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Rada Evropy definuje wellbeing jako "prozitek zdravi a $tésti. Zahrnuje dusevni a fyzické zdravi,
fyzické a emocionalni bezpeci, pocit sounalezitosti, cilevédomost, plnéni cild a uspéch."
Vzhledem k rozsahlému a Sirokému pojeti mize byt wellbeing vniman a pocitovan odlisné v
zavislosti na véku nebo zivotni etapé clovéka.
Pojem "wellbeing" se vztahuje na sirokou s8kalu psychickych a fyzickych schopnosti.
Existuje udajné pét hlavnich kategorii wellbeingu:
e Schopnost byt odolny, ovladat své emoce a vyvolavat emoce, které vedou k pozitivnim
pocitim, se nazyva emoc¢ni wellbeing.
e Fyzicky wellbeing je schopnost zvysovat télesnou vykonnost prostrednictvim vyvazené
vyzivy a pravidelného pohybu.
e Schopnost komunikovat s ostatnimi, navazovat s nimi hluboké vztahy a vytvaret si vlastni
systém emocni podpory je vhimana jako socialni wellbeing.
e Pracovni wellbeing je schopnost prosazovat své vlastni vasné, idealy a zasady, aby c¢lovék
nasel zZivotni naplnéni a uspokojeni, stejné jako kariérni postup.
e Schopnost zapojit se do aktivni komunity nebo kultury je méritkem spolecenského
wellbeingu.
Bez ohledu na zdzemi zucastnénych osob je ve vzdélavacich institucich nesmirné dualezita
pohoda. Jinymi slovy, at uz se jedna o zakladni nebo stredni Skolu, tyka se to studentt vSech
veékovych kategorii a studijnich urovni. Tyka se také vSech zaméstnancd, vcetné uciteld,
administrativnich asistent®, nepedagogickych pracovniki a vedeni $koly. V neposledni radé
nemuze byt pohoda ve skole uplna a a¢inna bez aktivniho zapojeni rodinnych prislusnika zaka,
uciteld a celé komunity.
Jednim z predpoklada pro zajisténi kvalitniho vzdélavani je kvalita zivota ve Skole a zajisténi
wellbeingu pro vSechny ve skole. To je také méritkem efektivity skoly. Jedna se o mnohostrannou
predstavu, kterd je vyznamné ovlivnéna neformalnimi i formalnimi slozkami s$koly, od
jedinecnych ryst skoly az po individualni nazory na interakce mezi zaky, vyucujicimi, rodici atd.
v ramci $koly. Spojuje v sobé riizné projevy, jako je akademické a odborné snazeni, prostredi
skoly, okoli a pracovni podminky instituce.
Predstava o kvalité skolniho zivota a zajisténi odpovidajici irovné spokojenosti a wellbeingu
vsech ucastnika souvisi také s efektivitou skoly a procesu uceni. Souvisi také s prostredim skoly,
spokojenosti ucitelti se skolni praci. Hodnocenim vlastni $kolni du¢innosti, vztahy ucastnikd v

procesu uceni a kvalitu profesniho zivota s moznostmi kariérniho rastu.



Wellbeing ditéte je nyni podminkou jeho blaha v dospélosti. Navic i mnoho dovednosti, které
potrebujeme pro spokojeny zivot v dospélosti - tymovou spolupraci, socialni davéru,
sebetuctu, psychologické mechanismy zvladani - lze ziskat a rozvijet pouze v détstvi. Pokud
skola vyviji soustredéné usili o zlepseni wellbeingu svych déti, rozviji prave tyto dovednosti.
Pristup zalozeny na pravech ditéte nam navic pomaha pochopit, ze je dtlezité, aby kazdé dité
meélo zajisténo dobry zivot tady a ted. Wellbeing nese podrobné informace pravé o této kvalité
zivota ditéte.

Casto se zaméfujeme predevsim na vysledky studentd jako na méritko kvality vzdélavacich
sluzeb. Koncept wellbeingu ve $kole nam vsak umoznuje holisticky pristup - zahrnuje totiz
vSechny slozky spokojeného clovéka a neomezuje vzdélavani pouze na znamky.

Koncept wellbeingu poméaha skolam a rodi¢tim urcit, co je v uceni a vzdélavani déti dilezité,
aby se spolecné snazili o to, aby déti nejen dosahovaly uspésnych studijnich vysledkd, ale take
rozvijely kompetence, které jim umozni citit se ve Skole spokojené a formovat jejich
charakter.

Nejen studenti by mohli mit prospéch ze zavedeni a zarazeni wellbeingu do 8kolniho
programu. Je védecky dokazano, ze ucitelé, kteri maji nadale nedostatec¢ny osobni wellbeing,
jsou stale vice vycerpani, apaticti a od svych zakt vzdalenéjsi. Omezuji svaj vlastni potencial,
pochybuji o své vlastni schpnosti ucit, ztraceji motivaci a jsou nachylnéjsi k vyhoreni. Naopak
pedagogové, kteri jsou stastni, jsou schopni lépe zaujmout studenty, predavat jim znalosti a
dosahovat cili (Bentea, 2017). .

Uprednostnovani wellbeingu nékdy vyzaduje jen malé upravy rozvrht, pravidel a priorit, ale
tyto upravy mohou mit dlouhodobé dobry vliv jak na studenty tak i na pedagogy a tedy na
celou komunitu.

8 ohledem na vyse uvedené uvahy a zjisténi spojilo sedm vzdélavacich instituci ze Sesti
evropskych zemi (Rumunska, Bulharska, Recka, Srbska, Portugalska a Ceské republiky) své
usili a odborné znalosti a predstavilo myslenku projektu HOPE4schools-Health, openness, and
prosperity education for schools. Tato iniciativa je planovana a realizovana s cilem pomoci a
podporit zucastnéné strany odpovédné za rozvoj vzdélavaciho systému: vedeni $kol, ucitele,
vychovatele, inspektory nebo majitele skol, pti zavadéni konceptu wellbeingu na drovni celé
skoly a pripomenout jim, Ze $koly nejsou jen mistem akademickych tuspéch, ale také mistem
uceni se socialnim a emocionalnim dovednostem. Uceni se interakci, odolnosti, podpore a
osobnimu rastu nejen ucitel a vychovateld, ale take zaka a rodica.

Kazda skola, ktera se chce zapojit do procesu wellbeing, potrebuje sviij vlastni plan wellbeing.
Bez akeéniho planu budou zlepseni ve skole zamérend na wellbeing a dusevni zdravi
pravdépodobné nekoordinovana a neudrzitelna. Vzhledem k tomu, ze zaméstnanci skoly maji
omezeny cas a zdroje, muze jim konkrétni plan pomoci védét, co maji udélat nejdrive a odkud

zacit.



Pro zajisténi a podporu rozvoje "kultury" wellbeingu v celé Skole s aktivnim zapojenim
pedagogickych i nepedagogickych pracovniki, zaka a rodin je cilem této metodiky poskytnout
znalosti a povédomi tykajici se vsech aspekti wellbeingu a konkrétni akéni plan, ktery muze
pomoci vedeni Skoly a ucitelam predstavit si kroky k zavedeni pristupu k pohodé ve skole,
spravnou strategii a vysledky, kterych chtéji dosahnout.

Partnerstvi projektu Hope4Schools provedlo v kazdé partnerské zemi dukladny prazkum
(desk research i konzulta¢ni skupiny s pedagogy), jehoz cilem bylo shromazdit uzite¢né
informace o soucasném stavu a aktualni situaci v oblasti stavajicich situaci, postupti a aspektt
podpory dusevniho zdravi na narodni arovni.

Diky aktivnimu zapojeni a zpétné vazbé vice nez 80 uciteli, vedoucich pracovniki skol a
poradenskych pracovniki, ktefi se zucastnili narodnich konzulta¢nich skupin, se konsorciu
Hope4Schools podatilo oteviené diskutovat o soucasné situaci a realité, s niz se pedagogové
potykaji pri rizeni vyucovaciho/uc¢ebniho procesu a zajistovani wellbeingu a podpory
dusevniho zdravi, zejména v souvislosti s pandemii.

Cilem konzultaci bylo ziskat spravné porozumeéni soucasné situaci, prekazkam, potrebam,
moznostem a zdrojim skoly pri zavadéni strategie pro wellbeing. Vysledky skupinovych
konzultaci poslouzily partnerim jako plan pro lepsi pochopeni ucitela a jejich soucasnych
potreb, coz zajistilo, zZe soucasna Metodika bude prizptisobena konkrétnim potrebam

konec¢nych uzivatelt.

"Metodika pro ucitele k zavedeni wellbeingu ve skolach" je rozdélena do sedmi casti:

Kapitola 1: Uvod - stru¢né informace o Wellbeingu; pro¢ je diilezity; co znamena pro studenty
a pedagogy; myslenka a pozadi projektu Hope4Schools.

Kapitola 2: Celoskolni pristup k wellbeingu - priklady a navrhy napadt souvisejicich aktivit,
pro rozvoj celoskolniho pristupu k wellbeingu.

Kapitola 3: Podpora wellbeingu ucitela a pracovnika skol - pohoda uciteltl a jeji vyznam;
potreby, problémy a vyzvy uciteld; prvky vnitrostatnich a Skolskych politik podporujicich
wellbeing uciteld; prvky ucinné strategie pro wellbeing uciteld.

Kapitola 4: Wellbeing déti a jejich rodin - poskytuje zakladni definice pojmu souvisejicich s
wellbeingem; vysvétluje nejcastéjsi problémy v oblasti dusevniho zdravi, se kterymi se déti
potykaji.

Kapitola 5: Hodnoceni urovné wellbeingu a potteb zaméstnancu skoly - poskytuje priklady a
sablony pro razné strategie hodnoceni a nastroje (prizkumy) zameérené na méreni urovneé
wellbeingu.

Kapitola 6: Jak podporit wellbeing ve skole? - nabizi rady a kroky, které je treba dodrzovat pri
zavadéni strategie pro wellbeing ve skole; kontrolni seznam pro wellbeing a priklad akéniho
planu.

Kapitola 7: Osvédcené postupy a uspeésné priklady - partneri shromazdili vice nez 20 dalsich
uzitecnych zdroji, které by mohly slouzit jako inspirace pro pracovniky skol pri uplatnovani

strategii a opatreni na podporu wellbeingu zakt a pedagogt.



"Metodika pro ucitele k zavedeni wellbeingu ve skolach” je vytvorena pedagogy pro pedagogy
(uciteli, vedoucimi pracovniky skol a poradenskymi pracovniky), aby jim pomohla navrhnout
strategii a kroky pro zavedeni celoskolniho pristupu k zajisténi wellbeingu, dusevniho zdravi a
odolnosti pro véechny, kteri se podileji na vzdélavacim procesu. Jsme pevné presvédceni, ze
podpora a vyuka wellbeingu je zptisob, jak ukazat studentim a pedagogiim, Ze nam na nich
zalezi a chceme je podporit tim, Ze jim umoznime kratkodobé i dlouhodobé vyhody.

Podporime tak studijni vysledky studentu, jejich osobni a profesni riist, ispéchy, stésti a

celkovou spokojenost se Zivotem.




KAPITOLA 2:
CELOSKOLNi PFiSTUP K
WELLBEINGV

Celoskolni pristup: Zlepsovani kvality vzdélavani zakt prostrednictvim zapojeni vsech
aspekta skolniho Zivota, které mohou mit vliv na vysledky ve vzdélavani a na emocionalni

dynamiku a subjektivni kvalitu naseho kazdodenniho zZivota.
Sablona akéniho planu pro celoskolni piistup ma nasledujici ¢asti:

1.Vize a poslani skoly

2.Aktivity snizujici stres mezi uciteli a zaméstnanci skoly

3.Podptlirné ¢innosti pro studenty

4.Dobré zivotni podminky ve skole a mistni komunité

5.8pojeni mezi $kolou a rodici

6.Mimoskolni podptrné aktivity, moderni vyukové aktivity s vyuzitim digitalnich
technologii

7.Meziodvétvova spoluprace mezi sluzbami socialni pomoci, psychology, poradci a skolami.

Navrhované aktivity nejsou povinné, ale mély by slouzit jako podnéty pro rozvoj vlastnich
aktivit $kolnich tymd. Skolni tym mtzZe mit zcela nové aktivity nebo pouZit navrzené jako

vychozi bod pro dosazeni svych cilti a reSeni jednotlivych oddila.

Prvni oddil: Vize a poslani skoly

Priklad navrhovanych napadi a souvisejicich aktivit:

NaPADY/KROKY SOVVISEVJICi CINNOSTI ZUCASTNENE 0S0BY
Rozvoj dusevniho zdravi Otevieni v vedouci pracovnici
., evrena vyzva pro .
vsech osob zapojenych do ’vy . -p skol
, ] 3 , dobrovolniky (ucitele, ..
vychovného ptisobeni, o 1. ucitelé
O, ., skolitele, vychovatele, ",
snizovani miry stresu a uceni . 1, , pedagogicti
. ) .. pedagogické pracovniky, ..
vsech, jak rozvijet >, . I pracovnici
] . vedeni $kol, rodice), kteri se .
spokojenou, v§estrannou ., , L., studenti
., , chtéji podilet na aktivitach .
osobnost, ktera ma duchovni rodice

Iid. zamérenych na wellbeing.



Druha ¢ast: Aktivity sniZujici stres u uéiteli

Priklad navrhovanych napadu a souvisejicich aktivit:

NaPADY/KROKY

Vyzkum/prazkum odlisnych
(vzdélavacich, socialnich,
psychologickych,
emocionalnich) potteb zakl
navstévujicich skolu.

Skoleni uéitelt v rameci
sluzby zamérené na
wellbeing a dusevni zdravi a
¢innosti, které by mohly vést
ke zlepseni.

SOVVISEViCi CINNOSTI

Dotazniky a/nebo
rozhovory s uciteli,
zameéstnanci Skoly, rodici a
studenty o jejich potrebach
tykajicich se wellbeingu ve
skole.

Potencialni témata skoleni:

* Chytra empatie - sada
nastrojui pro podporu
empatie ve skole

e vzajemna mediace -
metoda mirového reseni
konflikta (alternativa k
tradi¢nim kazenskym
postupum).

e verbalni a neverbalni
komunikace

e Sezeni vSimavosti -
jogové dychani (rizené
cviceni podle Daniela
Golemana)

0ddil tieti: Podptirné ¢innosti pro studenty

Priklad navrhovanvch napadi a souviseiicich aktivit:

NaPADY/KROKY

Vyvoj nastrojl a
metodik, které budou
pouzity ve trideé k
zapojeni a podpore
wellbeingu vsech
studentd.

SOVVISEVJiCi CINNOSTI

Sbirka nastrojua a aktivit

Recenze uciteld, vedoucich pracovnika skol
Vybér vhodnych ¢innosti a nastroji

Aplikace ve tridé

Vyhodnoceni, nasledna opatfeni a pripadné zmény
Individualni vyuka nebo mentoring pfi potizich s

ucenim

Vzajemné zprostredkovani nebo emocionalni

podpora

ZuCASTNENE 0508Y

vedouci pracovnici
skol
ucitelé
zameéstnanci skoly
studenti
rodice

vedouci pracovnici
skol
zameéstnanci $koly
pedagogové
ucitele
kouci

ZUuCASTNENE
0s08Y

vedouci pracovnici
skol
ucitelé
pedagogicti
pracovnici
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NapPADY/
KROKY

Prijmout
nové vyukové
metody, které
lépe motivuji

a zapojuji

studenty do

online vyuky
a digitalnich
technologii.

NapADY/
KROKY

Zapojeni co
nejvétsiho
poctu rodict
do skolniho
prostredi.

0ddil étvrty: Wellbeing $kole a mistni komunité

Priklad navrhovanych napadt a souvisejicich aktivit

SOVVISEVJiCi CINNOSTI

Interaktivni workshop s rodic¢i, zaky a ¢leny mistni
komunity "V kruhu"

Pracovni setkani na téma : prace, konicky, spolecné
zajmy, volny cas a nasledné rekreacni aktivity.

Kurzy a programy zvladani stresu s pomoci mistni
komunity : na zadost NOG, univerzit nebo nékterych
nadaci. -,, Zvladani stresu,,/ ,, Relaxac¢ni techniky.
Partnerstvi mezi 8kolou, rodi¢i a mistni komunitou, jehoz
prostrednictvim se podporuji vzory sousedstvi s
kulturnimi a vzdélavacimi vzory:

,» IMPACT CLUB -Shakespeare,, Prostrednictvim téchto
spolecnych akei rodict a studentti se snazime propagovat
historické a architektonické vzory Fabric Neighbourhood.
Zaroven vsak chceme zvysit wellbeing a posilit kulturni
identitu ucastnik.

Partnerstvi $kol s pfimym zapojenim rodic¢ta a mistni
komunity -Skoly, vymény za ti¢elem sjednoceni rodic¢t
zaka z vice $kol, vymény, které by usnadnily vice aktivit
s prihlédnutim k munalnim aceltim. -Priklady dobré
praxe prostrednictvim ,, DEBAT,, .

0ddil paty: Vazby mezi 8kolou a rodiéi

Priklad navrhovanych napadu a souvisejicich aktivit:

SOVVISEJICi EINNOSTI

e Organizace kulturnich/sportovnich
/dobrovolnickych akei s rodic¢i a studenty.

* Dny otevienych dveri pro rodice a pfimé zapojeni do
procesu vyuky a uceni ("Job Shadowing", rodicovské
schuzky atd.)

e Programy a kurzy zvladani stresu pro rodice s
podporou mistni komunity: "Spravné zvladani
stresu" nebo ,,Relaxacni techniky" atd.

e Zapojeni rodict do kazdodenniho chodu skoly

e Pravidelna osobni nebo elektronicka komunikace s
rodici o pokrocich jejich déti.

