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Schopnost být odolný, ovládat své emoce a vyvolávat emoce, které vedou k pozitivním

pocitů m, se nazývá emoční wellbeing.

Fyzický wellbeing je schopnost zvyšovat tělesnou výkonnost prostřednictvím vyvážené

výživy a pravidelného pohybu.

Schopnost komunikovat s ostatními, navazovat s nimi hluboké vztahy a vytvářet si vlastní

systém emoční podpory je vnímána jako sociální wellbeing. 

Pracovní wellbeing je schopnost prosazovat své vlastní vášně, ideály a zásady, aby člověk

našel životní naplnění a uspokojení, stejně jako kariérní postup.

Schopnost zapojit se do aktivní komunity nebo kultury je měřítkem společenského

wellbeingu.

Rada Evropy definuje wellbeing jako "prožitek zdraví a štěstí. Zahrnuje duševní a fyzické zdraví,

fyzické a emocionální bezpečí, pocit sounáležitosti, cílevědomost, plnění cílů  a úspěch." 

 Vzhledem k rozsáhlému a širokému pojetí mů že být wellbeing vnímán a pociťován odlišně v

závislosti na věku nebo životní etapě člověka. 

Pojem "wellbeing" se vztahuje na širokou škálu psychických a fyzických schopností.

Existuje údajně pět hlavních kategorií wellbeingu:

Bez ohledu na zázemí zúčastněných osob je ve vzdělávacích institucích nesmírně dů ležitá

pohoda. Jinými slovy, ať už se jedná o základní nebo střední školu, týká se to studentů  všech

věkových kategorií a studijních úrovní. Týká se také všech zaměstnanců , včetně učitelů ,

administrativních asistentů , nepedagogických pracovníků  a vedení školy. V neposlední řadě

nemů že být pohoda ve škole úplná a účinná bez aktivního zapojení rodinných příslušníků  žáků ,

učitelů  a celé komunity. 

Jedním z předpokladů  pro zajištění kvalitního vzdělávání je kvalita života ve škole a zajištění

wellbeingu pro všechny ve škole. To je také měřítkem efektivity školy. Jedná se o mnohostrannou

představu, která je významně ovlivněna neformálními i formálními složkami školy, od

jedinečných rysů  školy až po individuální názory na interakce mezi žáky, vyučujícími, rodiči atd.

v rámci školy. Spojuje v sobě rů zné projevy, jako je akademické a odborné snažení, prostředí

školy, okolí a pracovní podmínky instituce.

Představa o kvalitě školního života a zajištění odpovídající úrovně spokojenosti a wellbeingu

všech účastníků  souvisí také s efektivitou školy a procesu učení. Souvisí také s prostředím školy,

spokojeností učitelů  se školní prací. Hodnocením vlastní školní účinnosti, vztahy účastníků  v

procesu učení a kvalitu profesního života s možnostmi kariérního rů stu. 

Kapitola 1:

Úvod 
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Wellbeing dítěte je nyní podmínkou jeho blaha v dospělosti. Navíc i mnoho dovedností, které

potřebujeme pro spokojený život v dospělosti - týmovou spolupráci, sociální dů věru,

sebeúctu, psychologické mechanismy zvládání - lze získat a rozvíjet pouze v dětství. Pokud

škola vyvíjí soustředěné úsilí o zlepšení wellbeingu svých dětí, rozvíjí právě tyto dovednosti.

Přístup založený na právech dítěte nám navíc pomáhá pochopit, že je dů ležité, aby každé dítě

mělo zajištěno dobrý život tady a teď . Wellbeing nese podrobné informace právě o této kvalitě

života dítěte.

Často se zaměřujeme především na výsledky studentů  jako na měřítko kvality vzdělávacích

služeb. Koncept wellbeingu ve škole nám však umožňuje holistický přístup - zahrnuje totiž

všechny složky spokojeného člověka a neomezuje vzdělávání pouze na známky.

Koncept wellbeingu pomáhá školám a rodičů m určit, co je v učení a vzdělávání dětí dů ležité,

aby se společně snažili o to, aby děti nejen dosahovaly úspěšných studijních výsledků , ale také

rozvíjely kompetence, které jim umožní cítit se ve škole spokojené a formovat jejich

charakter. 

