoznaji pfiznaky vyhofeni, jako je Unava, emocni vyCerpani nebo
sniZzend vykonnost. Aktivita slouZi jako proaktivni opatfeni a umoZriuje uZzivatellm prozkoumat a
vybrat strategie v rlznych kategoriich prizplsobené jejich preferencim a potfebdm. Pravidelné
pouzivani této aktivity se doporucuje, aby se zvysilo povédomi o tom, co Ize udélat pro zvladani stresu
a prevenci eskalace priznakd vyhoreni.

Kde v metodice je to pouzitelné:

Tato aktivita je pouzitelnd pro vSechny bloky z metodiky, protoze se zabyva rlznymi dimenzemi
pohody a pfizplsobuje se rlznym potfebam Ucastnikd. Jeji komplexni pfistup, zahrnujici strategie v
oblasti viry, afektivni, socialni, kreativni, kognitivni a fyzické, zajiStuje relevanci a pfrizpUsobivost
rdznym individualnim situacim.

Tuto cinnost doporucCujeme provadét vzdy, kdyZ je to nutné, abychom clovéku pfipomnéli Sirokou
Skadlu moznosti, které pfispivaji ke sniZzeni Urovné stresu, prevenci vyhofeni a celkovému zlepSeni
duSevniho zdravi.

At uz je aktivita pouZita jako soucast vzdélavacich blokd nebo samostatné, méla by byt pouzita jako
zavérelna aktivita.




Jak pouzivat tuto aktivitu:

Tuto €innost najdete v HLAVNIM MENU stisknutim tla&itka START. V. MENU VYBERU ZKUSENOSTI
vyberte aktivitu oznacenou jako VYBER AKTIVITY, které4 je podbarvena Zlutou barvou.

WHAT KIND OF EXPERIENCE WOULD YOU LIKE TO DO?

CHANGE ACTIVITY
ENVIRONMENT CHOOSING

7 7 N

Po vybéru aktivity se zobrazi vyskakovaci okno s kratkym popisem jejich vyhod a vyznamu. Stisknutim
tlacitka POKRACOVAT zahéjite zaZitek.

Obklopi vas 6 kategorii strategii, které snizuji Uroven stresu a zabranuji vyhofeni. Mlzete se
rozhlédnout po své ose a uvidite spoustu ikon rozdélenych do 6 kategorii - strategie presvédceni,
afektivni strategie, socialni strategie, kreativni strategie, kognitivni strategie, fyzické strategie.




KdyZ pfiblizite ruku k ikoné, uvidite, co predstavuje. MlzZete tak prozkoumat, co jednotlivé strategie
nabizeji.

IMAGINATIVE STRATEGIES

Flay an instrument

M, & (4

Chcete-li vybrat ikonu, pfesufte ruku na pozadovanou ikonu a zvednéte ji stisknutim tlacitka Grip
(Uchop) prostfednitkem. Zda je vase ruka dostatetné blizko, abyste mohli ikonu zvednout, zjistite
pohledem na prsty ruky.

Po vybéru ikony se na pravé strané zobrazi 4 okna. Nyni se mlZete rozhodnout, co chcete udélat s
ikonou, kterou drZite, a to tak, Ze budete drzet stisknuté tlaCitko Grip (Uchop). lkonu umistite do
vybraného okna tak, Ze pfesunete ruku na pozadované okno a uvolnite prostfednicek, tj. tlacitko Grip
(Uchop).

WHAT I'M DOING WHAT I’'M DOING
H;h;&g:i LESS OFTEN AND
E WANT TO DO MORE




To mUZete udélat se viemi ikonami kolem sebe. Bylo by dobré, kdybyste si vybrali ikony ze vSech 6
strategii, a aZ je vyberete a zaradite do kategorii, mUZete se podivat smérem k levé ruce a vybrat
moznost ZKONTROLOVAT VYBER AKTIVIT nebo POTVRDIT VYBER AKTIVIT.

i CONFIRM
ACTIVITY
SELECTION SELECTION

KdyZ vyberete moznost ZKONTROLOVAT VYBER AKTIVIT, otevie se nové okno, ve kterém se zobrazi
vybrané aktivity.




Po vyb&ru moznosti POTVRDIT VYBER AKTIVIT se otevie nové okno, ve kterém se zobrazi vybrané
aktivity. Pokud jste vybrali ikony ze v3ech 6 strategii, je aktivita dobfe provedena, pokud ne, zobrazi se
upozornéni, Ze by bylo dobré vybrat ikony ze vSech 6 strategii.

Mumber of Activities from each category:

Believes Strategies: 4 Imaginative Strategies:
Affective Strategies: 3 Cognilive Shafe.gles:
Social Skrategies: 4 Physical Strategies:

BACK TO SELECTION CONFIRM

AR

AZ si nakonec vyberete ze vSech 6 kategorii ty, které se vam libi, mizZete svou volbu POTVRDIT a
opustit virtualni svét. VyzkouSejte si vSechny vybrané aktivity ve svém Zzivoté, abyste snizili Uroven
stresu a zabranili vyhoreni.