ZUCASTNéNE
0so0BY

vedouci
pracovnici
skol

ucitelé
pedagogicti
pracovnici
zucastnéneé

strany

ZuCASTNENe
osoeYy

vedouci
pracovnici
skol
ucitelé
pedagogicti
pracovnici
studenti
rodice
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Oddil Zesty: Vyukové aktivity vyuZivajici digitdlni technologie a mimogkolni podptirné
aktivity pro dobré Zivotni podminky ve 8kolach

Priklad navrhovanych napadi a souvisejicich mimoskolnich podpuarnych aktivit:

NapPADY/
KROKY

Vyuzivejte
girokou skalu
mimoskolnic

h aktivit na

podporu
wellbeingu a
dusevniho
zdravi.

SOVVISEViCi CINNOSTI

Volnocasové aktivity / sportovni aktivity

Vyznam a uspéch

"Dny otevirenych dveri", Skolniho vano¢niho
jarmarku atd.

Dramaticky projekt - Budovani sebedtiveéry
Debatni klub

Vylety (tymové stavby)

Détsky den, ples zacinajicich studentti/absolvent
atd.

Ucitelé a studenti se lépe seznami s novymi
metodami vyuky a uCeni online, jako napft.: Jamboard,
Kahoot, Mentimetr, Canva, Ted-Ed lekce, Padlet,
vymeénné tridy a videa s osobnim rozvojem.
Vystavy fotografii ve $kole ,, MAGICKY RAMEG,, :
fotografie porizené v rodiné, ve kterych zaci ziskaji
stastné okamziky ze svého rodinného zazemi ( rodice,
pribuzni, sourozenci).

Vystavy obrazli nebo ru¢né vyrabéné vyrobky, na
kterych jsou rodice a déti spole¢né "SPOLECNE,,.
Sportovni soutéze/zavody, kterych se mohou
zUcCastnit rodice, déti a mistni komunita,,
MARATONUL VESELIEIL,,/ Maraton radosti".

ZUCASTNéNE
osoeY

ucitele
pedagogicti
pracovnici
studenti
rodice

0ddil sedmy: Spoluprace mezi sluZbami socidlni pomoci, psychology, poradci a $kolami.

Priklad navrhovanych napadt a souvisejicich aktivit:

NaPADY/
KROKY

Spoluprace s
odborniky na

podporu
dusevniho

zdravi a
wellbeingu.

SOVVISEJICi CINNOSTI

Vyhledavani a prizvani odborniki k poradani akei,
prednasek, workshopti, seminard, festivalt atd. na
podporu wellbeingu ve skole. Mohou to byt
psychologové, socialni pracovnici, specialni
pedagogové, vzory z mistni spole¢nosti, profesionalové
z oblasti sportu, zabavy atd.

ZGCASTNéNE
osoeY

vedouci
pracovnici
skol

ucitele
pedagogicti
pracovnici
zucastnéne

strany
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KAPITOLA 3: PODPORA
WELLBEINGU VEITELU A
ZAMESTNANCU SKOLY

Prace pedagoga je opravnéné povazovana za verejnou funkci. Nejde jen o vyuku a predavani
védomosti studenttim, ale také o budovani charakteru studenta péstovanim jejich kritického
mysleni, respektu k institucim a reditelim v tvir¢im a prijemném prostrredi skoly a tridy. V
poslednich letech, a zejména po obdobi pandemie COVID-19, se vsak vétsina pedagogli vsech
stupnt vzdélavani potyka se stresem, vyCerpanim a vyhorenim (zprava Evropské komise).
Vzhledem k soucasné situaci ve vzdélavani pedagogové soutézi s dals$imi zdroji znalosti a
informaci, hledaji nové vzdélavaci nastroje, nové vyukové techniky a metody. Porovname-li
vSe vySe uvedené s naro¢nymi pracovnimi podminkami a vztahy, stagnaci prijmu,
nedocenénymi nazory na pedagogy a zvysSujicimi se naroky ze strany zaka, rodicd,

spolecnosti, je pohoda pedagogti negativné ovlivnéna.

Wellbeing uéitelt a jeho vyznam

Je obtizné definovat pojem "wellbeing pro ucitele", protoze je slozity a zavisi na rtznych
faktorech. Dvéma hlavnimi kategoriemi faktort, které ovliviiuji wellbeing uciteli, mohou byt
individualni a vnéjsi faktory (Logan et al., 2020). Jinymi slovy, individualni faktory se skladaji z
dusevniho, fyzického, psychologického a emocionalniho zdravi (Liu et al., 2018). Slozky, které
maji vliv na v§imavost, soucit se sebou samym a sebeuc¢innost pedagogu (Jennings, 2015). Na
druhé strané jsou vnéjsi faktory souviseji se socialnim a politickym ramcem, existujicimi
zdroji na podporu prace pedagogt a pracovnimi podminkami (Logan et al., 2020).

Je podporovano, ze wellbeing uciteld je milnikem vzdélavani, pricemz ovliviiuje skoly,
pedagogy, studenty i rodice. Konkrétné pohoda ucitela prispiva k vytvareni pozitivni a
kooperativni atmosféry vedouci k rozkvétu skoly. V této situaci pedagogové rozvijeji zdrave
mezilidské vztahy se svymi kolegy a vedenim Skoly. Sdruzeni pedagogu skoly je vstricné a

spolupracujici v optimistické naladé. V tomto skolnim prostredi panuje klid a respekt.
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Je treba poznamenat, Ze wellbeing uciteld ovliviiuje wellbeing zakti i rodict. Podle
ontarijského ministerstva skolstvi (2018) "pedagogoveé, kteri se citi byt ocenovani,
respektovani a vyslySeni, budou motivovani poskytovat détem co nejlepsi vzdélani a péci".
Zvysuji tak kvalitu své vyuky a vykony ve tridé, ¢imzZ pomahaji svym zaktm k lepsim skolnim
vysledktim. Citi se skutec¢né efektivni a uzitecni pro svou praci (Day & Gu, 2009). Zda se také,
Ze jsou ochotnéjsi uplatnovat inovativni projekty, moderni vyukové techniky a intervencni
programy. Jsou tedy otevreni vzdélavacim kurzim, rozsiruji si obzory a obohacuji své
znalosti. V dtsledku toho organizuji vzdélavaci navstévy, podporuji a povzbuzuji ucast svych
zakd ve skolnich soutézich a programech Erasmus. Realizuji projekty, které maji priblizit
jejich zaky mistni spole¢nosti, a vyvijeji znac¢né asili o kultivaci zasad a hodnot ve skolni trideé.
Kromé toho do vyuky v¢lenuji moderni technologie, diky nimz jsou nové poznatky pro zaky
atraktivnéjsi a snaze pristupné. Pedagogové diskutuji a analyzuji chovani zaka a pracuji na

jejich socioemoc¢nim prizptisobeni.

Pedagogové také skvéle komunikuji s rodici a diskutuji 8 nimi o silnych a slabych strankach
jejich déti, které se tykaji nejen jejich skolnich vysledkd, ale také chovani ve skole. Pedagogoveé
skutec¢né vyjadruji ochotu zapojit se do reseni pripadnych problémi v rameci 8koly rozvijejici
spolupraci s rodici.

Pohoda pedagogt je tedy zasadni, protoze pedagogové mohou lépe zvladat sviij cas ve skole,
maji harmonické vztahy s ostatnimi, uzivaji si cas straveny ve skole, jsou emoc¢né vyrovnani a
mohou zlepsit rovnovahu mezi pracovnim a soukromym zivotem (Madhavi Nawana Parker,

2020).
TEACHERS' WELLBEIN

STUDENTS' | —+ PARENTS'
WELLBEING WELLBEING

Budeme vychazet z narodnich zprav Sesti ucastniki programu Hope4Schools a provedeme
srovnavaci analyzu problému a vyzev, kterym ucitelé denné celi ve skolnim prostredi. Existuje
vzajemny vztah mezi potfebami ucitelil a prekazkami, bariérami a problémy, které vznikaji
vidy, kdyz jsou tyto potieby jen stézi naplnény. Stavajici literatura o wellbeingu ucitel
skutec¢né odrazi empirické diikazy ziskané ze Zprav; navic se objevuje zirejmy vzorec, ktery
pomaha klasifikovat potireby uciteli a odpovidajici problémy do tfi Sirokych kategorii, které

nejlépe shrnuje nize uvedeny koncep¢ni ramec:
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V prvni radé se ve zpravach shoduji na tom, Ze finan¢ni omezeni nebo
neuspeésna vladni politika vazné ohrozuji potreby ucitelti. Vskutku, rana literatura odhaluje
vyznam, ktery ucitelé casto prisuzovali vnéjsim faktorim. Jako je napriklad prostredi na
pracovisti nebo vzdélavaci politika. Vytvari tak silnou vazbu mezi wellbeingem uciteld,
skolnim prostredim a budovou infrastrukturou obecné. Van Petegem, Creemers, Rossel a
Aelterman (2005), popsali wellbeing, konkrétné ve vztahu k ucitelstvi, jako pozitivni emocni
stav a soulad mezi kontextem a osobou, coz znamena4, Ze ucitelé musi byt schopni prizptisobit
své potreby a ocekavani specifickym kontextovym faktorim a pozadavkiim skoly a musi se
citit sziti se 8kolou, ve které pracuji. Narodni zprava odhaluje radu faktort, které zhorsuji
wellbeing uciteld. Hluk, malo zelené, chatrné budovy, nedostatecna technicka podpora,
omezené financni zdroje, nedostatek personalu, maly pocet zak v malych skolach, prilis
mnoho 74kt v méstskych oblastech (tj. Recko a Portugalsko uvadéji, ze maji tfidy s 27, resp. 28
zaky), nedostatek autonomie, $patné pracovni podminky nebo velmi naro¢né osnovy v

poslednich ro¢nicich stredni skoly.

Jak v8ak naznacCuje nejnoveé;jsi literatura (Weiland, 2021; Iancu, Rusu, Maroiu,
Pacurar, & Maricutoiu, 2018; Maricutoiu, Sava, & Butta, 2014), pristup k wellbeingu pouze z
organizac¢niho nebo politického hlediska zacal byt brzy nedostate¢ny. Proto se v posledni dobé
zacaly objevovat vyzkumy tykajici se subjektivnéjsich aspektt vyhoreni (Weiland, 2021), které
naznacuji, ze vyhotreni vychazi zevnitf. Literatura se zamérila konkrétné na pozitivni aspekty
wellbeingu, které jsou v souladu s raznymi teoriemi pozitivni psychologie (Ryan & Deci, 2001;
Ryff, 1989, Ryff & Keyes, 1995; Seligman, 2002, 2011), namisto zaméreni na vyhoreni nebo stres.
V duasledku toho se pozornost obratila k posileni postaveni uciteli prostrednictvim v§imavosti
(De Stercke, Goyette a Robertson, 2015) a k zaméreni se na wellbeing jako na samostatnou
prioritu (Cherkowski, 2018). V narodnich vyzkumech ucitelé zminuji, ze potrebuji individualni
péci a podporu kvili zhorsenému stavu svého dusevniho zdravi, pocitim nejistoty, Spatnému
hospodareni s casem, nesouladu mezi jejich usilim a vysledky, nizkému sebevédomi, pocitiim

selhani, odmitnuti a izolace.
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Mezilidske faktory: Posledni prizkumy poukazuji na nesoulad mezi zajmy ucitela a jejich
kolegti. Proto navrhuji, aby se nyni vénovala vétsi pozornost zasadni roli, kterou pro wellbeing
ucitelt hraji vztahy, konkrétné s kolegy uciteli (Le Cornu, 2013; Morrison, 2013; Soini, Pyhalto,
& Pietarinen, 2010), vedoucimi pracovniky skoly (Cherkowski, 2018; Hebson et al., 2007; Konu,
Viitanen, & Lintonen, 2010) a rodi¢i zaka (Le Cornu, 2013; Soini et al., 2010). Komplexni prehled
vyzkumu poukazuje na skutec¢nost, Ze ucitelé si casto stézuji na malou nebo zadnou
spolupraci mezi skolou a rodici. Sami by si také prali, aby méli vétsi podporu ze strany vedeni,
skolnich psychologli a socialnich pracovnikdt v kontextu s$koly. Hluboce nesouhlasi se
soutézivou, odtazitou mentalitou kolegii a ucitelé casto shledavaji, ze potrebuji vice

komunikace a spoluprace mezi kolegy, zalozené na otevienosti, vzajemné diveére a solidarité.

Prvky vnitrostatnich a 8kolskych politik podporujicich wellbeing uéitela

Socialni, emocionalni a fyzické zdravi ucitelti je spole¢cnou odpovédnosti a rozhodujicim
parametrem pro uceni zaka a wellbeing komunity. Vlady a organizace se snazi naplnit
pozadavky na wellbeing uciteli prostrednictvim riznych metod, které povazuji wellbeing za
vicerozmérny koncept.

Podle OECD (2020) se wellbeing ucitelt sklada z nasledujicich:

Fyzicky a dusevni
rozmeér
vztah k dobrému
psychosomaticke
mu zdravi ucitell
Subjektivni rozmér
tyka se dobrého
psychického stavu
ucitell a jejich ucinnych
reakci na zkuSenosti s
vyukou, jako je
spokojenost s praci a
motivace.

Vysledky vyzkum a prizkum hraji dilezitou roli pti formovani metod na urovni systému a
skol, které maji podobu narodnich politik a $kolnich politik. Kromé toho je nepochybné
klicova role vlady pri podpore $kol v oblasti podpory wellbeingu. Toho se obvykle dosahuje
prostfednictvim fady metod, iniciativ, rdmec(, osnov a programt. Na zakladé vyzkumu
partnert a vysledkt skupinovych konzultaci se ukazalo, zZe bud existuje jen malo narodnich
strategii v oblasti wellbeingu, pokud vibec néjaké existuji, nebo ze ucitelé a zaméstnanci o

nich nevédi.

_‘_
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Nasleduji nékteré aspekty wellbeingu, které by mohly (nebo nemusely) spliovat vnitrostatni
zasady v oblasti wellbeingu ucitelti. Napriklad materialni podminky uciteld, jako je vydélek a
jistota zaméstnani, urcuji wellbeing uciteli. V. mnoha pripadech nejsou ucitelé spokojeni s vysi
svych prijma. Kromé toho, ackoli ucitelé obvykle pracuji jako statni zaméstnanci se smlouvou
na dobu neurcitou, v nékterych zemich se vyskytuji i pripady ucitel(, kteri se potykaji s
nejistotou zaméstnani. Dalsi dilezity aspekt narodnich zasad se tyka rizeni pedagogickych
pracovnikl a planovani pracovniho rezimu ucitelt. Jedna se o velmi dulezity aspekt, protoze
urcuje motivaci a angazovanost uciteltl v této profesi. Abychom si vSe ujasnili, divame se na
pripad nezkuseného ucitele, ktery pracuje ve znevyhodnéné Skole se zaky pochazejicimi z
nizkych ekonomickych pomért a se specialnimi potrebami. Tato situace jasné ukazuje, Ze
pridélovani uciteltt a podpora ucitelli, o niZ se rozhoduje na narodni arovni, hraje dtlezitou
roli ve wellbeingu uciteld. Velmi dilezitou roli pri pripravé uciteli na jejich pracovni vyzvy a
pri jejich vybaveni potrebnymi nastroji, které je udrzuji v obraze s ohledem na moderni
potreby a vyzvy, hraje predskolni vzdélavani a dalsi (univerzitni kurzy, seminare, workshopy,
skoleni).

Mnoho ucitel si stézZuje na své pracovni vytizeni, protoze vénuji dlouhé hodiny vyuce i
dalsim ukolim nad ramec vyuky, jako je planovani, znamkovani, spoluprace, ucast na
schuzkach a organizovani akci. Na wellbeing uciteld maji vliv také vnitrostatni rozhodnuti
tykajici se slozeni trid, jako je napriklad velikost tridy. Stejné tak rozhodnuti o zaméstnavani
specialnich pedagogt, ktera pomahaji ucitelim podporovat ohrozené skupiny déti nebo déti s
dalsimi potrebami.

V decentralizovanych vzdélavacich kontextech vSak mohou mit $koly rozhodujici ulohu pfi
utvareni wellbeingu uciteld, protoze decentralizovany kontext umoznuje skolam, aby samy
rozhodovaly o vytvoreni prosttedi pro vyuku, které podporuje wellbeing ucitelt. Zda se, ze
dulezitym faktorem pro wellbeing ucitela je napriklad prijemné fyzické prostredi pro vyuku
nebo vybaveni skoly. Kromé toho jsou na drovni $koly urcovana rozhodnuti tykajici se
spoluprace ucitelt a rodicli, vytvareni sité skol, prostredi tfid a metodik vyuky. Je prostredi
skoly pozitivni? Spolupracuji kolegove efektivné a respektuji se navzajem? Prispiva politika
skoly k demokratickému rizeni organizace? Existuji prilezitosti pro socialni interakei uciteli?
To vSechno jsou priklady skolnich zasad, které mohou napomahat nebo branit wellbeingu
ucitela.

Proto je dulezité, aby skolsky systém meél nasledujici spolecné rysy:

Véichni uéitelé by méli mit rovné zachazeni bez ohledu na pohlavi, typ zaméstnini nebo
pracovni dobu.
Je velmi duleZité, aby $kolni prostiedi podporovalo pocity respektu, hodnoty,
sounaleZitosti a divéry.
Utitelé by méli mit moZnost rozvijet profesni sité, které jim umozni navazovat kontakty a
vyméiiovat si osvédéené postupy.
KdyZ uéitelé dostanou pfileZitost ucit se a profesné se rozvijet, ziskaji vétsi sebedtivéru a
efektivnéji se podileji na kognitivnim, socidlnim a emociondlnim rastu Zaka.
Je dulezité, aby se uéitelé podileli na rozhodovani, které podporuje jejich profesni riist a
propojeni s uéebnim prostfedim.