Nejen studenti by mohli mít prospěch ze zavedení a zařazení wellbeingu do školního

programu. Je vědecky dokázáno, že učitelé, kteří mají nadále nedostatečný osobní wellbeing,

jsou stále více vyčerpaní, apatičtí a od svých žáků  vzdálenější. Omezují svů j vlastní potenciál,

pochybují o své vlastní schpnosti učit, ztrácejí motivaci a jsou náchylnější k vyhoření. Naopak

pedagogové, kteří jsou šťastní, jsou schopni lépe zaujmout studenty, předávat jim znalosti a

dosahovat cílů  (Bentea, 2017). . 

Upřednostňování wellbeingu někdy vyžaduje jen malé úpravy rozvrhů , pravidel a priorit, ale

tyto úpravy mohou mít dlouhodobě dobrý vliv jak na studenty tak i na pedagogy a tedy na

celou komunitu.  

S ohledem na výše uvedené úvahy a zjištění spojilo sedm vzdělávacích institucí ze šesti

evropských zemí (Rumunska, Bulharska, Řecka, Srbska, Portugalska a České republiky) své

úsilí a odborné znalosti a představilo myšlenku projektu HOPE4schools-Health, openness, and

prosperity education for schools. Tato iniciativa je plánována a realizována s cílem pomoci a

podpořit zúčastněné strany odpovědné za rozvoj vzdělávacího systému: vedení škol, učitele,

vychovatele, inspektory nebo majitele škol, při zavádění konceptu wellbeingu na úrovni celé

školy a připomenout jim, že školy nejsou jen místem akademických úspěchů , ale také místem

učení se sociálním a emocionálním dovednostem. Učení se interakci, odolnosti, podpoře a

osobnímu rů stu nejen učitelů  a vychovatelů , ale také žáků  a rodičů . 

Každá škola, která se chce zapojit do procesu wellbeing, potřebuje svů j vlastní plán wellbeing.

Bez akčního plánu budou zlepšení ve škole zaměřená na wellbeing a duševní zdraví

pravděpodobně nekoordinovaná a neudržitelná. Vzhledem k tomu, že zaměstnanci školy mají

omezený čas a zdroje, mů že jim konkrétní plán pomoci vědět, co mají udělat nejdříve a odkud

začít. 

T
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Pro zajištění a podporu rozvoje "kultury" wellbeingu v celé škole s aktivním zapojením

pedagogických i nepedagogických pracovníků , žáků  a rodin je cílem této metodiky poskytnout

znalosti a povědomí týkající se všech aspektů  wellbeingu a konkrétní akční plán, který mů že

pomoci vedení školy a učitelů m představit si kroky k zavedení přístupu k pohodě ve škole,

správnou strategii a výsledky, kterých chtějí dosáhnout.

Partnerství projektu Hope4Schools provedlo v každé partnerské zemi dů kladný prů zkum

(desk research i konzultační skupiny s pedagogy), jehož cílem bylo shromáždit užitečné

informace o současném stavu a aktuální situaci v oblasti stávajících situací, postupů  a aspektů

podpory duševního zdraví na národní úrovni. 

Díky aktivnímu zapojení a zpětné vazbě více než 80 učitelů , vedoucích pracovníků  škol a

poradenských pracovníků , kteří se zúčastnili národních konzultačních skupin, se konsorciu

Hope4Schools podařilo otevřeně diskutovat o současné situaci a realitě, s níž se pedagogové

potýkají při řízení vyučovacího/učebního procesu a zajišťování wellbeingu a podpory

duševního zdraví, zejména v souvislosti s pandemií. 

Cílem konzultací bylo získat správné porozumění současné situaci, překážkám, potřebám,

možnostem a zdrojů m školy při zavádění strategie pro wellbeing. Výsledky skupinových

konzultací posloužily partnerů m jako plán pro lepší pochopení učitelů  a jejich současných

potřeb, což zajistilo, že současná Metodika bude přizpů sobena konkrétním potřebám

konečných uživatelů . 

"Metodika pro učitele k zavedení wellbeingu ve školách" je rozdělena do sedmi částí:

Kapitola 1: Úvod - stručné informace o Wellbeingu; proč je dů ležitý; co znamená pro studenty

a pedagogy; myšlenka a pozadí projektu Hope4Schools. 