2.Malovani

Kratky popis aktivity:

Pri této relaxacni Cinnosti mlzete popustit uzdu své kreativité a uklidnit svou mysl pri praci na
vlastnim obraze. At uz si date vyzvu a vytvofite své umélecké dilo volnou kresbou, nebo pouZijete
navod na vybarveni pfipravenych prazdnych obrazk(l, zapojite své motorické schopnosti a zarover si
uzijete klidnou chvilku pro sebe. Vychutnejte si tedy nové prostfedi klidného malifského ateliéru a
nechte svou mysl ponofit do svéta tah(l Stétcem a zéfivych barev. Nechte za sebe promluvit svou
kreativitu a svUj vnitfni barevny svét.

Vyhody:

e Snizeni stresu
Malovani mdze aktivovat relaxacni reakci, snizit stres a podpofit pocit klidu.

¢ Vyjadreni emoci
Malovani umoznuje jednotlivcm neverbdlné vyjadrit emoce, myslenky a zazitky, a poskytuje tak
zdravy zpUsob sebevyjadreni.

e LepS3isoustfedéni a koncentrace
Proces malovani vyZaduje soustfedéni, coz mdze zlepSit soustfedéni a pozornost na detaily.

e ZvySena kreativita
Malovani podporuje kreativitu a pfedstavivost, ¢imZ podporuje rozvoj novych myslenek a perspektiv.

e VSimavost a pfitomnost
Malovani mdze byt aktivitou zamérenou na pozornost, kterd pomaha jedincdm zlstat pritomnymi v
daném okamziku a ponofit se do tvlrc¢iho procesu.

e Sebevédomi a sebedivéra
Dokonceni malby, bez ohledu na Uroven dovednosti, mze zvysit sebevédomi a sebedlvéru.

e Terapeutické pfinosy
Arteterapie casto vyuzivd malovani k feSeni psychologickych a emociondlnich problémd, ¢imz
podporuje uzdraveni a sebepoznani.

e Dovednosti jemné motoriky
Malovani zahrnuje pouzivani jemné motoriky, coz pfispiva k jejimu rozvoji, zejména u déti.

e Pocit Uspéchu
Dokonceni malby poskytuje hmatatelny pocit Usp&chu a uspokojeni.

e Nekonecné platno
Malovani ve virtudlni realité (VR) poskytuje neomezené platno a umoznuje uZivateli zkoumat rozsahlé
a sloZité vytvory bez fyzickych omezeni.

e Pfistupnost
Malovani ve virtudlni realité mize byt pristupnéjsi pro osoby s fyzickym omezenim, protoze
nevyzaduje tradi¢ni vytvarné potreby a Ize jej provadét pomoci ovladacl VR.




Kdy tuto aktivitu pouzit:

Malovani mlze byt vynikajici a vSestrannou formou tvarci a relaxacni ¢innosti, kterou je vhodné vyuzit
v rdznych situacich. Malovani je vynikajicim prostfedkem pro osobni vyjadieni a mdze jednotlivelim
pomoci prozkoumat jejich myslenky a emoce. Lze ji vyuZit jako reflexni cvi¢eni, které lidem umozZznuje
vizualné zdokumentovat své pocity a zazitky. Zabyvani se malovanim muzZe byt terapeutickym
zpUsobem, jak sniZit stres a Uzkost. Samotna umélecka tvorba mize podporovat vS§imavost a relaxaci.
Malovani je pfijemnym konitkem, kterému se lidé mohou vénovat ve volném case a ktery jim
poskytne odpocinek od rutinnich ¢innosti a pocit naplnéni. Arteterapie ¢asto zahrnuje malbu jako
prostfedek sebepozndani a IéCeni. PouZiva se v terapeutickych prostfedich k feSeni rdznych probléma
dusevniho zdravi. Malovani je vynikajicim zpUsobem, jak rozvijet umélecké dovednosti a techniky.
Umoznuje jednotlivelm experimentovat s rdznymi médii, styly a tématy. Bez ohledu na Uroven
dovednosti mdze byt malovani zdrojem radosti a osobniho uspokojeni. Samotny proces je naplnuijici.

s

Je ztélesnénim rceni "Cesta je dUleZitéjsi nez cil".
Kde v metodice je to pouzitelné:

e Syndrom vyhoreni - Aktivita 5: Budouci ja
Ucastnici mohou pomoci Malovéni ve VR vytvofit obraz své vytouZené budoucnosti na prazdném
platné. Misto zavieni o¢i mohou vybrani nebo ochotni Gicastnici vklddat do platna své myslenky.

e Odolné viny - Aktivita 6: "Looking forward"
Vybrani nebo ochotni GCastnici mohou vyjadfit, na co se tési, Zze si v blizké budoucnosti uZiji, a
namalovat to na prazdné platno.

e Schopnost navazovat vztahy - Aktivita 3: Active listening
Pét vybranych osob, které Cekaji za dvermi, m(Zze tento cas vyuzit ke zklidnéni své mysli malovanim.

PomdUZe jim to vyhnout se pfemysleni o tom, co se odehrava za zavienymi dvefmi, a mlze to zmirnit
pfipadné stresujici pocity z neznamého faktoru této ¢innosti.

e Uméni relaxace - Aktivita 5: Demonstration of relaxation techniques and how to use them

Bé&hem diskuse o technice Il. arteterapie mohou vybrani nebo ochotni Ucastnici nakreslit dkol 1:
"Nakreslete vzpominku na chvili, kdy jste se citili nejvice uvolnéni" ve VR. Skolitel mGzZe také zminit
vyhody malovani ve VR, které byly zminény vySe (nekonecné platno a lepsi pfistupnost).

e O prestavkach mezi jakoukoli aktivitou nebo ¢ekaci dobou

Ucastnici mohou k této aktivité pristupovat a ponofit se do ni b&hem jakychkoli pFestavek mezi
Skolenimi nebo jinymi aktivitami nebo pFi ¢ekani na dokonceni individualni/skupinové prace ostatnich
Gcastnikd.