17

Situace pandemie zménila zptsob, jakym je wellbeing ucitela ovliviiovan soucasnymi vyzvami nebo
nékdy i hrozbami. Ackoli se pripousti, ze pandemie zvysila vyhoreni mnoha ucitelt, narodni nebo skolni
politiky nebyly dostatecné k tomu, aby zmirnily zatéz, kterou ucitelé zazivaji. Podivejme se na
nasledujici pripady:

e Byli ucitelé dostate¢né vybaveni pro vyuku on-line?

e Byli ucitelé odborné pripraveni na pouzivani efektivnich digitalnich nastrojt pro on-line vyuku?

e Byla vénovana néjaka péce ucitelim, kteri v disledku pandemie ztratili rodinné prislusniky?

* Do jaké miry méli ucitelé béhem pandemie socialni interakei se svymi kolegy?

Je nutné lépe porozumeét wellbeingu ucitelt a jejich diisledktim pro vyuku a uceni, aby moderni
vzdélavaci systémy posilily ucitele jako pracovniky v prvni linii, kteri jsou zodpoveédni za zapojeni
student® a podporu jejich uceni.

Vztahy mezi zaky a uciteli jsou pro zivot skoly a vysledky zakh zasadni. Zalezi na ném, pokud
jde o vysledky, zalezi na ném, pokud jde o chovani ve tridé, zalezi na pocitu naplnéni a
angazovanosti ucitell a skute¢né zalezi, pokud jde o emociondalni zdravi zaka.

ZAaci se uli prostfednictvim socialni interakce, nejen predavanim znalosti. Socidlni interakce
ve tridé stresovaného, pretizeného a nepodporovaného ucitele se bude lisit od interakce s
podporovanym ucitelem se silnym pocitem profesni autonomie a vlastni efektivity.

At uz myslime na studijni vysledky nebo na emocionalni zdravi, na pohodé a dusevnim zdravi
ucitele zalezi a je to zasadni pro péstovani dusevneé zdravé skoly. Jedna véc je vsak tfeba uznat
a to Ze pohoda ucitela je dalezita. Druhé je potreba prijmout strategicka opatfeni. Vytvoreni
strategie pro zajiSténi dobrého wellbeingu je naro¢ny ukol. Co déla strategii dobré wellbeingu

efektivni a aspésnou?

Efektivni strategie pro wellbeing by méla byt soudrznd, postavena na

konkrétnich pozadavcich, od poc¢atku by méla mit jasnou vizi, smér a
ucel. Je nezbytné zjistit, kde se nachazite nyni, jaka je soucasna situace,
podivat se a posoudit, jak jsou soucasné strategie vyuzivany, abyste
mohli vytvorit vizi do budoucna. Chcete-li se rozhodnout pro konkreétni
pristup a plan, musite zacit tim, ze pochopite, ceho chcete dosahnout a
proc. K urceni klicovych priorit, vytvoreni vize a pochopeni potreb a
zdravotnich rizik 1ze vyuzit celou radu nastrojt.
Kde byste mohli zacit? Zeptejte se svych wuciteld (osobné,
prostfednictvim priazkumu, ankety nebo dotazniku), jak se jim dafi a co
potrebuji pro podporu svého wellbeingu. Zpétna vazba je skvélym
zpusobem, jak identifikovat prilezitosti k poskytnuti okamzité i budouci
podpory! Vyberte si nastroje, které jsou platné, spolehlivé a které
souviseji s vysledky, na jez se snazite zameérit.
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Informujte - zvyste povédomi
Pri pouziti nastroje, jako je prazkum nebo protokol o rozhovoru, sdélte
ucastnikim jasny cil. Informujte je o tom, jak mohou byt vysledky
pouzity a poskytnéte postup pro ochranu davérnosti. Tyto postupy
zvysuji diveéru ucastnika a jejich ochotu podélit se o své zkusenosti.
Strategie a zajisténi wellbeingu jsou bezcenné, pokud o nich pracovnici
neveédi nebo pokud nevédi, ze maji pristup. Komunikace je zasadni,
protoze zapojeni ucastnikli do programu zlepseni wellbeingu pomuze
ukazat, zZe jde o trvaly program a ne jen o chvilkovou zalezitost.
Prubézné dotazovani ucitelt na jejich nazory na program pak zajisti, ze
zustane relevantni a bude i nadale odpovidat jejich potrebam.
Zvaite, jak a kdy jsou zaméstnanci informovani o skolnich programech
pro wellbeing a jak jsou k jejich vyuzivani vybizeni. Podporte kroky
podniknuté k rozvoji spoluprace, diivéry a vzajemného respektu ve
skole a zapojte ucitele do vsech fazi vyvoje strategie a hodnoceni jejiho
pokroku.

Navrhnéte strategii a spustte ji
Iniciativy v oblasti wellbeingu, které se rozhodnete realizovat, budou

odpovidat vasim vlastnim potrebam a zdrojim. Aby byly realistické a

pouzitelné, je treba zvazit radu otazek:

Kolik c¢asu

Jak bude tato strategie zaclenéna do prabézného rizeni skoly a kdo <Y,
bude za jeji fizeni zodpovédny? Reditel - $kolni psycholog - tym -@-
4 S

Co budete potrebovat a jak to muzete ziskat? Zdroje - rozpocet - E

Jaké cinnosti by se daly vyuzit? Jak budou pouzity (individualné,
tymové)? Mély by byt pravidelné revidovany a aktualizovany, aby
odrazely aktualni praxi, a mély by byt snadno dostupné.

je potreba? Oddélte kratkodobé, strednédobé a
dlouhodobé cile a zamérte se na konkrétni oblasti.
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Monitorovani a hodnoceni
Je velmi dtlezité, aby prizkumy a cile nebyly jednorazové. Misto toho
by mély tvorit zaklad pro zakorenénou kulturu a podporu pozitivniho
wellbeingu a dusevniho zdravi zaméstnanct. Za timto ucelem je nutné
zajistit prabéziné monitorovani a hodnoceni strategii a zajistit, aby
dochazelo k jejich zefektiviovani. Pred zavedenim strategie je treba
zvazit, jake klicové ukazatele vykonnosti budete mérit, abyste védéli,
zda je vase strategie uspésna.
Pruzkumy nazort zameéstnancti by mély byt provadény pravidelne,
aby se zjistily pripadné negativni trendy nebo reakce na zmeény ve
! skolni politice nebo praxi. Vysledky téchto prazkumd, i kdyz se jedna
pouze o shrnuti, by mély byt sdéleny zaméstnancim a mély by byt
vyzadany pripominky.
Zpétna vazba by méla byt ziskavana vhodnym a rozmanitym
zpusobem; anonymné i na individualnich a skupinovych setkanich.
Méla by byt vytvorena specialni fora pro diskusi o wellbeingu
zamestnancu skoly.
Vypracovani strategie pro wellbeing neni procesem "jednou a dost". I
po spusténi a realizaci strategie si musite vyhradit ¢as na vyhodnoceni
a zdokonaleni toho, co délate, abyste zajistili, ze to bude i nadale
odpovidat potfebam vasich kolegu. Pravidelné revidujte a obnovujte.

Zajistéte, aby techniky nadale podporovaly wellbeing a ucitelé si
udrzovali dusevni pohodu.

Jak bylo zminéno v nékolika castech kapitoly, wellbeing uciteltt uzce
souvisi s radou faktorw, které jsou dany politikou jednotlivych statd,
skolni praxi nebo osobnostnimi rysy. Dalsi kapitola prinasi uzitecné
informace o wellbeingu zaka a jejich rodin a o tom, jak ho lze ucinné
podporovat.


https://www.investorsinpeople.com/knowledge/how-to-measure-wellbeing-at-work/
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KAPITOLA Y4: WELLBEING DETi A
JEJICH RODIN

Je dtlezité objasnit zakladni pojmy souvisejici s wellbeingem, aby bylo mozné se jim uc¢inné
zabyvat. Dusevni pohoda a dusevni zdravi jsou casto zameénovany, jedna se vsak o dva

souvisejici, ale nezavislé pojmy.

Wellbeing zahrnuje dobré dusevni i fyzické zdravi, vysokou zivotni spokojenost a smysl
zivota. Emocni pohoda je definovana jako uvédomeéni si vlastnich emoci a schopnost tyto
pocity zvladat a vyjadrovat zdravym a véku primérenym zpuasobem. Dusevni pohoda je siroky
"pocit sebe sama" a "schopnost zit svaj zivot co nejblize tomu, jak chceme". Prosperujici
dusevni pohoda je spojena s naplnovanim naseho potencialu, rozvijenim pevnych vztaht a
délanim véci, které povazujeme za dalezité a hodnotné. Obecnéji feceno, pohoda je dobry

pocit ze sebe sama a ze svého zivota.

e B =
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WHO definuje dusevni zdravi jako stav dusevniho wellbeingu, ktery lidem umoznuje zvladat

|
- a

\

stres, realizovat své schopnosti, dobre se ucit a pracovat a prispivat ke své komunité. Je
nedilnou soucéasti zdravi a wellbeingu, ktery je zdkladem nasich individualnich i kolektivnich
schopnosti rozhodovat se, budovat vztahy a utvaret svét, ve kterém zijeme. Dusevni zdravi je
zakladnim lidskym pravem. A méa zdsadni vyznam pro osobni, komunitni a socioekonomicky

rozvoj.

Dusevni poruchy jsou specifické, diagnostikovatelné zdravotni stavy zahrnujici zmény v
emocich, mysleni nebo chovani (nebo kombinaci téchto tri faktora). Dusevni poruchy jsou
spojeny se specifickymi priznaky a symptomy, které zpusobuji vyznamné a pretrvavajici
emocni potize a/nebo problémy s fungovanim ve spole¢nosti, v praci nebo v rodiné.

Nize je uveden priivodce problémy a situacemi v oblasti dusevniho zdravi, které mohou

ovlivnit wellbeing ditéte, s praktickymi radami pro ucitele, jak déti podporit.
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muze dojit raznymi zpuasoby. MtzZe to byt:

Fyzické - kdyz je nékomu umyslné ublizeno, vcetné udert, facek, kopanct, uderta pésti
nebo treseni.

Psychické nebo emociondlni - kdyz se s nékym $patné zachdzi, vCetné ignorovani nebo
kritiky, nadavek, kriku, vyhrozovani, straseni, obvinovani nebo kontroly.

Zanedbavani - kdyz o dité nebo mladého clovéka neni postarano nebo se mu nedostava
lasky, péte a pozornosti, kterou potrebuje. To zahrnuje nedostate¢cné zasobovani
potravinami nebo oble¢enim, nedostatecné zajisténi fyzického zdravi a bezpecnosti.
Sexualni - sexualni dotykani se jakékoli casti téla ditéte nebo nuceni ditéte, aby se divalo
na jakykoli druh sexudlni aktivity nebo se ji ucastnilo. To zahrnuje libani, dotykani se
ditéte nebo nuceni k sexu a vystavovani ditéte sexualnim aktam, obrazkam nebo videim.

Domaci nasili - jakykoli druh nasili, ke kterému dochazi mezi lidmi ve vztahu.

Pokud dité zazije zneuzivani, mtize to mit velky vliv na jeho dusevni zdravi a wellbeing - jak v

dobé, kdy k nému dochazi, tak i pozdéji v Zivoté. Zneuzivani neni nikdy v poradku ani

omluvitelné a kazdy ma pravo zit zivot beze strachu, ublizovani a kontroly.

Nejdulezitéjsi véci, kterou muzete udélat, je najit spravnou podporu, ktera vam pomtize ucinit

dalsi krok, abyste zajistili, Ze dité bude v bezpeci, Ze zneuzivani prestane a zZe se mu dostane

pomoci, kterou potrebuje, aby se vyrovnalo s tim, co se stalo.

Mlady c¢loveék, ktery se citi nastvany, mtze:

byt navenek agresivni - chovat se agresivné vici ostatnim lidem, vcetné ktiku, biti nebo
rozbijeni véci.

byt vnitfné agresivni - ublizovat si, napriklad sebeposkozovanim, nebo byt velmi
sebekriticky.

byt pasivné agresivni - uzavirat se do sebe, ignorovat lidi, byt sarkasticky nebo mrzuty.
citit v téle véci, jako je buseni srdce, pocit horka nebo napinani svalli - napriklad zatinani
peésti.

pusobi napjaté, nedokaze se uvolnit nebo je snadno podrazdény.

mit problém se soustrredénosti.

Outward Inward Passive
aggression aggression aggression
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Ditée, které se zda byt velmi rozzlobené, se mozna snazi vyrovnat s tézkym zazitkem ve skole,
doma nebo v jiné oblasti svého zZivota, o kterém se mu nedari mluvit.

Muze byt uzitecné si uvédomit, ze i kdyz to nemusi byt ziejmé, déti casto potrebuji podporu.
Podpora déti v tom, aby své pocity vyjadrily slovy, jim muze pomoci, aby se necitily tolik

negativnich emoci, coz snizuje pravdépodobnost, ze budou mit potrebu jednat.

Snazte se oddélit pocity ditéte od jeho chovani a pamatujte, Ze vSechny pocity jsou v poradku,
i kdyz nékteré chovani v poradku neni. Vysvétlete mu, proc¢ jeho chovani neni v poradku, aby
to pochopilo - a diisledné mu vymezte hranice, které by mély byt disledkem. Snazte se sami
nerozcilovat, protoze to situaci jen eskaluje a zhorsi. Vyhnéte se tomu, abyste jim kladli
spoustu otazek, kdyz se citi velmi rozzlobeni nebo rozruseni. Uznejte, Ze se citi rozzlobené, a
dejte jim najevo, ze byste si s nimi radi promluvili o tom, co se déje, az se budou citit

pripraveni. Pokud se vam to zda vhodné, nabidnéte jim cas a prostor, aby se uklidnily.

Porucha pozornosti s hyperaktivitou (ADHD) je neurovyvojové onemocnéni, které ovliviiuje
chovani a soustredéni. ADHD neni dusevni onemocnéni ani porucha uceni, ackoli déti a mladi
lidé s ADHD mohou mit i jina onemocnéni nebo se u nich mohou vyskytovat problémy s

dusevnim zdravim.

Nejcastéjsi pfiznaky ADHD
* snadno se rozptyli, obtizné za¢ind nebo dokoncuje ukoly.
e casto se nedokaze soustredit
 casto neklidny nebo nervézni
* je velmi hovorny, casto prerusuje nebo se rozplyva.
e impulzivni, jednajici pred zvazenim nasledk, se sklonem k riskovani.
e snadno se rozzlobi nebo je frustrovany, tézko zvlada emoce.
* obtiZné navazovani nebo udrzovani pratelstvi
* neorganizovanost, napriklad casté ztraceni véci nebo pozdni prichody.

* nedostate¢né povédomi o case

ADHD lze 1é¢it pomoci 1éka a/nebo terapii, napriklad kognitivné-behavioralni terapii.

Ucitel mtze ditéti s ADHD pomoci tim, Ze bude mit pochopeni, bude mu davat jednoduchée
pokyny, stanovi jasné hranice, vytvori zdravy rezim, pomtize mu s organizaci, pochvali ho,
zvladne spoustéce a rozpozna jeho silné stranky. Zasadni je zapojit rodinu a najit mistni

podporu.
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Uzkost je pocit obav nebo strachu, ktery se projevuje kombinaci fyzickych pocitii, myslenek a

pocitd. Vsechny déti a mladi lidé se nékdy citi znepokojeni a je to normalni soucast dospivani.

Uzkost se miize stat problémem, kdy% se v ni mlady ¢lovék zasekne nebo kdyZ ji pocituje jako

neovladatelnou, znepokojujici nebo nezvladnutelnou zkusenost.

Fyzické priznaky:

zachvaty paniky, které mohou zahrnovat buseni srdce, velmi rychlé dychani, poceni nebo
tres.

meélké nebo zrychlené dychani nebo pocit neschopnosti dychat.

pocit nemoci

sucho v ustech

nadmeérné poceni, vice nez obvykle

napjaté svaly

vratké nohy

syndrom drazdivého tracniku (IBS), prijem nebo potfeba mocit castéji nez obvykle.

navaly horka

Mysélenky a pocity:

zaujeti rozrusujicimi, désivymi nebo negativnimi myslenkami

nervozita, napéti, panika nebo strach.

pretizeni nebo neovladani se

strach nebo strach z bliziciho se pocitu zkazy.

precitilivélost na zvuky, pachy nebo vizualni citlivost.

obavy z neschopnosti zvladat kazdodenni zalezitosti, jako je $kola, pratelstvi a pobyt ve
skupiné nebo ve spole¢nosti.

premira starosti, zpusobujici obtiZné se soustfedéni a/nebo nespavost.

Chovani:

uzavirani se do sebe nebo izolace - véetné nechuti chodit do $koly, byt ve spole¢nosti nebo
ve skupiné, byt mimo rodice nebo zkouset nové véci.

opakovani urcitého chovani, ¢innosti nebo rituald (Casto nazyvané "obsedantné
kompulzivni chovani").

kontrola prijmu potravy ci prejidani

sebeposkozovani
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Nékteré déti a mladi lidé se mohou citit izkostnéji kvili nasledujicim faktortim:
e prozivani mnoho zmeén v kratkém casovém useku, napriklad stéhovani nebo zména skoly.
* maji povinnosti, které presahuji jejich vék a vyvoj, napriklad péci o dalsi osoby v rodiné.
* jsou Vv blizkosti nékoho, kdo je velmi uzkostny, napriklad rodice.
* maji problémy ve Skole, vcCetné pocitu pretizeni praci, zkouskami nebo skupinou
vrstevnika.
e zazivaji stres v rodiné v souvislosti s bydlenim, penézi a dluhy.
e prozivaji stresujici nebo traumatické zazitky, pri kterych se neciti bezpec¢né, napriklad

jsou Sikanovani nebo jsou svédky zneuzivani.