Kapitola 2: Celoškolní přístup k wellbeingu - příklady a návrhy nápadů  souvisejících aktivit,

pro rozvoj celoškolního přístupu k wellbeingu. 

Kapitola 3: Podpora wellbeingu učitelů  a pracovníků  škol - pohoda učitelů  a její význam;

potřeby, problémy a výzvy učitelů ; prvky vnitrostátních a školských politik podporujících

wellbeing učitelů ; prvky účinné strategie pro wellbeing učitelů . 

Kapitola 4: Wellbeing dětí a jejich rodin - poskytuje základní definice pojmů  souvisejících s

wellbeingem; vysvětluje nejčastější problémy v oblasti duševního zdraví, se kterými se děti

potýkají. 

Kapitola 5: Hodnocení úrovně wellbeingu a potřeb zaměstnanců  školy - poskytuje příklady a

šablony pro rů zné strategie hodnocení a nástroje (prů zkumy) zaměřené na měření úrovně

wellbeingu. 

Kapitola 6: Jak podpořit wellbeing ve škole? - nabízí rady a kroky, které je třeba dodržovat při

zavádění strategie pro wellbeing ve škole; kontrolní seznam pro wellbeing a příklad akčního

plánu. 

Kapitola 7: Osvědčené postupy a úspěšné příklady - partneři shromáždili více než 20 dalších

užitečných zdrojů , které by mohly sloužit jako inspirace pro pracovníky škol při uplatňování

strategií a opatření na podporu wellbeingu žáků  a pedagogů .
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"Metodika pro učitele k zavedení wellbeingu ve š kolách" je vytvoř ena pedagogy pro pedagogy


(učiteli, vedoucími pracovníky š kol a poradenskými pracovníky), aby jim pomohla navrhnout


strategii a kroky pro zavedení celoškolního př ístupu k zajiš tění wellbeingu, duševního zdraví a


odolnosti pro všechny, kteř í se podílejí na vzdělávacím procesu. Jsme pevně př esvědčeni, že


podpora a výuka wellbeingu je způsob, jak ukázat studentům a pedagogům, že nám na nich


záleží a chceme je podpoř it tím, že jim umožníme krátkodobé i dlouhodobé výhody.


Podpoř íme tak studijní výsledky studentů, jejich osobní a profesní růst, úspěchy, š těstí a


celkovou spokojenost se životem. 
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Vize a poslání školy

Aktivity snižující stres mezi učiteli a zaměstnanci školy

Podpů rné činnosti pro studenty

Dobré životní podmínky ve škole a místní komunitě

Spojení mezi školou a rodiči

Mimoškolní podpů rné aktivity, moderní výukové aktivity s využitím digitálních

technologií

Meziodvětvová spolupráce mezi službami sociální pomoci, psychology, poradci a školami.

Celoškolní přístup: Zlepšování kvality vzdělávání žáků  prostřednictvím zapojení všech

aspektů  školního života, které mohou mít vliv na výsledky ve vzdělávání a na emocionální

dynamiku a subjektivní kvalitu našeho každodenního života.

 

Šablona akčního plánu pro celoškolní přístup má následující části: 

 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Navrhované aktivity nejsou povinné, ale měly by sloužit jako podněty pro rozvoj vlastních

aktivit školních týmů . Školní tým mů že mít zcela nové aktivity nebo použít navržené jako

výchozí bod pro dosažení svých cílů  a řešení jednotlivých oddílů .

 

První oddíl: Vize a poslání školy

Příklad navrhovaných nápadů  a souvisejících aktivit:

Nápady/kroky Související činnosti Zúčastněné osoby

Rozvoj duševního zdraví

všech osob zapojených do


výchovného pů sobení,

snižování míry stresu a učení


všech, jak rozvíjet

spokojenou, všestrannou


osobnost, která má duchovní

klid.



Otevřená výzva pro


dobrovolníky (učitele,

školitele, vychovatele,


pedagogické pracovníky,

vedení škol, rodiče), kteří se

chtějí podílet na aktivitách

zaměřených na wellbeing.




vedoucí pracovníci

škol

učitelé
pedagogičtí

pracovníci

studenti
rodiče




Kapitola 2: 
Celoškolní přístup k


wellbeingu
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Druhá část: Aktivity snižující stres u učitelů

Příklad navrhovaných nápadů  a souvisejících aktivit:



Nápady/kroky



Související činnosti 

Zúčastněné osoby 



Výzkum/prů zkum odlišných

(vzdělávacích, sociálních,


psychologických,

emocionálních) potřeb žáků 


navštěvujících školu.