Jak pouzivat tuto aktivitu:

Tuto €innost najdete v HLAVNIM MENU stisknutim tlacitka START. V. MENU VYBERU VYDELAVANI
vyberte aktivitu oznacenou PAINTING (Malovani) v levém dolnim rohu, podbarvenou lila barvou.
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WHAT KIND OF EXPERIENCE WOULD YOU LIKE TO DO?

ACTIVITY
CHOOSING

s T PR L E L
g, HH

Po vybéru aktivity se zobrazi vyskakovaci okno s kratkym popisem jejich vyhod a vyznamu. Stisknutim
tlacitka CONTINUE zahdjite zazitek.
Ocitnete se v novém prostredi; drivéjSi prostfedi chalupy se zméni na malifsky ateliér.



Nevahejte a prozkoumejte klidné prostfedi pomoci funkce teleportace (pro teleportaci namifte pravy
ovladac na misto, kam se chcete teleportovat, a stisknéte tlacitko Select (tla¢itko oznacené jako A).

V tomto novém prostredi, ateliéru, mlzZete pracovat s malifskym stojanem a jeho Stétci. Zbytek
prostfedi slouzi jako nova pfijemna zména prostredi, ktera ma svymi tlumenymi barvami a tichymi
zvuky v pozadi navodit uklidfujici atmosféru.

Chcete-li skutecné zahdjit zazZitek, teleportujte se pred malifsky stojan.
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NeZ zacnete vytvaret své vlastni mistrovské dilo, mate dvé moZnosti. Bud mUZete malovat na Cisté
platno, popustit uzdu svému vnitfnimu umélci a vychutnavat si tvaréi svobodu, nebo vybarvovat do
pfipravené osnovy a vyuzit jejiho vedeni.

Vyberte ikonu VYBRAT PLATNO a rozhodnéte se.




Poté, co si vyberete jednu z pfipravenych Sablon (kreslenou Zelvu nebo abstraktnéjSiho motyla) nebo
pokracujete s Cistym platnem, je ¢as vybrat Stétec. Na malifském stojanu pred sebou si mlzete vybrat
mezi dvéma Stétci: detailnim Stétcem s menSi plochou nebo SirSim Stétcem, ktery dokaze jednim
tahem pokryt vétsi plochu.

Chcete-li vybrat kartacek, pfesunte ruku pfed pozadovany kartacek a zvednéte jej stisknutim tlacitka
Grip prostfednickem. Zda je vaSe ruka dostateCné blizko, abyste mohli Stétec zvednout, zjistite
pohledem na prsty ruky; kdyZ jsou pFipraveny, mali¢ek a prsteni¢ek se mirné ohnou dovnitf.

Chcete-li Stétec drzet, musite drzet stisknuté tlacitko Grip (stejné jako u skutec¢ného 3Stétce). Nyni
muZete rukou i ostatnimi prsty pohybovat, jak chcete.

Nyni si mlZzete vybrat jednu z osmi barev, které jsou umistény v plechovkach s barvou na stole vlevo.




Namocte Stétec do plechovky s poZadovanou barvou a vyberte si barvu. Neni tfeba mackat zadna
dalsi tlacitka. Chcete-li zménit barvu, zopakujte stejny postup; jednoduSe ponofte Stétec do jiné
plechovky.

Nyni mdZete popustit uzdu své kreativité a umélecké dusi.

Chcete-li malovat na platno, obkreslete Stétcem poZadovanou cestu pohybem ruky ze strany na stranu
(neni tfeba mackat dalsi tlacitka). Barva zanecha stopu po draze vasich tahd stétcem.




Na obrazku nize muizZete vidét znacky zanechané Sirsim Stétcem.

Vybérem mozZnosti Vymazat platno vymazete platno a zacnete znovu.

Nyni se mlzete uvolnit a bez obav vytvorit své mistrovské dilo, aniz byste si uspinili ruce skutecnou

barvou.

Chcete-li ulozit své snimky, mlzete se fidit pokyny pro vytvareni tiskovych obrazovek, které jsou k
dispozici v prvni ¢asti této pFirucky.

Zazitek ukoncite tak, Ze pred sebe polozite ruku s levym ovladalem a stisknete tlacitko Y. Vyberte
moznost pro pfechod do HLAVNIHO MENU nebo domek pro vybér jiné aktivity.




3.Vedouci praxe

Kratky popis aktivity:

Vedeni je vhodné pro kazdodenni relaxaci a pfiblizeni se stavu meditace. Pomaha ndm poznat nase
télo a naucit se postupné uvolfiovat napéti v rlznych castech téla, které se hromadi béhem
kazdodennich Cinnosti nebo kdyzZ se citime ve stresu ¢i pod tlakem.

Vyhody:

U mnoha z nas se stres projevuje nejen psychicky a emocionalnég, ale také fyzicky, napfiklad bolestmi
hlavy, zad, palenim zahy... Nékdy jsme tak zaujati stresem, Ze si ani neuvédomujeme, Ze nase fyzické
potize souviseji s nasim emocionalnim stavem. Tehdy mdzZe byt obzvlasté uzite¢na a ic¢inna meditace
skenovani téla, ktera nam umozni zkontrolovat nase télo tim, Ze se mentalné prohlédneme od hlavy
az k paté.