Pokud se dité potyka s uzkosti, mohou mu ucitelé pomoci - véetné poskytnuti emocionalni
podpory, spolecné prace na praktickych strategiich zvladani (kontrolované dychani,
v§imavost/uvédoméni se, meditace, joga) a vyhledani spravné odborné pomoci, pokud ji

potrebuje.

Autismus je vyvojovy stav, ktery ovliviiuje zptsob, jakym ¢lovék vnima svét a komunikuje s
ostatnimi lidmi. Protoze se jedna o spektralni onemocnéni, ovliviiuje autismus lidi raznymi
zpusoby - a jednotlivei mohou rtzné aspekty tohoto onemocnéni prozivat ve vétsi ¢i mensi
mire.
Ackoli vyskyt jednoho nebo vice téchto rysti nemusi nutné znamenat, Ze je nékdo autista,
vétsina autistti ma tendenci v urcité mire zazivat nasledujici véci:
e potize s rozpoznanim nebo pochopenim pociti druhych lidi a s vyjadfenim vlastnich
pociti.
* jsou precitlivéli nebo naopak malo citlivi na véci, jako jsou hlasité zvuky a jasna svétla, a
obtizné snaseji preplnéné hlu¢né prostory.
e uprednostnuji znamé rutiny a necekané zmény téchto rutin jsou pro né vyzvou nebo
zpusobuji stres.
* maji intenzivni a specificky zajem o urcité véci
* potize s porozumeénim reci téla a vyrazu tvare a s pochopenim obrazného jazyka, jako je
ironie a sarkasmus.
Stejné jako kazdé jiné dité mohou mit i déti a dospivajici s autismem dobré dusevni zdravi
nebo prochazet obdobimi, kdy se svym dusevnim zdravim a pohodou bojuji. Autisté mohou
byt vice ohrozeni problémy s dusevnim zdravim, jako je uzkost, deprese, OCD nebo poruchy
prijmu potravy.
Podpora ditéte s autismem ve Skole zahrnuje udrzovani co nejpredvidatelnéjsiho denniho
rezimu, poskytovani dodatecného Casu na nacerpani sil, zjistovani, jaky druh komunikace mu
vyhovuje, podporu v pochopeni strategii, které mu pomahaji zvladat obtizné situace, podporu
v kazdodennich ¢innostech podporujicich wellbeing. Také je treba tizké spoluprace s rodinou a

vyhledani odborné pomoci.



24

\/

SIKANA

Sikana je jakékoli trvalé chovani, jehoZ cilem je nékomu ubliZit. MtZe k nému dochazet ve

skole nebo na internetu. Mezi priklady Sikany patfi nadavky, vyhrozovani, nasili nebo

agresivita, Sireni pomluv a podryvani, ponizovani, vylucovani nebo natlak. Prestoze se se

sikanou setkava mnoho mladych lidi, je to nesmirné tézke a mtize to mit velky vliv na dusevni

zdravi a wellbeing ditéte.

P¥iznaky dikany ditéte:

zda se deprivované nebo uzkostné

se zda byt méné sebejistée

projevuje znamky uzkosti, jako je rozruseni, slzy nebo panika.

vyhyba se skole nebo do ni odmita chodit.

casto si stézuje na to, ze se neciti dobre

ma doma vybuchy nevysvétlitelného hnévu.

pusobi uzavrené, izolované a ostrazité vaci ostatnim.

ma malo pratelskych vztaha

zmeéni své chovani, napriklad se zac¢ne jinak oblékat nebo se nahle zatne vénovat novym
aktivitam, aby vyhovélo tlaku vrstevnik.

chova se sikan6zné vici ostatnim

ma nevysvétlitelna fyzicka zranéni, jako jsou modriny nebo s$krabance.

ve skole se mu dari hure

ji a/nebo spi vice nebo méné nez obvykle.

pouziva véci jako sebeposkozovani nebo drogy a alkohol, aby se vyrovnalo s tizivymi

pocity.

Skoly musi mit jasné a komplexni preventivni postupy a zasady, které se zabyvaji vSemi

formami Sikany a obtézovani a kladou diraz na prevenci. Je tfeba vcasny a dusledny zasah,

socialni a emocionalni podpora obéti a obtézovanych osob a jasné a uc¢inné kazenské zasady.

Skolni psychologové spolupracuji s pedagogy, Zaky a rodinami, aby zajistili, Ze se kazdé dité

bude ve skole a na cesté do skoly a ze skoly citit bezpecné.
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Mezi priznaky toho, Ze se dité muze citit v depresi, patri:

-stahovani se nebo vyhybdani se prateltim ¢i spolecenskym situacim.

-obtizné soustredéni a/nebo ztrata zajmu o $kolni praci.

-nechut délat véci, které je drive bavily.

-pocit podrazdénosti, vzteku nebo frustrace.

-pocit plactivosti, nestésti, osameélosti nebo beznadéje

-pocit prazdnoty nebo otupélosti

-sebekritika nebo se pocit mensi sebejistoty.

- vice nebo méné spanku nez obvykle

- vice nebo méné prijimani potravy

-pocit unavy nebo nedostatku energie

-projevuje mensi nebo zadny zajem o ¢innosti péce o sebe, jako je myti.

-chce se sebeposkozovat

-ma myslenky na sebevrazdu nebo rika véci jako "pral bych si, abych tu nebyl", "uz nemtizu
dal", "uz to nevydrzim" nebo "lidem by bylo lépe beze mé"; nebo hodné mluvi o smrti.

-rozdavani svého majetku

Ve 8kole mtize ucitel nabidnout emocionalni podporu a ujisténi, otevrit konverzaci a aktivné
naslouchat, snazit se najit priciny jejich pocit, pripomenout jim jejich podptrny kruh,
povzbudit je k podpore jejich kazdodenniho wellbeingu. Motivovat je k ¢innostem, které je
bavi, a vytvorit plan se strategiemi zvladani. Pokud $kola disponuje zdravotnickou sluzbou,
dité mze mit pristup k pomoci jejim prosttednictvim. Vedle poradenstvi mohou skoly casto
poskytovat podporu, jako jsou napriklad vyjezdni chatovaci sezeni, mentoring, peer buddying,

krouzky a aktivity.

Uzivani legalnich i nelegalnich drog je mezi dospivajicimi a mladymi dospélymi velmi
roz8irené. Dospivajici pravdépodobné experimentuji, testuji hranice a riskuji. Koureni, piti a
zkouseni drog patti k nejcastéjsim zplisobtim, jak to mnozi mladi lidé délaji.

Zneuzivani navykovych latek je vSak také jednim z nejcastéjsich rizik pro zdravi a vyvoj
mladych lidi. VSechny drogy maji potencial Skodit. Nékteré mohou byt navykové a v
kombinaci s uzivinim drog muze rizika zvysSovat. Legalni drogy, jako je alkohol a tabak,
mohou byt velmi navykové. Mezi nelegalni drogy patfi konopi, kokain, extaze a heroin.

Ucitel mize détem pomoci tim, Ze bude zdravym a zodpovédnym vzorem, bude s détmi
mluvit o alkoholu a drogach, vysvétlovat jim nebezpeci zavislosti, pomahat détem délat
zdrava a bezpec¢nd rozhodnuti tim, zZe jim vytvori zdravy rezim a zabrani zneuzivani

navykovych latek.
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Sebeposkozovani je, kdyz si nékdo zameérné ublizi, aby se vyrovnal se stresujicimi nebo
zdrcujicimi pocity a zazitky. Nékdo, kdo se sebeposkozuje, se miize potykat se spoustou
intenzivnich myslenek a pocitli a ublizovani si mu muze pripadat jako jediny zptisob, jak se s
tim vyrovnat. Nebo se mtize citit otupély a ublizuje si, aby néco citil. V daném okamziku miize
byt pocit sebeposkozovani a prozivani urcité fyzické bolesti snazs$i nez pocit, Ze se
emocionalné neovladate.
Pokud se mlady clovék sebeposkozuje, je to ¢asto znamka toho, Ze néco v jeho zZivoté neni v
poradku nebo Ze se s tim nedokaze vyrovnat. Lze to chapat jako dilezitou zpravu o tom, jak se
mlady ¢loveék citi - zprava, které si dospéli v jeho okoli musi pozorné vsimat.
Mezi zpusoby sebeposkozovani déti patri:

e TFezanise

e gskrabani klize nehty

e paleni kiize

e kousani kaze

e mlaceni se nebo bouchani hlavou ¢i jinou casti téla o zed.

e vytrhavani vlast z hlavy, oboci nebo ras.

e vkladani predmétt do téla
U déti, ktere se sebeposkozuji, je nezbytné vyhledat odbornou pomoc. Ucitelé jim vsak mohou
poskytnout podporu také otevienym rozhovorem bez odsuzovani, pomoci jim prozkoumat
davody sebeposkozovani a identifikovat spoustéce. Mohou na né dohlizet a nabidnout rtizné
strategie zvladani. Nékteré déti budou chtit délat néco uklidnujiciho, napriklad se zabalit do
pohodlné deky, zatimco jiné mohou chtit délat néco velmi aktivniho, aby dostali negativni

energii ven ze svého téla.

Problémy déti s jidlem mohou zacit jako strategie zvladani problému v dobé, kdy se nudji, jsou
uzkostné, rozzlobené, osamélé, stydi se nebo jsou smutné. Jidlo se stava problémem, kdyz je
pouzivano ke zvladani bolestivych situaci nebo pociti nebo ke zmirnéni stresu, aniz by si to
mozna uvédomovaly. Déti se mohou obavat tloustnuti a mohou vnimat svou postavu jinak nez
jejich okoli. Je uzite¢né védét, ze problém s jidlem je obvykle symptomaticky a naznacuje, Ze
existuje zakladni problém, ktery je treba identifikovat, pochopit a 1éc¢it. Obvykle muize jit spise
o jejich emoce a sebeuctu.

Nékterym détem se lépe mluvi s ucitelem nez s rodici, takze ucitelé mohou nejprve zkusit
zah4jit otevreny rozhovor, nabidnout jim podporu a pripomenout jim jejich systém podpory.
Je vsak dulezité si uvédomit, ze pravdépodobné budou popirat, ze maji problém. Nakonec je
treba, aby ucitelé informovali rodice, doporucili jim navstévu praktického lékare a zapojeni do

rodinné nebo individualni terapie. Nékdy je nutna i hospitalizace.
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Zpusob, jakym si dité hraje, je ovlivnén mnoha rtznymi faktory - vcetné jeho osobnosti,
zajmu, rodiny, pratelstvi a Zivota ve skole.

Pro mnoho déti je hrani her zabavou, relaxaci a spolecenskou aktivitou. Nékteré z nich mohou
potrrebovat pomoc s nastavenim zdravych hranic, zatimco jiné se mohou obracet ke hram, aby
se vyrovnaly s obtiZznymi pocity. Nékdy se hrani her mize zvenci jevit jako "problém", zatimco
je spise priznakem toho, jak se dité citi - a ve skutec¢nosti mu mtize pomahat, aby se s nim
vyrovnalo.

Z raznych davodd, které zavisi na individualni situaci, se hrani her muaze stat nutkavym
problémem pro mensinu déti. Muze to mit vyznamny dopad na jejich zivot a dlouhodobé na
jejich wellbeing.

Vime, Ze pro wellbeing ditéte je dulezité navazovat kontakty s ostatnimi lidmi, travit kvalitni
cas s rodinou, dobre spat, jist a pravidelné se hybat. Pokud nékdo pravidelné hraje hry
zpusobem, ktery mu v téchto ¢innostech brani, mtze to byt klicovy diivod, pro¢ to zacne

negativné ovliviovat jeho dusevni zdravi.

Pohlavi popisuje biologické rozdily mezi Zenskymi a muzskymi pohlavnimi organy. Pohlavi
ditéte je obvykle urc¢eno pri narozeni. Pohlavi popisuje vnitini pocit identity ¢lovéka. Nékdo se
napriklad muize identifikovat jako Zena nebo divka, nebinarni, transgender, muz nebo chlapec,
gender fluid nebo néco jiného.

To jsou néktera slova, ktera lidé pouzivaji, kdyz mluvi o pohlavni identité:

Cisgender/cis: Jedna se o osobu, ktera se identifikuje se stejnym pohlavim, jaké ji bylo pridéleno
pri narozeni.

Transgender: Je to osoba, jejiz pohlavi se 1isi od pohlavi pfi narozeni.
Non-binary/genderqueer/gender fluid: Jedna se o pohlavni identity, které se nachazeji uvnitf,
vné, napri¢ nebo mezi "muzem" a "zenou".

Intersex: Jedna se o osobu, kterd se narodila s biologickymi znaky, které nejsou vyhradné
muzského nebo zenského pohlavi. Napriklad chromozomy, hladiny hormonti nebo reprodukéni
organy, které maji Zzenské a muzské znaky. Tyto odchylky nemusi byt vzdy vidét navenek, a

proto nékdy nejsou diagnostikovany.
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Otazky tykajici se genderové identity se mohou objevit kdykoli a existuje Siroka skala uvadénych
zkusenosti. Nékteri jedinci védi, Ze se citi byt nespravného pohlavi, jiz od détstvi, zatimco jini to
mohou rozpoznat az v dospélosti.

Pokud dité pochybuje o svém pohlavi a je podporovano odborniky, mutzete od lékar slySet terminy
jako genderova dysforie, porucha genderové identity (GID), genderova inkongruence nebo
transgenderismus.

Genderova identita je hluboce zakorenény pocit sebe sama. Mit pocit identity v tomto smyslu je
opravdu dulezité pro nase dusevni zdravi, wellbeing a pocit odolnosti. Pokud si dité neni jisté
svym pohlavim, mtze byt jeho Zivot velmi stresujici a mohou nastat chvile, kdy bude mit pocit,
ze nikam nezapada. Mladi lidé, kteri prochazeji problémy s pohlavni identitou, mohou zazivat
stigmatizaci, Sikanu, izolaci a dokonce i nasili ze strany ostatnich. Mohou také bojovat s
obtiznymi pocity a pouzivat mechanismy zvladani, jako je sebeposkozovani.

Ucitelé mohou dat najevo, ze je chtéji podporit, ztustat trpélivi, byt otevireni a nesoudit, najit pro dité
podporu a davat pozor na znamky toho, ze dité ma problémy.

e neporozumeni tomu, co se déje

¢ obavy, Ze za problémy s dusevnim zdravim mohou oni sami.

e nutnost pomahat rodi¢iim s léky nebo osobni péci.

¢ snaha predvidat, jakou naladu bude mit jejich rodic.

¢ krik na rodice, pokud jsou velmi rozzlobeni nebo nastvani.

e strach, zZe si rodic¢ ublizi sam nebo si vezme Zivot.

¢ vidi, jak se rodice sebeposkozuji, berou drogy nebo piji.

¢ obavy z financ¢nich problémi, pokud jejich rodice nemohou pracovat.

¢ meskani ve $kole, pokud maji pocit, Ze se musi postarat o svého rodice.
¢ odlouceni od rodica, pokud stravi néjaky cas v nemocnici nebo se o né nemohou postarat.
¢ neni o né postarano

¢ nutnost starat se o sourozence.

Ucitelé mohou dité podpotit tim, Ze ho povzbudi, aby mluvilo o tom, jak se citi, jaké m4 starosti a jak
na ne€j dusevni onemocnéni v rodiné ptisobi. Mohou se pokusit vysvétlit, co rodi¢ proziva, a zeptat se
ditéte, jestli je néco, co mu na situaci pripada obzvlast obtizné, znepokojivé nebo désivé. Pak se
spolec¢né zamyslete nad tim, zda by se nedaly udélat néjaké zmény, které by situaci usnadnily. Ucitel
bude také muset pro dité najit odbornou podporu u poradecd nebo socialnich pracovniki. Je dalezité
si uvédomit, zZe $kola muze pro tyto déti predstavovat bezpecné misto a ucitelé je mohou podpotit v
tom, aby pokracovaly ve zdravych zvyklostech i po navratu domu.
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Internet nabizi obrovské moznosti. Déti maji jiz od utlého véku moznost ucit se, badat, hrat
hry, bavit se a spojit se s rodinou, ktera nemusi zit pobliz. Je vSak dtlezité pomoci jim vyuzivat
online svét zpusobem, ktery je bezpectny a pozitivni pro jejich dusevni zdravi. Proto je dobré
vést s nimi od utlého véku pravidelné rozhovory o internetu a socialnich médiich: ptejte se
jich na aplikace a stranky, které pouzivaji.

Ucitelé mohou s détmi hovorit o jejich vlastnich zkusenostech s online svétem. Ukazte jim
stranky a aplikace, které se jim libi, a vysvétlete jim, pro¢ se jim libi. Ukazte jim, jak internet
pouzivat pozitivnim zplisobem - k vyhledavani informaci, k psani domacich ukold, ke
komunikaci s rodinou a k ziskavani informaci o svété. To jim pomuze ziskat kriticky pohled.
Mohou také mluvit o vlastnich méné pozitivnich zkusenostech s internetem, napriklad o tlaku
ze strany "dokonalych" fotografii, které lidé sdileji na socialnich sitich. Povzbudte déti, aby si s
vami promluvily, pokud s tim maji problémy.

Ucitelé mohou déti poucit o socialnich médiich, hrach, kybersikané a o tom, jak se starat o
osobni udaje:

e Co umistite na internet, zlistane na internetu. Dokonce i veéci, které smazete, lze ulozit
nebo poridit snimek obrazovky - vtetné Snapchatti urcenych jen pro jednoho pritele.