Dotazníky a/nebo


rozhovory s učiteli,

zaměstnanci školy, rodiči a

studenty o jejich potřebách

týkajících se wellbeingu ve


škole.



vedoucí pracovníci

škol

učitelé
zaměstnanci školy

studenti
rodiče




Školení učitelů  v rámci

služby zaměřené na


wellbeing a duševní zdraví a

činnosti, které by mohly vést


ke zlepšení.



Chytrá empatie - sada

nástrojů  pro podporu

empatie ve škole
vzájemná mediace -

metoda mírového řešení

konfliktů  (alternativa k

tradičním kázeňským

postupů m).
verbální a neverbální

komunikace
Sezení všímavosti -

jógové dýchání (řízené

cvičení podle Daniela

Golemana)



Potenciální témata školení:

vedoucí pracovníci

škol

zaměstnanci školy
pedagogové

učitelé
kouči




Oddíl třetí: Podpů rné činnosti pro studenty

Příklad navrhovaných nápadů  a souvisejících aktivit:



Nápady/kroky



Související činnosti

Zúčastněné

osoby

Vývoj nástrojů  a

metodik, které budou


použity ve třídě k

zapojení a podpoře

wellbeingu všech


studentů .

Sbírka nástrojů  a aktivit
Recenze učitelů , vedoucích pracovníků  škol

Výběr vhodných činností a nástrojů
Aplikace ve třídě

Vyhodnocení, následná opatření a případné změny
Individuální výuka nebo mentoring při potížích s


učením
      Vzájemné zprostředkování nebo emocionální


podpora



vedoucí pracovníci

škol

učitelé
pedagogičtí

pracovníci
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Oddíl čtvrtý: Wellbeing škole a místní komunitě

 Příklad navrhovaných nápadů  a souvisejících aktivit

Nápady/
kroky

Související činnosti 
Zúčastněné


osoby 

Přijmout

nové výukové

metody, které

lépe motivují


a zapojují

studenty do


online výuky

a digitálních

technologií. 

Interaktivní workshop s rodiči, žáky a členy místní

komunity "V kruhu"  
Pracovní setkání na téma : práce, koníčky, společné

zájmy, volný čas a následné rekreační aktivity. 
Kurzy a programy zvládání stresu s pomocí místní

komunity : na žádost NOG, univerzit nebo některých

nadací. -,, Zvládání stresu,,/ ,, Relaxační techniky.
Partnerství mezi školou, rodiči a místní komunitou, jehož

prostřednictvím se podporují vzory sousedství s

kulturními a vzdělávacími vzory:
,, IMPACT CLUB -Shakespeare,, Prostřednictvím těchto

společných akcí rodičů  a studentů  se snažíme propagovat

historické a architektonické vzory Fabric Neighbourhood.

Zároveň  však chceme zvýšit wellbeing a posílit kulturní

identitu účastníků .
Partnerství škol s přímým zapojením rodičů  a místní

komunity -Školy, výměny za účelem sjednocení rodičů 

žáků  z více škol, výměny, které by usnadnily více aktivit

s přihlédnutím k munálním účelů m. -Příklady dobré

praxe prostřednictvím ,, DEBAT,, .

vedoucí

pracovníci


škol
učitelé

pedagogičtí

pracovníci
zúčastněné


strany



Oddíl pátý: Vazby mezi školou a rodiči

Příklad navrhovaných nápadů  a souvisejících aktivit:

Nápady/
kroky

Související činnosti 
Zúčastněné


osoby 

Zapojení co

největšího


počtu rodičů 

do školního

prostředí.