Progresivni svalova relaxace je relaxacni technika, kterd vdam pom0ze uvolnit napéti v téle a citit se
uvolnénéji a klidnégji. Technika je jednoduchad: postupujte po celém téle, napinejte postupné jednu
svalovou skupinu a poté napéti uvolnéte a vSimnéte si kontrastniho pocitu uvolnéni.

Soucasti vedeného cviceni je také trénink a prace s dechem, coz se ukazuje jako velmi uzite¢né nejen
pfi cvi¢eni nebo meditaci, ale také pri zvladani obtizi kazdodenniho Zivota. Dech je vZdy pfitomen, vzdy
s ndmi a to bez vyjimky. V obtiznych situacich ndm soustfedéni na dech mlze pomoci zvlddnout
obtiznou situaci, prozivani stresu, Uzkosti nebo jen tlaku z kazdodenniho Zivota. Primérny dech byva
mélky, ale pfi brani¢nim dychani ¢lovék védomé zapojuje branici, aby se nadechl hloubé&ji, coz snizuje
hladinu stresového hormonu kortizolu v téle.

Kdy tuto aktivitu pouZzit:

Tuto aktivitu mUZe vyuZit kazdy (bez omezeni véku), kdo se chce o sobé dozvédét vice a naucit se vice
relaxovat. Rika se, Ze relaxace je uméni a kazdy si v Zivoté najdeme svou vlastni cestu. Vedeni cvic¢eni
zahrnuje osvédcené druhy psychologické relaxace, zejména praci s télem a svaly a dechem, které
nemusi nutné patfit vyhradné do psychologického poradenstvi.

Vedené cviteni a jeho zvukové pokyny jsou také v Cestiné.

Vyuziti relaxacnich technik v prostredi virtuaini reality mze prinést atraktivnéjsi zazitek a moznost
nasledného sdileni zkusenosti ve skupiné a hledani zpUsobd, jak je pfenést do kazdodenniho Zivota.

Kde v metodice je to pouZitelné:

e Uménirelaxace

e Zvladani stresu

e Viny odolnosti

VR zéZitek lze vyuZzit v kterékoli €asti téchto vzdélavacich blokl. Z organiza¢nich ddvodd vsak

doporucujeme pouzivat aktivity vedouci k nacviku na konci jednotlivych blok(. MizZe také podpofit a
obohatit zazitek z jednotlivych bloka.




Jak pouzivat tuto aktivitu:

Chcete-li zahdjit zaZitek z Fizeného cviceni, vyberte v MENU VYBERU ZAZITKU aktivitu oznaenou
RIZENE CVICENI stisknutim pravého "spoustéciho ovladace (Trigger)".
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WHAT KIND OF EXPERIENCE WOULD YOU LIKE TO DO?

CHANGE ACTIVITY VIDEO
ENVIRONMENT CHOOSING INTERVIEW

WEEK

PAINTING HARMONOGRAM

Poté pokracujte vyb&rem preferované aktivity bud "SVALOVA RELAXACE", nebo "BRANICNI DYCHANI".
UkaZzte na jednu z ikon a poté stisknutim pravého "spoustéciho ovladace (Trigger)" potvrdte vybér.

MUSCLE DIAPHRAGMATIC
RELAXATION BREATHING
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Ridte se dale podle pokynti na obrazovce a hlasovych pFikazQ aplikace. V aktivitdch vedeného cviceni,
jako jediné casti aplikace VR Resilient, je poloha stabilizovana - lehnéte si nebo si sednéte a oprete se o
tvrdou podloZzku. Proto doporucujeme, abyste si pred vybérem této Casti aplikace nasli bezpelny a

pohodlny prostor pro vyzkouseni relaxacnich technik.

Pomalu se Fidime hlasovymi nebo vizualnimi pokyny. Pfi vedenych praktikach je mozné ovladace ulozZit
vedle téla, neni tfeba je drZet v rukou.

Svalové relaxace:

Make a tight fist
with your right hand.,




Branicni dychani:

2) Place one hand on your chest
and one hand on your belly.




4.Tydenni Harmonogram

Kratky popis aktivity:

Aktivita "Harmonogram tydne" ve VR Resilience je zajimava funkce, ktera vam umozni naplanovat si
tydenni rozvrh v pohlcujicim prostfedi virtudlni reality. Pomoci intuitivniho rozhrani drag-and-drop
muzZete bez ndmahy usporadat své aktivity a vytvorit tak vyvazeny a vizuadlné atraktivni rozvrh. Tento
nastroj vas vybizi k tomu, abyste se zamysleli nad dlvody vybéru jednotlivych cinnosti a nad jejich
pfinosem pro vas Zivot, ¢imz podporuje uvédomélejsi a cilevedoméjsi prFistup k vasemu tydennimu
programu. At uz se snaZite zlepSit svou pohodu, zvysit produktivitu, nebo jen najit vice radosti v
kazdodennim Zivoté, aktivita Harmonogram tydne v aplikaci VR Resilience vam umozni sestavit
harmonicky a personalizovany rozvrh, ktery bude odpovidat vasim jedineCnym potfebam a
preferencim.