* Online cizinci jsou stale cizinci. Fora a skupinové chaty mohou byt skvélym zptasobem, jak
navazat kontakt nad vécmi, které byste si tvari v tvar nerekli, ale nesmite se citit pod
tlakem, abyste sdileli vice, nez je vam prijemneé.

* Na socialnich sitich je snadné prehnat sdileni, zejména pokud zapomenete, kdo mize vas
profil vidét.

e Soukromi je mozné. Muzete zménit nastaveni tak, aby byl vas ucet soukromy a vase
aktualizace vidéli pouze lidé, které znate a kterym divérujete.

e Nevahejte zablokovat kohokoli, kdo vam ptlisobi neptijemné pocity, a pokud se tak stane,

promluvte si o tom s nékym, komu daveérujete.

2
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SEBEVEDOMI
Sebevédomi je to, jak se ¢loveék citi sdm se sebou. U vétsiny déti dochazi k poklestim sebeucty a
sebevédomi, kdyz prochazeji raznymi zivotnimi fazemi nebo vyzvami, a mohou na né ptsobit
ruzneé tlaky - vcetné socialnich médii, sikany, zkousek, rodinnych problémt a zneuzivani.
Sebevédomi ditéte miize ovlivnit i nastup do nové skoly, stéhovani nebo zmény v rodiné. S
podporou rodicd, uciteld a dalsich dospélych to dité obvykle zvladne.
Déti a mladi lidé s nizkym sebevédomim &éasto trpi:

e negativni predstavou o svém ja - mohou si pripadat $patni, osklivi, nesympaticti nebo

hloupi.

* nedostatkem sebediveéry

* potizemi s navazovanim a udrzovanim pratelstvi a mohou se citit obéti ostatnich.

* pocitem osameélosti a izolovanosti

* tendenci vyhybat se novym vécem a tézko snaseji zmény

* nedokazi dobfe vyrovnat s neuspéchem.

* tendenci se shazovat a mohou rikat véci jako "jsem hloupy" nebo "to nedokazu".

* nejsou hrdi na to, ¢eho dosahli a vz

e dy si mysli, ze to mohli udélat 1épe.

* neustalym porovnavanim se se svymi vrstevniky.
Ucitelé jim mohou nabidnout podporu tim, Ze jim daji najevo, jak moc si jich vazi, daji jim
najevo, Ze si vice ceni snahy nez perfekcionismu. Povzbudi je, aby zkouseli nové vyzvy, a
pochvali je za to. Povzbudi je, aby vyjadrili své napady a nazory. Pajdou jim prikladem, budou
se ptat na véci, které je bavi a které povazuji za prinosné. Uznaji jejich pocity, zpochybni jejich
vnimani sebe sama. Pomohou jim objevit nové talenty, daji jim vhodné vyzvy a pochvali je za
jejich pokroky.
Pokud se ucitel obava, ze nizké sebevédomi ditéte ovliviiuje jeho kazdodenni zZivot, vztahy
nebo schopnost ucit se a rozvijet se, je vhodné navrhnout rodi¢tm, aby vyhledali odbornou

pomoc ve formeé poradenstvi nebo terapie pro dité.
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Pro zavadéni a uplathovani strategii pro dobré zivotni podminky ve skolach existuje pét
zpusobu, které lze pouzit.
Nejprve je dualezité zavést do skol koncept wellbeingu a informovat o ném ucitele a dalsi
pracovniky skoly, déti i rodice.
Pét strategickych zptisobi, jak dosdhnout Wellbeingu, jsou néasledujici:

AOTprOyiiL U¢it se Byt
S€ aktivni

Vsimnout Davat

Je dtlezité vénovat ¢as budovani vztahti mezi kamarady ve skole, vychovateli a uciteli. Pomoci
pri tvorbé novych pratelskych vztaht, aby se déti necitily osaméle nebo izolované. Diky
propojeni s okolim si uvédomujeme dilezitost a hodnotu sebe sama.

Na podporu propojeni ve Skolach existuji programy, které pomahaji skolit studenty, jak

podporovat wellbeing ve svych skolach.

1. Koncept rannich pozdravi
Ucitelé stoji u vechodu a s pozitivnim pristupem a usmévem vitaji déti i rodice. Lze vymyslet
hraci kartu, kde si nové prichozi zaci vyberou, jaky zptisob privitani si preji: objeti, placnuti,
tanec, prosté zamavani apod.
Déti jsou na oplatku vedeny k tomu, aby uplatnovaly stejny pozitivni pristup ke svym
vrstevniktm.

1.Bud na nékoho mily, vyzva
Ucitelé mohou zaky povzbuzovat k tomu, aby se nové vyzvy staly kazdodenni rutinou, jako je
napriklad prirozeny navyk byt na nékoho bez divodu mily. Aktivity mohou zahrnovat
nasledujici ¢innosti. Poslete nékomu anonymné lichotivy vzkaz. Promluvite si hezky s
kamaradem. Nabidnéte pomoc novému studentovi.
Béhem $kolnich prestavek lze déti povzbuzovat ke hram, které pomahaji zlepsit laskavost ve

skupiné.
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Hra na kralovnu a kréle
Studenti se po jednom posadi na tran a zbytek skupiny zmini jednu pozitivni vlastnost
studenta nebo to, co se jim na ném libi.

* Vyuka empatie - byt v kiiZzi nékoho jiného
Déti se seznamuji s odliSnostmi, které maji mezi sebou. Nauka o tom, jak prijmout nékoho s
postizenim a pochopit nebo se ztotoznit s pocity jinych lidi.

* Rychlé pratelstvi
Déti jsou vyzvany, aby si pét minut povidaly s néekym novym ze $koly a dozvédély se o ném co
nejvice. Déti se stridaji a vymeénuji si misto s jinym zakem.

* Moje krabice na starosti

Ambasadori wellbeingu maji na starosti schranku "moje starosti" s tématy, o kterych se bude

kazdy tyden diskutovat. Kazdy je povzbuzovan, aby se o néco podélil.

e Krabice pocitia

Aktivita vedena skolnim poradcem pro zajisténi dusevniho zdravi a celkové wellbeingu ve

tridé. Odpovidani na poznamky a pripominky zaku.

UCIT SE \\'

Déti se seznamuji s tim, co je to mit cil nebo jak se zajimat o néco nového. Uc¢it se, mlze
znamenat naucit se nové slovo, jak zacit konverzaci nebo jak si najit nového konicka. Zlepsuje
se tak vS§imavost a vytvari se nové zpusoby mysleni. Déti jsou vedeny k tomu, aby zjistily, co je
jejich oblibena véc a jak se o ni dozvédét vice. Uceni je spolecna aktivita, to znamena objevovat
nebo zkouset néco nového spole¢né s ostatnimi ve skupiné nebo pozorovanim chovani
ostatnich.
Napft. - Ucitel pomuze zakovi zjistit, ze ma rad motyly. Nyni se zaméri na to, kde o nich najde
nejvice informaci (knihovna, kamaradi, rodina, dokumentarni filmy).

1.ZaloZeni kniZniho klubu
Povzbudte zaky, aby si nasli novou oblibenou knihu nebo téma a dokazali k nému vyjadrit svaj
nazor nebo myslenku.

1.Uceni se hi‘e na novy néastroj
Béhem skolnich prestavek mohou ucitelé poskytnout prostor a posilit zaky, aby se seznamili s
novymi nastroji nebo nasli vasen pro hudbu.

1. Hodinka zdbavnyh zajimavosti
Hodina zabavnych zajimavosti je zpusob, jakym mohou ucitelé motivovat zaky, aby se s chuti
a nadsenim zapojili do uceni novych fakti a méli vétsi zajem o samotné uceni.

1.Uéeni ve volném case

Déti se uci, Zze S8kola neni jedinym mistem, kde ziskat zkuSenosti a informace. Ucitelé
podporuji zaky v mimoskolnich aktivitach, jako je fotografovani, zahradnic¢eni nebo tanec. Pro
zajisténi uspeéchu jsou déti motivovany k tomu, aby o mimoskolnich aktivitach mluvily pred

svymi spoluzaky a ucily se vzajemné podporovat.
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BYT AKTIVNI{

Mezi télesnymi aktivitami a dobrymi zivotnimi podminkami ve $koldch existuje souvislost.
Zavedeni a zahdjeni cviceni pro fyzické zdravi déti je jednim z krokl k celkovému zlepseni
dusevniho zdravi. Zaméreni je nejen na télesné cviceni, ale i zdravé reakce déti na vnimani
vlastniho télesného ja a prosazovani zdravého stravovani a dobrého vztahu k jidlu.

1.Posileni fyzického ja
Déti jsou motivovany k pohybu béhem skolni dochazky. Nastavte si denni rezim cviceni pred
vyucovanim. Déti mohou zacit den ranni jéogou, tancem nebo jakoukoli vhodnou pohybovou
aktivitou.

1.Kazdodenni afirmace
Télesna aktivita musi byt podporovana celym Skolnim systémem a musi byt predstavena
vychovatelim a rodindm. Protahnéte télo, abyste nastartovali a procvicili mozek.
Skoly mohou uspoiadat rodinné sportovni aktivity, aby posilily dilZitost fyzického zdravi v
ostatnich.

1.MALE postouchnuti
Dtlezité je zacit jednoduse, pomalu a po troskach. Ucitelé mohou dat détem dobry ptriklad, jak
se vice hybat, tim, ze budou o prestavkach chodit na dlouhé prochazky. Projdéte se na delsi
vzdalenost na obéd nebo se hybejte misto sezeni u lavice. Skola mtiZe organizovat setkani ke
svaciné na ruznych mistech a ucitelé mohou zavést zdravé stravovaci navyky.

1.Vytvoite si plan
Pravidelny plan pohybovych aktivit mtze byt pridan do u¢ebniho planu, aby si déti vytvorily

navyk a motivovaly se k dobrému vztahu k pohybovym aktivitam.

DAVAT c

Naudit se davat a prijimat je prospésné pro Wellbeing déti. Stésti jedince je spojeno se schopnosti davat bez
ocekavani, ze dostane néco zpét. Déti jsou vedeny k tomu, aby prijimaly a uc¢ily se nékomu néco hezkého dat
nebo pro nékoho néco hezkého udélat a pozorovaly své vlastni pocity.

1.Dobrovolnictvi
Je dalezité ucit déti dobrovolnictvi. Déti mohou mit moznost vybrat si, zda chtéji pomoci novému kamaradovi
ve $kole nebo se podélit o néco s nékym, kdo to potrebuje.

1.Pékn4 gesta
Déti mohou byt podporovany v tom, aby délaly jednoducha, mila gesta, jako je ismév a podékovani. Ucitelé
mohou Zaky motivovat tim, Ze vytvori hru s uréitym poctem Zeton milych gest, jako je naptiklad podrzeni
dveri, pochvala, objeti nebo sdileni pozitivnich pociti a podpori déti v tom, aby je vSechny béhem jednoho dne
rozdaly.

1.Zvy3ovani kreativity
Davat néco za ucelem zlepseni wellbeingu potfebuje vlastni kreativitu a nové napady. Déti jsou vedeny k tomu,
aby vymyslely vlastni zptisob, jak vyjadrit, co pro né znamena dat nékomu néco hezkého nebo jak udélat

nékomu jinému radost.
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VSIMAT SI

Vice pozornosti vénujte danému okamziku. Déti jsou zahlceny kazdodennim navalem ¢innosti

a nabitym rozvrhem. Je dtlezité naucit je zastavit se, zklidnit se, odpocivat a v§imat si.

1.Véimat si pfirody
Kazdodenni prochazky v prirodé mohou déti naucit, jak se zastavit v pritomném okamziku,
sednout si na misto a pozorovat okoli. Techniky vSimavosti jim pomahaji zapojit véech pét
smysli: co vidite o¢ima, ¢eho se dotykate rukama, co slysite uSima, jakou vani citite nosem,

jakou chut citite v ustech?

1.V8imnéte si chuti
Abyste predesli rychlému stravovani a rychle dojedli jidlo pred zacatkem hodiny, je treba
zpomalit. Déti mohou zlepsit své fyzické a dusevni zdravi tim, Ze zpomali a ochutnaji jidlo,
které jedi, v§imaji si jeho struktury a toho, jak se pri ném citi. Vytvori si tak skvely vztah k

jidlu a zajisti, ze zastanou v okamziku a zklidni se.

1.Ticho a mindfulness
Relaxa¢ni metoda, jako je meditace, miize détem pomoci zklidnit se a uvédomit si sebe sama.
Kazdodenni pétiminutova meditace, relaxace nebo dechova cviceni vedena ucitelem zlepsi

wellbeing déti.

4. Véimnéte 8i mé

Posilit vé§imani si ostatnich. Maze to byt tak jednoduché, jako navazat kontakt s kamaradem
ve tridé a dozvédét se o ném néco nového pozorovanim jeho chovani.

Ucitel mtze také skupiné deéti zadat uikol "denni detektivové" - jejich ukolem je pozorovat, jak
se chovaji ostatni déti ve trideé (kdo pomahal ostatnim, kdo se ucastnil tridnich aktivit, kdo mél

dobrou/spatnou naladu, kdo se nedokazal soustredit...).
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SEARCH je meta ramec zaloZeny na datech, ktery vytvofili Waters a Loton (2019) a ktery mé
pomoci vedoucim pracovnikim 8kol, uéitelim a odbornikim z praxe ¢init rozhodnuti
zaloZena na diikazech pfi zavadéni pozitivnich vzdélavacich intervenci.
Vseobecné se uznava, ze k uspésnému budovani wellbeingu u zaka je zapotrebi spise
integrovany pristup v ramci celé skoly nebo 8kolského zatizeni, nez jen provadéni
samostatnych pozitivnich vzdélavacich intervenci.
Waters a Loton vytvorili ramec SEARCH na zakladé rozsahlého prehledu literatury z celého
svéta (shromazdéné z mnoha studii zahrnujicich 35 888 studentti) a také akéniho vyzkumu,
ktery oveéroval praktickou platnost tohoto ramce.
Na zakladé vyzkumu a upresnéni, do néhoz se zapojili pedagogové a mladi lidé, Waters a Loton
identifikovali Sest zastresujicich cest k pohodé (z nichz vytvorili zkratku SEARCH): silné
stranky, zvladani emoci, pozornost a uvédomeéni, vztahy, zvladani a navyky a cile.
Ramec SEARCH - Cesty k pohodé (Waters a Loton 2019)
Sest cest k dobrym Zivotnim podmink4m ve §kole, které jsou uvedeny v ramci SEARCH.
1. Silné stranky - jiz existujici vlastnosti jedince, které se prirozené objevuji a jsou vnitiné
motivujici k vyuziti a dodavaji energii. Silné stranky charakteru jsou pozitivni casti vasi
osobnosti, které ovlivnuji vase mysleni, citéni a chovani a jsou klicem k tomu, abyste byli sami
sebou.
Na zakladé rozsahlého vyzkumu silnych stranek charakteru ¢lovéka, ktery cerpal poznatky z
rady zdroja vcetné literatury, védy, filozofie a ndbozenstvi, Peterson a Seligman (2004)
identifikovali Sest univerzalnich ctnosti a dvacet ctyri silnych stranek charakteru. Povazuji je
za zaklad pro rozvoj lidského rozkvétu, a zavedli tak klasifikaci VIA. VIA se stala znamou jako
prirucka, ktera dokaze spolehlivé identifikovat jednotlivé silné stranky a ctnosti.
Témito ctnostmi jsou moudrost, poznani, odvaha, lidskost, spravedlnost, umirnénost a
transcendence. V ramci téchto Sesti ctnosti se nachazi dvacet ¢tyti silnych stranek charakteru.
Pokud jsou charakterové silné stranky vyuzivany, mohou mit skute¢né vyznamny pozitivni
dopad na zivot. Vyzkumy ukazuji, Ze pouzivani silnych stranek charakteru miize pomoci k:

* Ochrané proti problémum, jejich zvladani a prekonavani

e Zlepseni vztaht

e Zlepseni zdravi a celkoveé wellbeingu

e Ochranou pred vznikem psychickych problém.

e Budovani odolnosti

e Zlepseni pracovniho vykonu zaka a dospélych

* Rozvoji dovednosti ucit se a dosahovani uspéchi
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2. zvlddéni emoci - schopnost rozpoznat, pochopit a zvladat své emoce tim, Ze porozumime
tomu, jak emoce pusobi prostrednictvim nasich myslenek, pociti a ¢ina. Cilem je umoznit
détem a mladym lidem osvojit si strategie pro pochopeni a vyjadreni vSsech emoci a takeé

rozvijet prijemné emoce: to je uzitecné zejména pri zvladani stresu.

3. Pozornost a uvédoméni - pozornost je nase schopnost soustredit se bud na vnitfni aspekty
sebe sama, jako jsou emoce a fyzické pocity, nebo na vnéjsi podnéty. Uvédomeéni se tyka
schopnosti vénovat pozornost podnétiim v okamziku, kdy se objevi. V této kategorii hraje
dulezitou roli také vSsimavost. Détem a mladym lidem mizeme pomoci s volbou a kontrolou

nad tim, kam sméruji svou pozornost, a buduji tak sebeuvédomeéni.

4. Vztahy se tykaji dovednosti potfebnych k budovani a podpore podptrnych socialnich
vztahu, rozvijeni sounalezitosti a propojeni, jakoz i vyuzivani momentalnich socialnich
interakei. Velka cast prace v oblasti pozitivni vychovy se zaméruje na dovednosti pro rozvoj

pozitivnich vztaht - komunikac¢ni dovednosti - a pochopeni toho, jak ptisobime na druhé.