Organizace kulturních/sportovních

/dobrovolnických akcí s rodiči a studenty.
Dny otevřených dveří pro rodiče a přímé zapojení do

procesu výuky a učení ("Job Shadowing", rodičovské

schů zky atd.)
Programy a kurzy zvládání stresu pro rodiče s

podporou místní komunity: "Správné zvládání

stresu" nebo ,,Relaxační techniky" atd.
Zapojení rodičů  do každodenního chodu školy
Pravidelná osobní nebo elektronická komunikace s
rodiči o pokrocích jejich dětí.

vedoucí

pracovníci


škol
učitelé

pedagogičtí

pracovníci

studenti
rodiče
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Oddíl šestý: Výukové aktivity využívající digitální technologie a mimoškolní podpů rné

aktivity pro dobré životní podmínky ve školách

 Příklad navrhovaných nápadů  a souvisejících mimoškolních podpů rných aktivit:

Nápady/
kroky

Související činnosti 
Zúčastněné


osoby 

Využívejte

širokou škálu

mimoškolníc

h aktivit na


podporu

wellbeingu a


duševního

zdraví. 

Volnočasové aktivity / sportovní aktivity
Význam a úspěch 
"Dny otevřených dveří", školního vánočního

jarmarku atd.
Dramatický projekt - Budování sebedů věry
Debatní klub
Výlety (týmové stavby)
Dětský den, ples začínajících studentů /absolventů 

atd.
Učitelé a studenti se lépe seznámí s novými

metodami výuky a učení online, jako např.: Jamboard,

Kahoot, Mentimetr, Canva, Ted-Ed lekce, Padlet,

výměnné třídy a videa s osobním rozvojem.
Výstavy fotografií ve škole ,, MAGICKÝ RÁMEC,, :

fotografie pořízené v rodině, ve kterých žáci získají

šťastné okamžiky ze svého rodinného zázemí ( rodiče,
příbuzní, sourozenci). 
Výstavy obrazů  nebo ručně vyráběné výrobky, na

kterých jsou rodiče a děti společně "SPOLEČNĚ ,,.
Sportovní soutěže/závody, kterých se mohou

zúčastnit rodiče, děti a místní komunita,,

MARATONUL VESELIEI,,/ Maraton radosti".

učitelé
pedagogičtí

pracovníci

studenti
rodiče




Oddíl sedmý: Spolupráce mezi službami sociální pomoci, psychology, poradci a školami.

 Příklad navrhovaných nápadů  a souvisejících aktivit:

Nápady/
kroky

Související činnosti 
Zúčastněné


osoby 

Spolupráce s

odborníky na


podporu

duševního


zdraví a

wellbeingu.

Vyhledávání a přizvání odborníků  k pořádání akcí,

přednášek, workshopů , seminářů , festivalů  atd. na

podporu wellbeingu ve škole. Mohou to být

psychologové, sociální pracovníci, speciální

pedagogové, vzory z místní společnosti, profesionálové

z oblasti sportu, zábavy atd.

vedoucí

pracovníci

škol
učitelé

pedagogičtí

pracovníci
zúčastněné


strany
11



Práce pedagoga je oprávněně považována za veřejnou funkci. Nejde jen o výuku a předávání

vědomostí studentů m, ale také o budování charakteru studentů  pěstováním jejich kritického

myšlení, respektu k institucím a ředitelů m v tvů rčím a příjemném prostředí školy a třídy. V

posledních letech, a zejména po období pandemie COVID-19, se však většina pedagogů  všech

stupňů  vzdělávání potýká se stresem, vyčerpáním a vyhořením (zpráva Evropské komise).

Vzhledem k současné situaci ve vzdělávání pedagogové soutěží s dalšími zdroji znalostí a

informací, hledají nové vzdělávací nástroje, nové výukové techniky a metody. Porovnáme-li

vše výše uvedené s náročnými pracovními podmínkami a vztahy, stagnací příjmů ,

nedoceněnými názory na pedagogy a zvyšujícími se nároky ze strany žáků , rodičů ,

společnosti, je pohoda pedagogů  negativně ovlivněna. 

Wellbeing učitelů  a jeho význam

Je obtížné definovat pojem "wellbeing pro učitele", protože je složitý a závisí na rů zných

faktorech. Dvěma hlavními kategoriemi faktorů , které ovlivňují wellbeing učitelů , mohou být

individuální a vnější faktory (Logan et al., 2020). Jinými slovy, individuální faktory se skládají z

duševního, fyzického, psychologického a emocionálního zdraví (Liu et al., 2018). Složky, které

mají vliv na všímavost, soucit se sebou samým a sebeúčinnost pedagogů  (Jennings, 2015). Na

druhé straně jsou vnější faktory souvisejí se sociálním a politickým rámcem, existujícími

zdroji na podporu práce pedagogů  a pracovními podmínkami (Logan et al., 2020). 