Vyhody :

Funkce "Week Harmonogram" v ramci VR Resilience nabizi jedinecny soubor vyhod, které mohou
uZivatellm vyrazné zlepsit Zivot. Neni to jen nastroj pro planovani, je to katalyzator pozitivnich zmén
Zivotniho stylu.

Zaprvé, tato funkce pomahd uZivatellm efektivné prevzit kontrolu nad svym casem. Tim, Ze jim
umozfuje vizualné usporadat jejich tydenni aktivity v prostfedi virtualni reality, zjednoduSuje casto
slozity ukol planovani. To nasledné zvySuje produktivitu, protoze jednotlivci ziskavaji jasnéjsi pfehled o
svych zavazcich a mohou Iépe rozvrhnout svou energii a zdroje.

"Harmonogram tydne" navic podporuje vyvazeng&jsi a harmonict&jsi Zivot. Povzbuzuje uZivatele, aby si
rozdélili ¢as nejen na praci nebo povinnosti, ale také na osobni a rekreacni aktivity. To mlze vést ke
zdravéjsi rovnovaze mezi pracovnim a soukromym Zivotem a vyrazné snizit Uroven stresu, protoze
jednotlivci si najdou chvile pro relaxaci a omlazeni.

Jednim z nejpresvédcivéjsich aspektl této funkce je ddraz na vSimavost. Nabada uZivatele, aby se
hluboce zamysleli nad divody vybranych ¢innosti a nad pfinosy, které si od nich slibuji. Tento proces
reflexe podnécuje jednotlivce k tomu, aby se ve svém kazdodennim Zivoté rozhodovali cilevédoméji a
sladili své jednani se svymi hodnotami a aspiracemi.

Zarazeni rozmanitych aktivit do svého rozvrhu, jak to usnadrnuje "Harmonogram tydne", mlze mit
podstatny vliv na celkovou pohodu. Aktivity, jako je cvieni, socialni interakce a sebezdokonalovani,
jsou pro fyzické i duSevni zdravi zasadni. Vyllenénim c&asu na tyto aktivity uZivatelé s vétsi

Tento ndstroj navic poskytuje trvaly zdroj motivace. UZivatelé si mohou vizualné prohlédnout své
tydenni plany doplnéné o popis a oCekavané prinosy jednotlivych aktivit. Diky tomuto pocitu jasnosti a
cilevédomosti je snazsi dodrzovat plan a zlstat odhodlany plnit osobni cile a rdst.

Kdyz uzivatelé v pribéhu casu své plany dale zdokonaluji, stdva se "Harmonogram tydne" cennym
nastrojem osobniho rozvoje. Povzbuzuje jednotlivce, aby pfizpUsobovali své rutiny vyvijejicim se
prioritdm a cildm. Toto neustalé zdokonalovani podporuje osobni rlist a sebezdokonalovani.

Funkce "Week Harmonogram" v aplikaci VR Resilience je navrzena tak, aby vadm poskytovala
personalizované navrhy a pfileZitosti ke zlepSeni vaseho Zivotniho stylu. Zafazenim rozmanitych aktivit




Kdy tuto aktivitu pouZzit:

Aktivitu "Tydenni harmonogram" ve VR Resilience Ize pouzit v rlznych situacich. Je pfinosna, kdyz
potfebujete efektivné Fidit svUj ¢as, zvysit svou produktivitu nebo zlepsit celkovou pohodu. MizZete se
na ni obratit, pokud se snazite sladit svdj pracovni a osobni Zivot nebo pokud usilujete o osobni rist a
uspéch.

Pokud se citite ve stresu, mze vdm tento nastroj pomoci zaradit do vaseho rozvrhu relaxacni aktivity.
Hodi se také tém, ktefi se snazi zvysit svou produktivitu efektivnéjsim strukturovanim pracovniho dne.
A konecné, pokud se zamérujete na své zdravi a pohodu, mdze vam "Harmonogram tydne" pomoci pfi

V kterékoli z téchto situaci mdze byt "Harmonogram tydne" v aplikaci VR Resilience cennym zdrojem
pro vytvoreni individualniho rozvrhu, ktery bude v souladu s vasimi potfebami a cili, coz v kone¢ném
dasledku zvysi celkovou kvalitu vaseho Zivota.

Kde v metodice je to pouZitelné:

"Harmonogram tydne" Ize pouzit v rGznych metodikach a souvislostech, které zahrnuji planovani,
fizeni Casu a osobni optimalizaci. Je vSestranny a mGze pomoci pfi osobnim rozvoji, profesnim rdstu,
zdravi a wellness, vzdélavani, zvladani stresu, workshopech produktivity, firemnich Skolenich a
wellness programech. Diky své flexibilité je cennym nastrojem v Sirokém spektru prostredi, ktery
pomaha jednotlivcim i organizacim dosahovat jejich cill a zlepSovat jejich celkovou pohodu.

"Harmonogram tydne" se v rdmci riznych metodik vztahuje konkrétné na nasledujici bloky:

Zvladani stresu: Vyclenénim casu na relaxaci, pé¢i o sebe a aktivity na odbourani stresu v
"Tydennim harmonogramu" mohou jednotlivci GCinné zvladat stres a podporovat celkovou
pohodu.

Schopnost navazovat vztahy: Vytvoreni vyvazeného rozvrhu, ktery zahrnuje ¢as na spoleCenské
interakce a aktivity zamérfené na budovani vztahl, mulzZe prispét k lepSimu navazovani
mezilidskych vztahd.