5. Zvladéani a odolnost - je definované jako neustéle se ménici kognitivni a behavioralni asili
tykajici se zvladani specifickych vnéjsich a/nebo vnitrnich procest, které jsou hodnoceny jako
zatézujici pro clovéka. Programwellbeingu mtize détem pomoci identifikovat, jaké jsou jejich
osobni stresory, a pomuze jim vytvorit sirsi skalu strategii zvladani, aby byly odolné a zvladaly

kazdodenni vyzvy, kterym celi.

6. Zvyky a cile. Zvyky jsou trvalé a naucené vzorce, které ovliviiuji rozhodovani a chovani
jedince. Cilem je vybudovat formalni milniky, cile clovéka, uspéchy nebo aspirace, které
vyjadruji, po ¢em lidé touzi, co usiluji a do ¢eho jsou ochotni investovat usili. Koucovani
muzeme vyuzit k tomu, abychom déti naucili chovani zamérenému na dosazeni cile a pomohli

jim vytvorit navyky wellbeingu, které budou moci vyuzit v budoucnu.

Perseverance Love

Creativity N Braver?iritua[ity

(D
- Prudence Judgement
Gratitude @

Appreciation of Beauty
& Excellence
Teamuwork

Social Intelligence

Curiosity
Humour
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KAPITOLA 5: HODNOCENi 4ROV NE
WELLBEINGV A POTFEE
PRACOVNiIKU skKOLY

Vytvoreni strategie pro dusevni zdravi a wellbeingu zameéstnancti je pro skoly skvélym
zacatkem, kdy se skola miize prokazat, ze se snazi uprednostnovat péci o zamestnance skoly.
Je na misté, aby zastupitelé skol definovali konkrétni problematické oblasti, dohodli se na
cinnostech a méreni uspésnosti. Stejné tak je treba urcit, kdo je zodpovédny za plnéni ukola
uvedenych v planu wellbeingu.

Plany a strategie pro Wellbeing neni néco, co se vytvori béhem jednoho dne a pak zistane
nezménéno. Plan by meél byt pravidelné vyhodnocovan, kontrolovan, aktualizovan a predavan
zameéstnancim. Pokud jde o dusSevni zdravi a wellbeing pracovniki, je to velmi dulezité,
protoze pozadavky zameéstnancii Skoly se budou vzdy lisit. Plan wellbeingu by mél byt
soucasti rozsahlejsi strategie pro podporu dusevniho zdravi a wellbeingu. Ten nastini vize a
cile skol pro zlepseni dusevniho zdravi a wellbeingu zameéstnanc a poskytne nastroje pro
hodnoceni a méreni urovné wellbeingu ve skole, véetné potieb a pozadavkl skol.

Existuje cela rada nastroji na meéreni dusevniho zdravi a wellbeingu, kterd mohou skoly
vyuzit k pochopeni, co je pricinou dobrého a §patného dusevniho zdravi zaméstnanct a jakou
pomoc pracovnici potrebuji. V této kapitole vam nabizime nékolik jednoduchych nastroju,
které muzete v tomto ohledu vyuzit. Uvedené priklady lze upravit podle vasich aktualnich

potreb a pouzit je podle potreby.

"Néastroj pro audit wellbeingu zaméstnanci"

Jednim z vychozich boda na cesté k vytvoreni celoskolni strategie wellbeingu je zjistit, jak je
na tom vase skola v soucasné dobé s pomoci a podporou dusevniho zdravi a wellbeingu
zameéstnancu.

NizZe uvedeny "Nastroj pro audit dusevni wellbeingu zaméstnanc" je jednoduchy, ale velmi
ucinny nastroj, ktery mutze poskytnout jasny prehled o soucasné situaci a jiz zavedenych
aktivitach v oblasti podpory dusevniho zdravi a wellbeingu zaméstnanct ve skole.

Pokud se pri prvnim pouziti objevi mnoho odpovédi ve sloupcich "neni na misté" nebo
"¢astecné na misté", nenechte se odradit! Naopak, tyto vysledky vam poskytnou podrobnéjsi
plan a pomohou vam dikladné identifikovat vSsechny nedostatky a oblasti, kterym je tireba

vénovat vice pozornosti a které je treba zlepsit.

*https://teachershub.educationsupport.org.uk/introduction/where-is-your-school-now


https://teachershub.educationsupport.org.uk/introduction/where-is-your-school-now
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Nastroj pro audit wellbeingu zaméstnanci

Neni na misté

Plné na misté

dusevniho zdravi a wellbeingu
zaméstnancu ve Skolach

Strukturovany pristup k uprednostnovani

Neni na misté

Strategicky zdvazek zaméstnanct a politika v oblasti
dusevniho zdravi a wellbeingu zaméstnancu

Plan dusevniho zdravi a wellbeingu zaméstnanct

Pravidla podporujici dusevni zdravi a wellbeing
zaméstnanct (dusevni zdravi v praci, flexibilni pracovni
doba, vzajemnd podpora atd.).

Skupina pro dobré Zivotni podminky zaméstnancd, ktera
vede a rozviji iniciativy zaméstnancu.

Vytvoreni podminek pro pozitivni vysledky
v oblasti dusevniho zdravi vSech
zaméstnanct.

Neni na misté

Zavedena opatreni pro sledovani a zvladani stresu a
vyhoreni

Nastroje na podporu rovnovahy mezi pracovnim a
soukromym zivotem

Posilovani a podpora kolegiality a uznani zaméstnancd

Vzajemna podpora/koucink/supervize dostupna pro
zaméstnance

Externi podpora pro vedouci uCitele (mentoring,
supervize, vzajemna podpora).

Bezpecény a pohodlny prostor pro zaméstnance, kde si
mohou odpocinout a odreagovat se mimo pracovni
prostfedi zaméstnancu.

Inkluzivni pfileZitosti pro vSechny zaméstnance k Gasti
na spolecenskych aktivitach, které nejsou spojeny s praci.

Prostory v zaméstndni, které podporuji wellbeing (tiché
mistnosti, rostliny, prijemné svétlo, pohodlny prostor,
vybaveni).

Podpora oteviené kultury v oblasti
duSevniho zdravi

Neni na misté

Tym vedeni Skoly podporuje pravidelnou diskusi o
dusevnim zdravi a wellbeingu.

Wellbeing je soucasti kazdodennich ¢innosti (Gvodni
Skoleni, tymové schuzky).

Propagac¢ni kampané na podporu dusevniho zdravi a
wellbeingu v ramci celé Skolni komunity.

Tym vedeni Skoly je vzorem spravnych pracovnich
postupl a péce o sebe sama

Budovani sebedlvéry a schopnosti, se
zvlastnim zaméfenim na vedouci
pracovniky v oblasti Wellbeingu.

Neni na misté

Zavedeni vedouci pracovniky (psychologické poradce)
pro dusevni zdravi a wellbeing zaméstnancu

Skoleni pro zaméstnance v oblasti dusevniho zdravi a
wellbeingu

Navrat do préce se zamérenim na wellbeing
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Zaméstnanci jsou Skoleni a povzbuzovéni k tomu, aby
rozpoznali pfiznaky a podpofili kolegy, u kterych je jejich
dusevni zdravi a pohoda ohroZena.

Poskytovani nastroji a podpory vsem
zaméstnanciim, véetné téch, ktefi maji
problémy s dusevnim zdravim.

Neni na misté

Zameéstnanci védi, kde se mohou obratit na interni a
externi zdroje podpory.

Pristup k poradenstvi/sluzbam pro dusevniho zdravi

Zavedené postupy na podporu zaméstnancid po obtiznych
nebo stresujicich udalostech.

Skoleni zaméstnanc( v oblasti wellbeingu a dusevniho
zdravi na podporu péce o sebe sama. Podpora a
normalizace wellbeingu.

Vytvoreni transparentniho pfistupu k méreni
dusevniho zdravi a wellbeingu zaméstnanct

Neni na misté

Zivotni podminky zaméstnanc( jsou podporovény a
sledovany vedenim Skoly.

Priizkum Wellbeingu zaméstnanc( (alespon jednou ro¢né)

Odpovédnost za dusevni zdravi a wellbeing zaméstnancu

Koronavirus

Neni na misté

Dostupné zdroje a podpora v pfipadé problému
souvisejicich s koronavirem (dlouhodoby Covid, trauma,
ztréta blizké osoby)
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Potieby zaméstnancii a sou¢asna uroven wellbeingu

Pokud jde o vypracovani ucinné celoskolni strategie wellbeingu, existuje jeden krok, bez
néhoz cesta k pohodé nebude mozna. Je treba podniknout spravné kroky k pochopeni potieb
zamestnancl, soucasné urovné wellbeingu a ziskat predstavu o typech podpory, ktere
zamestnanci chtéji. V nasledujicim prikladu, ktery vytvoril projekt "Taking Care of Teachers:
mental health and wellbeing hub", financovany vel$skou vladou, mtizete najit dalsi uzite¢ny
nastroj pro hodnoceni, ktery vam muze poskytnout nahled na tato témata a poslouzi vam jako

voditko pri vytvareni budoucich aktivit a iniciativ ve strategii wellbeingu .

Otézka NaprosFo SpiSe souhlasim Nejisté Mirne . Nesouhlasim
souhlasim nesouhlasim
5 4 3 2 1

Vedeni a fizeni

Vase Skola vytvafri pozitivni prostredi, které podporuje emocionalni zdravi a wellbeing prostfednictvim:

1. Je zavedeno
jasné prohlaseni,
které zahrnuje O | | O d
zavazek k emocni
pohodé.

2. Filozofie Skoly,
kterd podporuje
Stastné, bezpec¢né
a podnétné
prostredi, v némz
jsou vSichni
¢lenové
ocenovaniaje
podporovano
zdravi a pohoda.

3. Reditel, ktefi si
ceni
emocionalniho a
fyzického zdravi a
wellbeingu celé
Skolni komunity.

4. Vedeni, vnémz
reditel Skoly a tym
vedoucich
pracovnikl
spolupracuji na
podpore
emocniho
wellbeingu do
vSech oblasti
zivota Skoly.

5. Aktivni podpora
a propagace
emocniho O O O O O
wellbeingu
zaméstnancl

*https://teachershub.educationsupport.org.uk/measuring-success/mental-health-and-wellbeing-measures


https://teachershub.educationsupport.org.uk/introduction/where-is-your-school-now
https://teachershub.educationsupport.org.uk/introduction/where-is-your-school-now
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Naprosto
souhlasim

Spise souhlasim

Nejisté

Mirné nesouhlasim

Nesouhlasim

5

4

3

2

1

Filizofie a prostredi sSkoly

Skola poskytuje
rodiclim a
pecovatelim
informace tykajici
se duSevniho
zdravi a emoc¢niho
wellbeingu.

Nasledujici zasady jsou zavedeny a aktualizovany:

Cel& Skolni politika
emocniho
wellbeingu

O

o

Zasady dobrych
Zivotnich podminek
zaméstnancl

Zasady bezpec¢né
vyuky / prevence
proti Sikané

Vyrovnavani se s
citovym stradanim
/ ztratou blizké
osoby

Otéazka

Naprosto
souhlasim

SpiSe souhlasim

Nejisté

Mirné nesouhlasim

Nesouhlasim

5

4

3

2

1

Jak Skola podporuje psychické zdravi a wellbeing za

méstnancui?

1. Skola poskytuje
bezpec¢né a
inkluzivni pracovni
prostredi

O

O

O

2. Skola poskytuje
klidné prostory pro
prestavky
zaméstnancl

3. Skola podporuje
systém
supervize/mentors
tvi/buddieho.

4. Skola podporuje

zameéstnance, aby

se veénovali fyzické
aktivité.

5. Skola podporuje
socialni skupiny
zameéstnancl

6. Skola poskytuje
zaméstnancim
prilezitost sdilet

své obavy v
podplrném
prostredi.
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7. Zaméstnanci majf
pravidelnou
prilezitost
diskutovat o
dobrych Zivotnich
podminkach s
vedenim Skoly.

8. Zameéstnanci védi,
jak ziskat pFistup k
podpore duSevniho
zdravi a wellbeingu

9. Skola
nabizi/organizuje
Skoleni
terapeutickych
relaxacnich technik
a odolnosti.

10. Skola
nabizi/organizuje
Skoleni o zvladani

stresu

11. Skola propaguje
zdravé stravovani a
fyzické aktivity.

Otézka

Naprosto souhlasim

SpiSe souhlasim

Nejisté

Mirné nesouhlasim

Nesouhlasim

5

4

3

Rozvoj zaméstnanct

1. Skola md
planovany program
Skoleni pro
zameéstnance, v
oblasti dusevniho
zdravi a wellbeingu.

2. Zameéstnanci
absolvovali Skoleni o
duSevnim zdravi a
uvédomeéni

3. Zameéstnanci
absolvovali Skoleni o
vytvéreni a
pouzivani strategii
na zvladani stresu.

4. Zaméstnanci
absolvovali Skoleni o
ztraté blizké osoby a

truchleni

5. Zameéstnanci
absolvovali Skoleni o
pfinosech zdravé
vyzivy a fyzické
aktivity.

6. Zameéstnanci jsou
informovani o
organizacich, které
mohou v pfipadé
potreby poskytnout
poradenstvi a
podporu.




43

Otazka

Naprosty souhlas

SpiSe souhlasim

Nejisté

Mirné nesouhlasim

Nesouhlasim

5

4

3

2

1

Nazory zaméstnanct na praci a wellbeing

1. Je mijasné, co se
ode mé v praci
ocCekava.

2. KdyzZ se prace
zkomplikuje,
kolegové mi

pomohou.

3.Vim, co mam
délat, abych svou
praci zvladl.

4. Dostadvam
podpdrnou zpétnou
vazbu k préci,
kterou délam.

5. Nikdy nemusim
zanedbavat nékteré
ukoly, protoze toho

mam moc.

6. Mezi kolegy ve
Skole nedochazi
k Zzadnym
konfliktlm.

7. Jsem schopen/a
délat dostatecné
prestavky

8. Nejsem nucen
pracovat dlouho.

9. Nejsem v préci
vystaven/a Sikané

10. Nemam
nerealné terminy a
Casovy tlak.

11. Mohu se
spolehnout na
svého pfimého

nadrizeného, ze mi
pomuze s
pracovnim

problémem.

12. Je mijasné, jaké
jsou mé povinnosti
a odpovédnosti

13. Dostava se mi
potfebné pomoci a
podpory od kolegli

14. M&m urcitou
miru nezévislosti pfi
vybéru nastrojli a
metod, které pfi své
praci pouzivam.
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15. Mam dostatek
prilezitosti ptat se
vedoucich
pracovnikl na
zmény v praci.

16.Zmény na
pracovisti jsou se
zamestnanci vzdy

konzultovany

17. Mohu si
promluvit s
vedenim Skoly o
nécéem, co mé v
praci
rozcililo/znepokojilo

18. Moji kolegové
jsou ochotni
vyslechnout mé
pracovni problémy.

19. Mam podporu,
kdyz musim Fesit
emocionalné
naro¢nou praci.

20. Vztahy na
pracovisti nejsou
napjaté

21. MUdj nadfizeny
meé v praci
povzbuzuje

22. Kdyz jsou zmény
provedeny, mam
jasnou predstavu o
tom, jak budou
fungovat v praxi.




Banka otazek tykajicich se wellbeingu na pracovisti

NizZe nabizena banka otazek tykajicich se wellbeingu na pracovisti se snazi pomoci osobam s
rozhodovaci pravomoci v oblasti vzdélavani pochopit, co je to pohoda, jak ji hodnotit a co
funguje pri jeji podpore. Banka otazek tykajicich se wellbeingu na pracovisti obsahuje soubor
otazek, které mohou instituce pouzit k hodnoceni a sledovani wellbeingu svych zaméstnanct.
Zaméstnavatelé mohou lépe zamérit iniciativy a programy zameérené na wellbeing na
pracovisti tim, Ze se zameéstnancti primo zeptaji, jak se citi v souvislosti s raznymi oblastmi
jejich prace. Otazky jsou prizptisobeny tak, aby se hodily do jakékoli profesni sféry, ale pro
konkrétni ucely projektu Hope4Schools byly nékteré z nich upraveny a orientovany na hlavni
cilovou skupinu projektu: ucitele, skolské pracovniky a vychovatele.
Tyto otazky muzete pouzit jako zaklad pro vlastni dotaznik a prizptsobit jej potrebam vasi
skoly nebo vzdélavaci organizace, specifickym podminkam vasich zaméstnanct a vysledkiim,
kterych chcete dosahnout.
Otazky byly usporadany tak, aby odpovidaly klicovym charakteristikdim wellbeingu na
pracovisti, a to:

1.Subjektivni vysledky wellbeingu

2.Zdravotni vysledky a chovani

3.0rganizacni zdravotni zasady

4.Ucel a zapojeni

5.Vyhlidky pro zaméstnani

6.Autonomie a vyuzivani dovednosti

7.Pracovni naroky

8.Vztahy a socialni prostredi

9.Kvalita pracovni doby

10.Fyzické prostredi
11.Finan¢ni Wellbeing

Plna verze dotazniku "Workplace Wellbeing Question Bank" je k dispozici na tomto odkazu v
anglickém jazyce.

https://whatworkswellbeing.org/resources/workplace-wellbeing-question-bank/

https://whatworkswellbeing.org/resources/workplace-wellbeing-question-bank/


https://whatworkswellbeing.org/resources/workplace-wellbeing-question-bank/
https://teachershub.educationsupport.org.uk/introduction/where-is-your-school-now
https://teachershub.educationsupport.org.uk/introduction/where-is-your-school-now
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KAPITOLA 6: JAK PODPOFIT
WELLBEING VE SKOLE?