Schopnost stanovit si Urover sebelcty: Tydenni harmonogram" muze jednotlivcdm pomoci
stanovit priority v oblasti péce o sebe a sebezdokonalovani, coz nasledné muze zvysit sebelctu a
sebehodnoceni.

Schopnost vazit si sebe i druhych: Vénovanim casu cinnostem, které podporuji osobni rist a
vztahy, mohou jednotlivci posilit svdj pocit vlastni hodnoty a ocenéni druhych.

Strategické fizeni Casu: Tato aktivita je t€innym nastrojem strategického Fizeni ¢asu, ktery pomaha
jednotlivclim efektivné rozdélovat ¢as na rizné ukoly a priority.

Schopnost identifikovat své priority: UZivatelé mohou pomoci "Harmonogramu tydne"
identifikovat a stanovit priority ¢innosti, které jsou v souladu s jejich hodnotami a cili, a zajistit tak,

Schopnost zvladat svlj perfekcionismus: Vytvorenim realistickych pland, které zohlednuiji
nedokonalosti a péci o sebe, mohou jednotlivci zvlddat perfekcionismus a omezit zbytecny stres.

Schopnost efektivné komunikovat a sdilet: "Harmonogram tydne" nepfimo podporuje efektivni
komunikaci a sdileni tim, Ze podporuje vyvazeny a organizovany rozvrh, ¢imzZ sniZzuje potencialni
konflikty zplsobené Spatnym hospodarenim s casem.




Jak pouzivat tuto aktivitu:

V NABIDCE VYBER ZAZITEK zvolte aktivitu oznaenou TYDENNI HARMONOGRAM a stisknéte pravy
~Spoustéci ovladac”.

f i-" .'\_‘u I

WHAT KIND OF EXPERIENCE WOULD YOU LIKE TO DO?

CHANGE ACTIVITY VIDEO
ENVIRONMENT CHOOSING INTERVIEW

WEEK
PAINTING HARMONOGRAM

Vstoupite do virtualniho prostredi, kde mUZete zacit sestavovat svUj tydenni rozvrh.

Vybér aktivity: Zacnéte vybérem aktivity z dostupnych moznosti. VR Resilience nabizi celou Fadu aktivit,

napriklad béh, praci na zahradé masaz a dalsi. Vyberte si aktivity, které odpovidaji vasim ciliim,
zajmUm a Zivotnimu stylu.

WHAT I'M DOING WHAT I,
ridd T1I'M DOING

LESS OFTEN AND
HELPING ME WANT TO Do MORE




Pretahovani a usporadani blokd: Po vybéru cinnosti pretdhnéte prislusny blok ¢innosti na virtuaini
planovaci list. Umistéte bloky na rGizné dny a Casy, abyste vytvorili tydenni rozvrh. Délku trvani a
nacasovani jednotlivych blok{ aktivit mGzete upravit podle svych preferenci.




Strucny popis ¢innosti: U kazdého bloku aktivity mlZete vidét popis samotné aktivity.

Prinosy a dlvody: Pochopeni pfinost a dlivod vdm pom(ze udrzet si motivaci a odhodlani dodrzovat
plan.

Prohlédnéte si a upravte: Vénujte chvili kontrole vypInéného rozvrhu. Ujistéte se, Ze je v souladu s
vasimi cili a prioritami. Provedte pripadné Upravy, abyste svij tydenni plan optimalizovali.

Vytvoreni vystupu ve formatu PDF: Jakmile budete s planem spokojeni, mUZete si vygenerovat vystup
ve formatu PDF. Ve formatu PDF bude vizudlné zndzornén vas tydenni plan, vcetné innosti, popisdy,
prinost a dtvoda.

‘ VR

Number of activities: Review of week harmonogram

Belleves Sirategies:
Affective Sirategies:
Social Strategies:
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O TVURCICH

Marina Horvat (HR)

V roce 2019 ukoncila studium politologie na Fakulté politickych véd v Zahfebu. Po ukonceni studia
absolvovala stdZz ve spolecnosti Sirius, kde pracovala na projektovych aktivitdch a koordinovala
dobrovolniky. Po staZi ziskala praci v organizaci Sirius, kde v sou€asné dobé pracuje jako projektova a
programova spolupracovnice. Mezi jeji Ukoly patfi psani a vedeni projekt(, koordinace projektovych
aktivit, sprava socialnich médii organizace a prace s mladezi. Absolvovala Skoleni v Centru mirovych
studii, kde ziskala diplom v oboru mirovych studii. Mezi jeji hlavni oblasti zajmu patfi prace s mladezi,
aktivni ob&anstvi, zména klimatu a udrZitelnost Zivotniho prostfedi a rovnost Zen a muzu.

Adrijana Al-Nidawi (HR)

V roce 2015 absolvovala obor socialni prace na Pravnické fakulté v Zahfebu. Od ukonceni studia
pracovala s rliznymi zranitelnymi skupinami klient( (déti a mladez z détskych domovd, péstouni, lidé
bez domova, drogoveé zavisli, Zeny obéti nasili, lidé se sluchovym postizenim a dalsi) a ziskala bohaté
pracovni zkuSenosti v oblasti socialni prace.Dnes pracuje jako projektova a programova pracovnice a
mezi jeji Ukoly patfi navrhovani, psani a realizace projektovych aktivit a psychologické poradenstvi s
prijemci.

Absolvovala prvni stupen studia v oboru Kratka terapie zamérena na feSeni a Skoleni pro manazery
pripravy a realizace projektd EU ve Skole EU PROJECTS v Zahrebu. V soucasné dobé dokoncuje
odborné vycvik ve stfedisku IGW pro Gestalt psychoterapeuty. Jejimi hlavnimi oblastmi zajmu jsou
stres a feSeni krizi, trauma a zotaveni, socialni prace v oblasti duSevniho zdravi, chudoba a socialni
vylou€eni, ochrana a blaho rodin, déti a mladeze.

Darina Ciernikova (SK)

Autor ma dlouholeté zkuSenosti s formalnim i neformalnim vzdélavanim. V oblasti neformalniho
vzdélavani je od roku 2011 tvircem metodik a garantem nékolika akreditovanych vzdélavacich
programl zamérenych na podporu prace s mladezi. Od roku 2003 puUsobi jako Skolitelka mladych
vedoucich a pracovnikl s mladezi. Jejim specifickym vzdélavacim zamérenim jsou mékké dovednosti,
participace mladeZe a podpora lidskych prav a rozvoj dusevniho zdravi.

Od roku 1995 plsobi v DOMKE - SdruZeni salesianské mladeze, od roku 2002 je predsedkyni Rady
mladeZe Zilinského kraje. V roce 2013 se stala Feditelkou a projektovou manazerkou Kancelare
projektového Fizeni Rady mladeZe Zilinského kraje a manaZerkou Asociace krajskych rad mladeZe. V
programech Erasmus+ pracuje jako hodnotitelka Zadosti a projektovd manaZerka. Ma bohaté
zkuSenosti s tvorbou politiky mladeze na mistni, regionalni i narodni Urovni.

Ivana GabriSova (SK)

V soucasné dobé studuje na Zilinské univerzit&, Fakulté managementu a informatiky. Tam v roce 2020
ukonci bakalarské studium v oboru Management. Jeden semestr studovala ve Finsku na univerzité ve
Vaase, kde se zamérila na projektovy management, digitalni marketing a obchodni anglictinu.

Od roku 2020 koordinuje ¢innost Kancelafe projektového fizeni pro Radu mladeZe Zilinského kraje.
Mimo jiné se podili na koordinaci projektovych aktivit, gramatickych korekturach a prekladatelské
¢innosti. jeji hlavni oblasti zajmu jsou zaméfeny na aktivni zapojeni mladeze, vzdélavaci aktivity v
oblasti neformalniho vzdélavani a strategicka partnerstvi.




Martin Sturek (SK)

S mladeZi pracuje jiz vice nez 15 let. V rdmci Cinnosti Rady mladeZe Zilinského kraje ma zku3enosti se
Skolenim ¢lend a koordinatord Skolnich parlamentl a parlamentd mladeze, facilitaci diskusnich
setkani mladych lidi se zastupci samosprav, pfipravou strategickych dokumentd v oblasti prace s
mladezi na mistni Urovni. Je Skolitelem a tvircem rlznych metodik a metodik akreditovanych
vzdélavacich program(: "Leader vzdélavacich aktivit pro participaci mladeze" a "Leader 3$kolniho
parlamentu", kde plsobi také jako akreditovany lektor.

Marianna Hefmankova (SK)

Je psycholozkou, ktera pracuje v telefonické poradenské sluzbé Krizova linka. Je také vedouci centra
krizové intervence Kacko Zilina, které je projektem obcanského sdruzeni IP¢ko. Béhem studia na
vysoké skole a psychologie plsobila jako dobrovolnice na chatové lince IP¢ko.sk a jako zaméstnankyné
sdruzeni zaméreného na pomoc obé&tem nasili. V ramci své prace poskytuje bezplatné, anonymné a
nepretrzité poradenstvi a podporu lidem v obtiznych Zivotnich situacich. Od stfedni Skoly plsobi v
neziskovém sektoru jako dobrovolnice a pozdéji jako pracovnice s mladezi. Témata jako motivace,
prace se stresem a time management jsou ji velmi blizka.

Dorota Balalova (SK)

Pracuje jako psycholozka v obcanském sdruzeni IPcko, kde plsobi jiz od svych vysokoskolskych studii.
Tehdy pomaéhala jako dobrovolnice v projektu Online Outreach koleglim s osvétou na téma dusevniho
zdravi mladych lidi v online prostfedi. V soutasné dobé pracuje v projektu Kacko v Ziling, kde se
setkava, pracuje a podporuje lidi hledajici pomoc a podporu v naro¢nych Zivotnich situacich.

Petr Kantor (CZ)

Od roku 2003 se profesionalné vénuje lektorské, koucovaci a poradenské cinnosti pro komeréni
sektor, vefejnou spravu a neziskové organizace. V oblasti mladdeZe pusobi od roku 1996 v Asociaci
stfedoskolskych klubt CR jako realizitor akci pro neorganizovanou mladez. Od roku 2005 p(isobi v

Petrkli¢i help jako networker podporujici rdst jednotlived a firem a od roku 2013 v Asociaci
neformalniho vzdélavani jako propagator neformalniho vzdélavani, které vnima jako pfileZitost ucit se
dobrovolné, zamérné a z vlastni zkuSenosti.