Kazdy vi, Ze pohoda je dtlezita zejména pro déti a dospivajici. Predpoklada se, Ze ovliviuje
zpusob, jakym se ¢lovék vyrovnava s klicovymi dalezitymi zivotnimi udalostmi, které mohou
vést ke stresu, uzkostem, traumatiim nebo dokonce dusevnim onemocnénim. Je tedy dulezité
predpokladat, ze klidné, vyrovnané a stastné dité se bude 1épe ucit a bude mit vétsi sanci
naplno rozvinout sviij potencial. Proto je pohoda ve $kole nebo ve $kolnim prostredi nesmirné
dulezita.

Pro podporu wellbeingu mutzZeme uvazovat o riznych opatfenich zamérenych na razné
problémy cilené na skupiny ve skole: skolni prostredi a vybaveni; vzdélavani a aktivity ve
tridé; mimoskolni a venkovni aktivity; spoluprace a podpora vrstevnikd.

Klicovymi opatfenimi na podporu dobrych zivotnich podminek, pokud jde o $kolni prostredi a
vybaveni, by bylo zlepseni fyzického prostredi skoly, aby bylo privétivéjsi pro studenty, napfr.
novy nabytek a vybaveni. Koberce, vhodné barevné reseni, bezpecné toalety, rekreacni
prostory; podpora zdraveéjsiho stravovani poskytovanim zdravych moznosti ve s$kolni jidelné,
napr. vyhybani se vysokému mnozstvi cukru, nasycenych tuku, soli atd..

Pokud jde o vzdélavani a aktivity ve tride, mély by byt uprednostinovany metody vyuky, které
prispivaji k pozitivnimu klimatu a pohodé ve tridé, jako je kooperativni uceni, metody
zameérené na zaky a vlastni organizace ¢asu. Mély by byt také podniknuty kroky ke snizeni
natlaku a stresu, ktery studenti pocituji pri zkouseni a testovani, a to zavedenim méné
stresujicich forem hodnoceni. Napfr. formativniho hodnoceni, vzajemného hodnoceni a
zapojenim student do identifikace jejich vlastnich potieb v oblasti hodnoceni. K wellbeingu
ve 8kole muze prispét i hledani prilezitosti v ucebnich planech, jak se studenty hovorit o
otazkach wellbeingu (zdrava vyziva, pohyb, zneuzivani navykovych latek, pozitivni vztahy), a
zaclenéni demokratického obcanstvi a vychovy k mezikulturnimu porozuméni do rtznych
skolnich predmeéta a mimoskolnich aktivit. Napr. respekt a znalost o jinych kulturach, znalost
a kritické chapani lidskych prav, povédomi o problémech zZivotniho prostredi a osvojeni si
vyrovnaného chovani.

Pokud jde o komunikaci, je nesmirné dualezité poskytnout vSsem clenim Skolni komunity
prilezitost podilet se na smysluplném rozhodovani ve skole, napt. prostrednictvim konzultaci,
pruzkum verejného minéni, referend, volby zastupct trid, zakovskych parlament, cilovych
skupin, zpétné vazby na vyukové aktivity ve tridé a prvku volby zakit ve vztahu k

vyucovanym tématim a pouzivanym vyukovym metodam.
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Rozvijeni privétivého prostredi, kde se vsichni ve 8kole mohou citit podporovani a v bezpeci,
prispéjeme prostrednictvim pristupu ke smysluplnym aktivitam, jako jsou kluby, spolky,
zdjmové skupiny a sdruzeni zabyvajici se tématy, které se tykaji mladych lidi. Véetné zdravi,
anebo poradani vyletd a zvlastnich oslav ¢i vyjimeénych dna. Také vyuzit zptsoby, jak
motivovat k mimoskolnim a venkovnim aktivitam.

Co se tyce spoluprace a vzajemné podpory, mohly by byt prinosné strategie zahrnujici zavadéni
studentskych forem na reseni konflikt(i a pristupa k Sikané a obtézovani. Napr. vzajemna
mediace, restorativni justice.

Kazda skola je samozrejmeé jina a mnohé maji problémy ve vsech zminénych oblastech, jiné jen
v nékolika. Stejny pristup navic nemusi fungovat pro konkrétni skolu s jinymi specifickymi
potrebami. Rozvoj wellbeingu je zcela nezbytny v ramci celé Skoly a je také treba zapojeni
vsech, kteri v ni pracuji, a to jak pedagogickych, tak nepedagogickych pracovnikd, coz mtze byt
naro¢né. Proto musi byt pro podporu wellbeingu v konkrétni skole navrzien a zaveden
specificky plan. Takovy, ktery bude vyhovovat potrebam konkrétni skoly pracujici na podpore
jejiho psychického zdravi a wellbeingu, coz nelze ponechat pouze na nahodnych aktech nebo
nekoordinovanych aktivitach.

Vytvoreni souboru realistickych a dosazitelnych cila ve vasi 8kole na zakladé
diagnostikovanych potfeb, zajmu a obtizi mtize byt jednim z prvnich krokt k definovani planu
na podporu wellbeingu v konkrétni $kole. K vytvoreni ¢inného planu na podporu wellbeingu

ve skole je treba podniknout jasné kroky:

KROK 1
ZACINAME ‘—-ﬁ KROK 2
Uvodni

posouzeni

KROK 4

Planovani akei < , STEP 3
Vyvoj/realizace
opatreni

STEP 5

Monitorovani a
hodnoceni dopadu
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Sestaveni tymu pro wellbeing a urceni priorit pro akéni plan pro wellbeing by mély byt prvni
dva kroky, které je treba ucinit. Dobry tym by méli tvorit odbornici z celé organizace skoly
(krok 1) - vedeni/ucitelé/podptrny personal... Tento tym by se mél pravidelné schazet a mél by
zacit shromazdovanim udaja a pozorovani, aby bylo mozné urcit jasna témata a témata k
diskusi (krok 2). Pri plnéni tohoto ikolu vam miize byt napomocna sSablona 1.

Poté by mél tym pro wellbeing rozhodnout o priblizné tfech prioritach, kterymi se bude v
kazdém skolnim roce zabyvat. Prikladem muze byt zaméreni se na zlepseni vybaveni, zvyseni
poveédomi o dusevnim zdravi nebo dokonce zlepSeni vybéru potravin (svacin) u studenti. Ne
viechno lze a mélo by se délat najednou. Resit piili§ mnoho otdzek soucasné miZe byt
dokonce kontraproduktivni, protoze by se plan mohl stat neprehlednym a neefektivnim.

Poté, co jste poverili tym pro wellbeing praci, diagnostikovali soucasny stav wellbeingu ve vasi
skole a vybrali nejnaléhavéjsi témata, kterymi se bude tym zabyvat, mélo by se zacit
premyslet o opatrenich, ktera se musi podniknout, aby se vyporadal s diagnostikovanymi
problémy a dosahl cile. Coz by byl krok 3. Mél by byt sestaven seznam c¢innosti potfebnych k
reSeni zjisténych problémi a dosazeni cila tymu. Je treba urcit osoby/odborniky, kteri se
budou podilet na dosazeni téchto cild. Tym pro wellbeing miize zpocatku celit urcitym
obtizim, aby se vsSichni zapojili, protoze zmény a vyzvy je nékdy tézké prijmout. Nesporné
vyhody wellbeingu ve skole by mély byt diskutovany jako prostredek povzbuzeni pro ty, kteri
se zdrahaji prijmout cile stanovené tymem pro wellbeing.

Jakmile si ujasnite priority, promyslite opatfeni, ktera je treba zavést k dosazeni cilqa, vite,
koho dalsiho je tfeba do projektu zapojit a jak vam pomtze. Prejdete ke kroku 4 - musite
vypracovat/realizovat sviij plan. Sablona &. 2 je jednoduchym ptikladem, podle kterého se lze
ridit anebo studovat, abyste lépe pochopili, jak realizovat Wellbeing ve §kole.

Nakonec se dostanete ke kroku 5 - monitorovani a vyhodnocovani zavedenych opatfeni.
Musite se rozhodnout, jaké nastroje budete pouzivat k monitorovani realizace opatieni i jejich
vysledkd. Dobrym napadem mohou byt online dotazniky. Fungovat by mohly také jednoduché
schizky s klicovymi aktéry (studenty nebo uciteli), na kterych se dozvite jejich nazory.
Nicméneé at uz se tym pro wellbeing rozhodne pouzit jakykoli nastroj, toto hodnoceni je
nesmirne dtlezité, aby se zjistilo, zda akce prinesly pozadovany vysledek, zda je treba je
zlepsit nebo dokonce nahradit jinymi.

Nikdy nezapominejte, Zze Wellbeing studentl je zasadni, protoze je propojeny s vynikajicimi
studijnimi vysledky. Skoly by proto nemély byt pouze mistem, kde se studenti uéi. Mély by byt
také mistem, kde je Wellbeing studenti uprednostiovan. A stale by se méla poskytovat dobra

vyuka a vzdélavaci aktivity.
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Sablona 1 - Kontrolni seznam
pro wellbeing

Ne

- Skola md jasnou a aktualizovanou
vizi situace tykajici se zdravi
(fyzického/psychického/socialniho)
a wellbeingu zaka.

- Skola md znalosti o aktualnim
chovani zakd, které se tykaji
stravovacich navykd, fyzické
aktivity, sexudlniho chovani,
zavislosti a hygieny.

- Skola vyhodnotila potfeby a pFani
studentl tykajici se wellbeingu.

- Skola do svého vzdélavaciho
projektu zahrnuje prevenci a FesSeni
problému spojenych s wellbeingem.

- Zdravi a pohoda jsou propojeny se
vzdeélavacimi cili Skoly.

- Do u€ebnich plant je zahrnut
wellbeing a pohoda.

- Z&ci a ugitelé jsou vyslyseni a

podileji se na planovani a realizaci
aktivit souvisejicich s Wellbeingem a
s psychickym zdravim.

- Zafizeni Skoly, jako jsou Skolni
venkovni prostory, tfidy, toalety,
jidelny, kantyna a chodby, jsou
bezpecné a Cisté.

- Vybaveni Skoly odpovidé vékové
skupiné a je pfizpisobeno zakiim se
specidlnimi potfebami.

- Prostory Skolnich budov maji
dobré osvétleni a pfijemnou teplotu.

- Studenti maji pfistup do
venkovnich prostor.

- Skolni jidelna a kantyna nabizeji
zdravou stravu.

- Skola nabizi dalsi sportovni a
pohybové aktivity (po vyucovani).

- Skola upFednostiuje kooperativni
uceni a metody zamérené na zaky.

- Podporuje se formativni hodnoceni
/ vzdjemné hodnoceni/
sebehodnoceni.

- Skola nabizi mimogkolni aktivity,
jako jsou kluby a zadjmové krouzky.

- Skola posiluje spolegenské vztahy
prostrednictvim poradani aktivit s
rodinou a slavnosti.

- Skola podporuje U&ast 7akd na
feseni konfliktd.

- Skola méd jasné zasady tykajici se
Sikany a obtéZovani.

- Z&kiim je poskytovéna podpora (ze
strany ucitell nebo jinych
pracovnik(), pokud vykazuji znamky
uzkosti nebo stresu.

- Skola mé k dispozici psychology a
dalsi podplrny personal.
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Sablona 2 - Struktura akéniho planu

Akéni plan - wellbeing na 8kolach (priklad)

Identifikace . Co budeme Kdy to Osoba(y)zap| Potrebné ,
. Cil N s .y . Hodnoceni
problému délat udélame ojené zdroje
- podporovat
- seznamit venkovni
studenty s | aktivity;- mit
problémem.- kazdy den
D&ti se biilid nechte "volnou"
y p, studenty, prestavku na . Ucitel Cas .
soustfedi na oo Po cely - ., - prdzkum na
L aby se na mobilni . . sportuRedite | zapojenych .
mobilni . Skolni rok " konci roku
telefony néjakou telefon.- L Skoly osob
dobu podpofit
dobrovolné diskuzi ve
obesli bez tfidé o
telefonu. zavislosti na
telefonu
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3

KApITOLA 7 OSVEDCENE
POSTUPY A uSPésNé PriKLADY
v OBLASTI WELLBEINGV

Jméno: Hry pro toleranci

Popis: Cilem projektu T-GAMES "Hry pro toleranci" je zapojit vSechny zaky a jejich rodiny do
aktivit prevence nasili. Téma Sikany ve skolach je tfeba resit za ucasti vSech zucastnénych
stran, jako jsou ucitelé, obéti, agresori, rodice, poradci atd. Je tfeba omezit a zmirnit problém
sikany tim, Ze se s prevenci zacne jiz v raném véku a prispéje se ke snizeni poctu pripadi
sikany. Partnefi pracovali na vytvoreni novych vzdélavacich her proti sikané a vyvyjeli nové
databaze s analyzou her a zdroja pro tri vékove skupiny (4-5, 6-7, 8-10 let). Hlavnim cilem
projektu bylo poskytnout uciteldm materskych a zakladnich skol znalosti a dovednosti pro
pouzivani metodiky her. Primou cilovou skupinou projektu byli ucitelé materskych a
zakladnich skol a neprimou cilovou skupinou: déti ve véku 4-10 let, jejich rodiny a clenové
komunity.

Béhem realizace projektu T-GAMES byly vytvoreny, otestovany a uvedeny na trh tfi hlavni
produkty, které jsou k dispozici v Sesti jazycich EU: Metodika pro tvorbu vzdélavacich her;
Prirucka a testovaci scénare herni metodiky pro pedagogy a Databaze her, aktivit a zdroja pro
prevenci Sikany. Metodika je systematickym pravodcem pro ucitele materskych a zakladnich
skol, kteri se chtéji aktivné vénovat prevenci Sikany, a to s vyuzitim metod herniho designu a
gamifikaci. Prirucka se zaméruje na praktické aspekty vyuziti her pro prevenci Sikany,
kontrolu zmirnovani nasledkd a navrh aktivit na pomoc vSem zucastnénym strandm
zapojenym do Sikany. Databaze predstavuje inovativni zasobnik her vhodnych pro déti
materskych a zakladnich $kol (ve véku 4-10 let).Vysledky prispély k dosazeni mnohého,
predevsim: ucitelé a vychovatelé primo zapojeni do projektovych aktivit zvysili své vlastni
znalosti i znalosti svych zakt v oblasti prevence Sikany, rozvijeli své schopnosti vytvaret a
zachovavat bezpec¢né a inspirativni vyukové prostredi, tedy posilili svij pedagogicky profil,
spokojenost a motivaci k dals§imu rozvoji.

Zdroj/odkaz:

Metodika vyvoje vzdélavacich her

Priivodce a testovaci scénafe herni metodiky pro pedagogy

Databéaze s vyukovymi hrami


http://knowandcan.com/en/projects/school-2/t-games/1226-structure-of-the-methodology-for-developing-educational-games.html
http://knowandcan.com/en/projects/school-2/t-games/1225-guide-and-testing-scenarios-on-game-methodology-for-educators.html
http://gamesfortolerance.com/en/
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Popis: "Nestlé pro zdravéjsi déti" je vzdélavaci program, jehoz cilem je podpora vyvazené

neni pouze poskytovat a vzdélavat déti ve zdravém zivotnim stylu, ale budovat ucelenou vizi

pro rust budoucich generaci. Principy této vize jsou vyvazena strava, aktivni kazdodenni

zivot, udrzitelnost a péce o zivotni prostredi, které jsou prijimany jako klicové pfi vychové

déti a jejich podpore ke zdravému zivotnimu stylu. Z nich se rodi metoda programu, jak téchto

cild a zasad dosahnout a dodrzovat je. "Nestlé pro zdravéjsi déti" vytvari zabavné a

interaktivni lekce pro Skoly a skolky, aby malym i velkym poskytlo potfebny impuls k

dosazeni zdravého zZivotniho stylu.

V_roce 2018 se podarilo rozsirit zabér programu a vstoupit do vzdélavacich instituci po celé

zemi v Bulharsku a v roce 2019 se poprvé dostal do materskych skol. Vzdélavaci obsah Nestlé

pro zdraveéjsi déti se dosud dostal k vice nez 30 000 déti ve Skolkach a §kolach po celé zemi.

Prostfednictvim zajimavych a dynamickych lekei se spole¢nosti Nestlé pro zdravéjsi déti dari

spojovat své usili s usilim rodicu, ucitela a vzdélavacich instituci, ktefi jsou pripraveni zajistit

lepsi a zdravéjsi budoucnost déti.

Zdroj/odkaz:
Oficidlni webové stranky Nestlé Bulharsko - kliknéte zde

J

Popis: Tato iniciativa je vedena Nadaci "Listen" v souvislosti s realizaci projektu pro zapojeni
skol a skolek do projektu "Cesta k vytvoreni inkluzivniho prostredi pro neslysici déti v bézném
prostredi", jehoz cilem je zajistit ucast déti v hodinach znakového jazyka prostrednictvim
testovani inovativnich vyukovych metod neslysicich lektoru.

Prostrednictvim zajimavych aktivit a her se deéti uci, jak komunikovat s lidmi se sluchovym
postizenim. To détem pomuize stat se tolerantnéjsimi a pristupovat k lidem s odliSnostmi s
respektem a pochopenim.

Zdroj/odkaz:

Oficialni webové stranky nadace "Listen" - kliknéte zde


https://www.nestle.bg/bg/nashiyat-prinos/obrazovatelna-programa-nestle
https://www.nestle.bg/bg/nashiyat-prinos/obrazovatelna-programa-nestle
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Popis: Myslenka projektu WINGS (Wellbeing Improvement for New Generations at Schools)
byla koncipovana tak, Ze zajmem vsech partnerd je najit zptsoby, jak zajistit podminky, v
nichz mutze rast a vzkvétat fyzicky, dusevni, citovy, socialni a studijni potencial studentt a
vybavit je dovednostmi pro jejich uspésny prechod na trh prace a dynamické zapojeni do
ekonomiky zavislé na znalostech. Do projektu Dobra praxe se zapojilo 6 PARTNERU z FINSKA,
RECKA, ITALIE, LUCEMBURSKA, POLSKA a SPANELSKA. Cilovou skupinou projektu byla cela
gkolni komunita (rodina, Zaci, ucitelé, ostatni zameéstnanci $koly a mistni organizace).
HLAVNIM CILEM bylo zvladnuti piedéasného ukoncovani Skolni dochazky a socialni
zatlenéni znevyhodnénych 7akd: ZLEPSENI DOBREHO STAVU ZAKU se zaméienim na 5
SPECIFICKYCH OBLASTI DOBREHO STAVU (SKOLA, SOCIALNI, EMOCNI, PSYCHICKA,
FYZICKA).

Hlavnimi VYSLEDKY byly:

-Zdravé stravovaci navyky/ kniha kucharka

-Priizkumy a zpravy o zivotnich podminkach

-Video reklamy:Prinosy fyzického cviceni

-Mistni sportovni a herni eGuide

-eManual: Jak zvladnout uzkost pred zkouskami a béhem nich- komiks

-Ano/Ne videoreklamy na téma "Chcete zlepsit socialni dovednosti? Zkuste... rict miluji té"
-Kampané na prevenci nasili ve 8kolach

-Pripadové studie z oblasti mediace - hrani roli

-eGuide: Kulturni dédictvi

Zdroj/odkaz:

Oficidlni webové stranky projektu WINGS - kliknéte zde

Popis:

Vyhody:

- studenti se naucili vyjadrovat se prostrednictvim divadla, snadnéji vyjadrovat své pocity a
zvladat emoce;

- zlepsili svou verbalni, paraverbalni a neverbalni komunikaci;

- vztah mezi détmi, rodici a uciteli byl umocnén zapojenim rodiny do tvorby kulis a kostym,
ale predevsim emocemi, které v ném malé déti vzbuzuji u svych rodics;

- byly déti, které v sobé objevily herecky talent.

Zdroj/odkaz:

Oficiélni 8koleni v rumunském jazyce - kliknéte zde


https://wings.montesion.es/
http://www.isj-db.ro/static/files/proiecte_europene/Ro_InnovationthroughCreativeArts_IO2TeacherTraining.pdf
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Popis: Vyrobky, které zaci vytvorili v hodinach, v nichz se seznamili s vytvarnou tvorbou, byly
vystaveny v ruznych prostorach, at uz tradicnim nebo netradi¢nim zpuasobem. Byly tak
usporadany minivystavy ve tridach, v salech pro vystoupeni, na chodbach skoly, v knihovné,
na skolnich zahradach. Ty mohli obdivovat starsi zaci Skoly, ucitelé, rodice, lidé, kteri skolu
navstivili, a nékteré z nich byly zverejnény na webovych strankach skoly nebo na
socializac¢nich sitich. Pfinosy:

e zvyseni sebevédomi student;

e 7aci se naucili usporadat vystavu a sami zhodnotit/vyhodnotit vyrobky.

e vystavy;

e prace studentt obdivovalo siroké publikum (ostatni studenti, ucitelé, rodice,

e navstévnici Skoly);

e vystavy slouzily k sifeni informaci o aktivitach projektu.
Zdroj/odkaz:
Oficidlni pfiru¢ka spravné praxe v rumunstine - kliknéte zde

Popis:

Kdyz se dité citi dobte - emocionalné, kognitivné i fyzicky - jeho touha po uceni vzrasta. Proto
byl realizovan projekt Rodawell, rumunsko-danské centrum pro wellbeing déti. Cilem bylo
vytvorit vykonnost v uceni vytvorenim propagaci modelu vzdélavani, ktery se zaméruje na
miru wellbeingu déti v materskych a zakladnich skolach.

Trilety projekt byl financovan Nadaci Velux a realizovan Bukurestskou univerzitou
prostrednictvim Fakulty psychologie a pedagogickych véd ve spolupraci s VIA University
College v Dansku. Projekt je podporovan Ministerstvem skolstvi a Rumunskou agenturou pro
zajisténi kvality v preduniverzitnim vzdélavani (ARACIP).

Odborné znalosti a postupy spolec¢nosti RODAWELL budou zaméreny na vzdélavaci instituce s
velkym poctem déti (v poméru k prameéru sité skol), které jsou ohrozeny rizikovymi
situacemi, jako jsou: specialni vzdélavaci potreby, chudoba, migrace rodi¢li, zanedbavani,
zneuzivani nebo zdravotni problémy.

Zdroj/odkaz:

Oficidlni webové stranky projektu Rodawell - kliknéte zde


http://www.isj-db.ro/static/files/proiecte_europene/O1_RO_Evaluare_initiala_Arte_creative.pdf
https://rodawell.fpse.unibuc.ro/
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Jméno: Nazev: "Pravo na prestavku"

Popis: Sikana je jev, ktery se vyskytuje ve skupinach déti a oznacuje riizné chovani, které ma
ponizujici a vylucujici povahu, opakuje se nebo je soucasti vzorce, ktery se vyskytuje po
ur¢itou dobu. Sikanujici chovéni je nejéastéji skryto pied zraky dospélych a pokracuje i bez
specifickych intervenénich opatieni. Sikana ma tedy dtsledky pro vSechny - i pro ty, ktefi se
zpocatku nezdaji byt do sikany zapojeni.

Organizace Save the Children zahajila kampan "Pravo na prestavku", jejimz cilem je zvysit
povedomi rodict a ucitel o dalezitosti jejich role pri snizovani Sikany a informovat je i déti o
konkrétnich zpuasobech, jak se mohou zapojit do vytvareni a radného fungovani akénich
skupin proti sikané na kazdé skole. Od c¢ervna 2020 jsou vSechny skoly povinny zridit akéni
skupiny proti sikané, které budou predchazet situacim sikany, identifikovat je a resit.
Zdroj/odkaz:

Oficidlni webové stranky kampané "Pravo na pfestavku" v rumunstiné - kliknéte zde

Popis: Platforma YTM je platforma pro psychoprofesni testovani, kterou vyvinula Zapadni
univerzita v Temesvaru s cilem generovat zpravy o zajmech, dovednostech a schopnostech
uzivatell a nasmérovat je na konkrétni vzdélavaci a profesni cestu. Kromé moznosti testovani
tak YTM poskytuje uzivatelim informace o studijnich programech univerzit v Temesvaru a
informace o spolecensko-kulturnich programech a akcich urcenych studenttim.
Prostrrednictvim této platformy mohou studenti posoudit svou osobnost, dovednosti a
profesni zajmy prostrednictvim testu profesni orientace. Zprava a doporuceni vyplyvajici z
tohoto testu mohou byt velmi uzite¢né pri rozhodovani o jejich budoucim studiu na vysoké
skole.

Zdroj/odkaz:

Oficidlni platforma YTM v rumunsétiné - kliknéte zde


https://www.salvaticopiii.ro/ce-facem/protectie/protectie-impotriva-violentei/prevenirea-violentei-in-scoala
https://www.uvt.ro/educatie/preuniversitar/platforma-ytm/
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J

Popis: "Program pro zaky 10. tfid, jehoz cilem je poskytnout jim nastroje, jak se vyporadat s adaptaci
na stiredni $kolu - nové tridy/kurzy/ ...

Zdroj/odkaz:

Program "Vstoupit na stfedni $kolu... a ted?" v portugalstiné - kliknéte zde

Popis: "je webovy portal, ktery shromazduje soubor informaci a kvalitnich zdroji o dusevnim zdravi a
pohodé - na zakladé védeckych poznatka z psychologie, které jsou aktualni, davéryhodné, bezplatne
a pristupné vséem (détem, mladezi, dospélym i senioram).

Zdroj/odkaz:

Oficidlni webovy portal "I feel" v portugalstiné - kliknéte zde

Popis: Délat to, na ¢em zdalezi, v dobé kdy jsme ve stresu: Ilustrovany prtvodce je priruckou pro
zvladani stresu, jak se vyporadat s neprizni osudu. Cilem prirucky je vybavit lidi praktickymi
dovednostmi, které jim pomohou zvladat stres. K procviceni technik svépomoci stac¢i nékolik minut
denné. Prirucku lze pouzivat samostatné nebo s prilozenymi zvukovymi cvi¢enimi.

Prirucka, ktera je zalozena na diikazech a rozsahlém testovani v terénu, je urcena vsem, kteri zazivaji
stres, at uz ziji kdekoli a v jakékoli situaci.

Zdroj/odkaz:

Oficidlni ilustrovany pravodce: "Délat to, na ¢em zaleZi v dobé stresu" v anglickém jazyce - kliknéte
zde

Popis: Cilem projektu je prostfednictvim vyvoje digitalni hry CONVEY a realizace vzdélavaciho
programu pro ucitele a studenty stfednich $kol podporit respektovani prav zen a zménit chovani
mladych lidi, které posiluje genderové stereotypy a vede k nasili na zakladé pohlavi.

Zdroj/odkaz:

Oficidlni stranky digitalni hry CONVEY - kliknéte zde

Popis: ENABLE (Evropska sit proti Sikané ve vzdélavacim a volnocasovém prostredi) si klade za cil
resit Sikanu komplexnim zptisobem a pomahat mladym lidem uplatnovat jejich zakladni prava doma,
ve skole, ve tridé a v komunité (tj. ve skupiné vrstevnik).

Pomoci jedine¢ného pristupu, ktery kombinuje socialni a emocionalni uc¢eni (SEL) s vrstevnickou
podporou, se tym ENABLE snazi poskytnout pracovnikiim skol dovednosti, znalosti a sebedtvéru,
které jim pomohou zavést na 8kolach ucinny systém vrstevnické podpory a rozvijet socialni a
emocionalni dovednosti zakd.

Zdroj/odkaz:

Brozura ENABLE v anglickém jazyce - kliknéte zde

Vyukovy materidl ENABLE v feckém jazyce - kliknéte zde
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Popis: Tym détskych psychologii a hernich designérti vytvoril zazitkovou vzdélavaci
preventivni hru Star Team pro déti z 2.-5. tiid ZS.

Program se zabyva:

-agresi

- Sikanou

- tlakem vrstevnik

- konflikty a hadky ve tridé

- dasledky distan¢niho vzdélavani

- rizné problémy déti

- zvy$enou potirebou psychologické péce pro déti

- zavadénim miru a solidarity mezi détmi

Zdroj/odkaz:

Oficidlni stranky DOBRONAUTI v ¢eském jazyce - kliknéte zde

Popis: Poslanim obecné prospésné spole¢nosti Celé Cesko ¢te détem je budovani pevnych
vazeb v rodiné prostrednictvim spoletného cteni. Pravidelné predc¢itani détem ma velky
vyznam pro rozvoj jejich citového zdravi. Cteni rozviji pamét a piedstavivost, u¢i mysleni.
Cteni vytvarii silné pouto mezi rodi¢em a ditétem. Nefikame "Bé% a &ti!", ale "Pojd, budu ti &ist".
Staci 20 minut denné. Denné.

Zdroj/odkaz:

Oficialni stranky Celé Cesko ¢te détem v ¢eském jazyce - kliknéte zde

Jméno: KLUB AUTOBUS

Popis: Nizkoprahovy autobusovy klub je registrovand socidlni sluzba, kde kvalifikovani
pracovnici s odpovidajicim vzdélanim s détmi probiraji vSe, co potirebuji. Hraji hry, sportuji,
vytvarné tvori, pomahaji se skolnimi ukoly, ale také jezdi na vylety, vicedenni zajezdy a
pripravuji zajimavé programy pro mladez. Vyuzivani klubu je bezplatné, dobrovolné, déti o
sobé nemusi rikat nic soukromého a mohou kdykoli prijit a odejit. Klub je urcen pro déti ze
socialné znevyhodnéného prostredi a pro priklad nabizi i bezplatné sportovni vybaveni. Klub
se zameruje také na témata, jako je Sikana ve skole, zneuzivani alkoholu a drog, skolni
neuspéch a doucovani (online nebo ftf).

KLUB AUTOBUS nabizi zajmové a volnocasové aktivity pro reseni: poruch prijmu potravy,
sebeposkozovani, zahanbovani, traumat ze sexualniho zneuzivani, izolace, poruch socialnich
vztahtli, demotivace, ztraty zajmu.

Zdroj/odkaz:

Oficialni stranky KLUB AUTOBUS v ceském jazyce - kliknéte zde


https://www.dobronauti.cz/pro-skoly/zpatky-v-case
https://celeceskoctedetem.cz/o-nas/poslani
https://neposeda.org/program/nzdm/
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Jméno: Nevladni organizace Nevypust Dusi

Popis: Nevladni organizace Nevypust Dusi je neziskova organizace, jejimz cilem je zlepsit
povédomi o dusevnim zdravi v Ceské republice. V ramci své ¢innosti se snazi $itit fakta,
vyvracet myty, vzdélavat a pomahat.

Organizace:

- vyuzivé socialni sité k sireni faktd, vyvraceni myta a zlepseni prevence.

- pripravuje a vede seminare zamérené na vzdélavani a prevenci dusevnich onemocnéni.

- organizuje vzdélavaci aktivity zamérené na dusevni zdravi pro ucitele a zaky zakladnich a
strednich skol.

Zdroj/odkaz:

Oficidlni webové stranky Nevypust Dusi v ¢estiné - kliknéte zde

Jméno: WORTH IT: Wellbeing Resources that Improve Children and Young People's Mental
Health (Zlep3ovani dusevniho zdravi déti a mladych lidi)

Popis: Tento online soubor nastrojii je ke stazeni a obsahuje zdroje pro dobré zivotni
podminky. Obsahuje na dtkazech zaloZené strategie a praktické metody pro rozvoj
pozitivniho dusevniho zdravi déti a mladych lidi.

Celoskolni pristup k dusevnimu zdravi a wellbeingu zahrnuje spolupraci celé $kolni komunity
pri vytvareni a zavadéni postupu a strategii, které rozvijeji wellbeing zakli, zaméstnanct a
zucastnénych stran. Fungovani celoskolniho pristupu vyzaduje spolupraci mezi vedoucimi
pracovniky, uciteli a vSemi zameéstnanci, jakoz i rodi¢i, opatrovniky a 8$ir$i komunitou.
Dusevni zdravi a wellbeing se stavaji soucasti struktury skoly a jeji kultury a etiky.

Sada nastrojad WORTH IT:

- podporuje zaky a studenty

- zlepsuje psychické zdravi

- zlepsuje vysledky

- uci strategiim zvladani

- sniZzuje negativni zvladani

- dtsledny pristup

- strategie aktivit pro wellbeing zaloZené na dikazech

Zdroj/odkaz:

Oficialni webové stranky WORTH IT v anglickém jazyce - kliknéte zde


https://nevypustdusi.cz/infografika/
https://www.worthit.org.uk/guides-resources/wellbeing-schools
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Jméno: WE - Podpora pozitivniho wellbeingu prostrednictvim vzdélavani

Popis: Program WE Schools prindsi do vyuky wellbeing prostfednictvim uceni se ve tridé. Ve
spolupraci s prednimi odborniky na dusevni zdravi pomahaji moduly mladezi a pedagogiim ve
tridach SK az 12 zlepsit jejich vlastni emocionalni, socialni, fyzicky a dusevni wellbeing a
wellbeing ostatnich.

Zakladni modul WE Wellbeing:

- je zdrojem, ktery ma pomoci UCITELUM a studentim pFipravit se na tispéch.

- je zalozena na socialné-emoc¢nim uceni

- pomaha vytvaret pecujici tridy

- zapojuje a podporuje studenty

- pomaha studentiim rozvijet dalezité dovednosti, jako je odolnost, empatie, soucit a reseni
problém.

- je ke stazeni zdarma

Zdroj/odkaz:

Oficialni webové stranky WE v anglickém jazyce - kliknéte zde

Jméno: Projekt "Prevence nasili"

Popis: Prvni cast projektu "Prevence nasili" s nazvem "Rozvoj socialnich dovednosti" je
zamérena na posileni dusevniho zdravi, poskytujici metody pro snizeni stresu a duchovni
rozvoj jedince. Prvky tohoto projektu byly vyuzity béhem pandemie.

Zdroj/odkaz:

Jednotka "Rozvoj socidlnich dovednosti" v anglickém jazyce - kliknéte zde

Jméno: Projekt "Prevence rizikového chovani u déti a mlddeZe v Srbsku prostfednictvim
sportu a vzdélavani"

Popis: Podpora ucitell v jejich primé praci se studenty tak, aby kromé studijnich byly v centru
pozornosti rovné a psychosocialni potreby studentu.

Zdroj/odkaz:

Oficialni pokyny v srbitiné - kliknéte zde

Jméno: Rizeni stresu pro zlepseni pedagogického vykonu a osobniho Zivota uéitelti

Popis: V dnesni ekonomice je vyznam vzdélani celosvétové uznavan. Vsechny vyspélé zemé
vynakladaji na vzdélavani velkou ¢ast svého rozpoctu. Ve vzdélavacim systému kazdé zemé
maji ucitelé zasadni postaveni, nebot uspéch vzdélavacich instituci zavisi predevsim na
ucitelich, kteri vychovavaji nejcennéjsi budouci generace zemé, tj. studenty; proto je vykon
ucitela zakladnim zajmem vsech vzdélavacich instituci.

Zdroj/odkaz:

Toficidlni popis kurzu zvladani stresu v anglickém jazyce - kliknéte zde


https://www.we.org/en-US/our-work/we-schools/well-being/
https://twk.pm/zivoq9xlpa
https://twk.pm/zivoq9xlpa
https://www.osce.org/files/f/documents/3/9/510512.pdf
https://nevypustdusi.cz/infografika/
https://www.schooleducationgateway.eu/de/pub/teacher_academy/catalogue/detail.cfm?id=174916
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