Je autorem nékolika vysokoSkolskych ucebnic o krizové komunikaci, tymové praci a teorii her ve
vzdélavaci praxi. Stal u zrodu nékolika neziskovych organizaci v Ceské republice, Polsku a Belgii.

Eva Klusova (CZ)

Vystudovala politologii a evropska studia na Univerzité Palackého. Jeji zajmy se zaméruji na oblast
lidskych prav a socialni angazovanosti, a to jak v politickém kontextu, tak v ramci lidskych prav. Diky
své dlouholeté praxi m& bohaté zkuSenosti v oblasti vzdélavani mladeze, seniorli a zaméstnancu
firem, a to jak formalnimi, tak neformalnimi metodami. Své odborné dovednosti rozviji nejen
prostfednictvim tradi¢niho vzdélavani, ale také aktivni Ucasti na dobrovolnickych projektech a studiem
v zahrani¢i. Od roku 2018 pusobi predevsim v oblasti dezinformaci, kde se vénuje vzdélavani,
monitoringu a tvorb& metodik boje proti nim. V posledni dobé se jeji zajem zaméfuje na zranitelné
skupiny v online prostoru a praci s nimi, coZ reflektuje nardstajici problémy spojené s digitalni sférou a
ochranou téchto skupin.

Kolektiv tvarct SPACE s.r.o. (CZ)

VR SPACE je podnikatelsky subjekt, ktery vytvari prostfedi pro virtualni a rozSifenou realitu, vizualizaci
s presahem do programU pracujicich v redlném case a vytvari dalsi nastroje a konfiguratory pro
mobilni a virtudlni zafizeni. Diky Sirokému zabéru pracovniho tymu nasel uplatnéni ve stavebnictvi,
zdravotnictvi, strojirenstvi, pfi simulaci réznych situaci, pfi vzdélavani zaméstnancl a studentl ve
Skolach s vyuZitim virtudini a rozsirené reality. Vyvinuli vice nez 80 rdznych aplikaci pro virtudini
realitu.




O PROJEKTU

Zakladna informacia o projekte:

Projekt Virtualni realita jako podpora ochrany pfed vyhofenim prostfednictvim neformalniho
vzdélavani je realizovan diky podpofe programu ERASMUS+, Kooperacni partnerstvi K2 pod €. 2021-2-
SK02-KA220-YOU-000050550 v Casovém rozmezi od 05/2022 - 07/2024.

Projekt navazuje na prioritu programu Erasmus+ pro mladez: zvySeni digitalizace, posileni vyuky
pomoci digitalnich nastroji virtuaIni reality.

Hlavni problémy, kterymi se projekt zabyva, jsou:
1.Mladi lidé nemaiji vyvinutou psychickou odolnost vici stresu, odpovédnosti a problém0m, které se
objevuiji.
2.Pracovnikiim s mladezi chybi metodicka podpora pfi mentorovani a pfipravé mladych vedoucich.
3.Pracovnikiim s mladezi chybi moderni technologie, které by jim umoznily Iépe podporovat vedeni
mladych vedoucich.

Cile projektu:
1.ZlepSit neformalni vzdélavani zavedenim metody vyuZiti virtualni reality.
2.Zvysit metodickou podporu pracovnikli s mladezi pro praci s mladymi vedoucimi z rGznych skupin.
3.Podpoit realizaci vzdélavacich blokl s vyuzitim virtuaini reality ve vzdélavani pfi praci s mladezi.

Cilové skupiny projektu:

Primarni cilovou skupinou jsou pracovnici s mladezi, ktefi pracuji s a podporuji mladé vedouci, ktefi se
pfipravuji na roli vedouciho mladeze a pracovnika s mladezi.

Sekundarni cilovou skupinou jsou mladi vedouci organizaci a rlznych skupin mladeze. Cilovou
skupinou jsou také mladi lidé z rlznych zajmovych skupin.

Ocekavané vysledky projektu:
1.Soubor simulacnich aktivit ve virtualni realité zamé&renych na prevenci stresu a vyhoreni pFi praci s
mladezi s pfipadovymi studiemi.
2.Metodika neformalniho Skoleni pracovnik(l s mladezi zamérend na prevenci stresu a vyhoreni u
mladych vedoucich s vyuzitim simulacnich aktivit virtualni reality.
3.Manudl pro pracovniky s mladezi, jak realizovat Skolici bloky, metodiku se simula¢nimi aktivitami
virtualni reality pfi praci s mladymi vedoucimi.

Soucasti projektovych aktivit jsou také vzdélavaci aktivity: pilotni Skoleni k ovéFeni vytvofené metodiky
a multiplikacni akce zamérena na Sifeni vysledkl projektu - zavérecna konference.

Dopad vysledku projektu:

Z dlouhodobého hlediska pfispéji vysledky projektu ke zméné pfistupu k praci s mladymi lidmi tak,
aby mohli dlouhodobé udrzovat kvalitni tvorbu hodnot bez frustrace, stresu a vyhofeni. Umozni
zvy3eni kvality prace s mladezi a jejich osobni a profesni rist. Podpofi dusevni zdravi mladych lidi.

Partnerské organizacie:

Rada mladeZe Zilinského kraja (SK)

SPACE s.r.o. (C2)

Sirius - Centar za psiholosko savjetovanje, edukaciju i istrazivanje (HR)
IPcko, 0.z. (SK)

Petrkli¢ help, z.s. (CZ)
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