 Je podporováno, že wellbeing učitelů  je milníkem vzdělávání, přičemž ovlivňuje školy,

pedagogy, studenty i rodiče. Konkrétně pohoda učitelů  přispívá k vytváření pozitivní a

kooperativní atmosféry vedoucí k rozkvětu školy. V této situaci pedagogové rozvíjejí zdravé

mezilidské vztahy se svými kolegy a vedením školy. Sdružení pedagogů  školy je vstřícné a

spolupracující v optimistické náladě. V tomto školním prostředí panuje klid a respekt. 

Kapitola 3: Podpora

wellbeingu učitelů a

zaměstnanců školy
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Je třeba poznamenat, že wellbeing učitelů  ovlivňuje wellbeing žáků  i rodičů . Podle

ontarijského ministerstva školství (2018) "pedagogové, kteří se cítí být oceňováni,

respektováni a vyslyšeni, budou motivováni poskytovat dětem co nejlepší vzdělání a péči".

Zvyšují tak kvalitu své výuky a výkony ve třídě, čímž pomáhají svým žáků m k lepším školním

výsledků m. Cítí se skutečně efektivní a užiteční pro svou práci (Day & Gu, 2009). Zdá se také,

že jsou ochotnější uplatňovat inovativní projekty, moderní výukové techniky a intervenční

programy. Jsou tedy otevřeni vzdělávacím kurzů m, rozšiřují si obzory a obohacují své

znalosti. V dů sledku toho organizují vzdělávací návštěvy, podporují a povzbuzují účast svých

žáků  ve školních soutěžích a programech Erasmus. Realizují projekty, které mají přiblížit

jejich žáky místní společnosti, a vyvíjejí značné úsilí o kultivaci zásad a hodnot ve školní třídě.

Kromě toho do výuky včleňují moderní technologie, díky nimž jsou nové poznatky pro žáky

atraktivnější a snáze přístupné. Pedagogové diskutují a analyzují chování žáků  a pracují na

jejich socioemočním přizpů sobení. 

Pedagogové také skvěle komunikují s rodiči a diskutují s nimi o silných a slabých stránkách

jejich dětí, které se týkají nejen jejich školních výsledků , ale také chování ve škole. Pedagogové

skutečně vyjadřují ochotu zapojit se do řešení případných problémů  v rámci školy rozvíjející

spolupráci s rodiči.

Pohoda pedagogů  je tedy zásadní, protože pedagogové mohou lépe zvládat svů j čas ve škole,

mají harmonické vztahy s ostatními, užívají si čas strávený ve škole, jsou emočně vyrovnaní a

mohou zlepšit rovnováhu mezi pracovním a soukromým životem (Madhavi Nawana Parker,

2020).

 

 Potřeby, problémy a výzvy učitelů

Budeme vycházet z národních zpráv šesti účastníků  programu Hope4Schools a provedeme

srovnávací analýzu problémů  a výzev, kterým učitelé denně čelí ve školním prostředí. Existuje

vzájemný vztah mezi potřebami učitelů  a překážkami, bariérami a problémy, které vznikají

vždy, když jsou tyto potřeby jen stěží naplněny. Stávající literatura o wellbeingu učitelů

skutečně odráží empirické dů kazy získané ze Zpráv; navíc se objevuje zřejmý vzorec, který

pomáhá klasifikovat potřeby učitelů  a odpovídající problémy do tří širokých kategorií, které

nejlépe shrnuje níže uvedený koncepční rámec:
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Vnější faktory: V první řadě se ve zprávách shodují na tom, že finanční omezení nebo

neúspěšná vládní politika vážně ohrožují potřeby učitelů . Vskutku, raná literatura odhaluje

význam, který učitelé často přisuzovali vnějším faktorů m. Jako je například prostředí na

pracovišti nebo vzdělávací politika. Vytváří tak silnou vazbu mezi wellbeingem učitelů ,

školním prostředím a budovou infrastrukturou obecně. Van Petegem, Creemers, Rossel a

Aelterman (2005), popsali wellbeing, konkrétně ve vztahu k učitelství, jako pozitivní emoční

stav a soulad mezi kontextem a osobou, což znamená, že učitelé musí být schopni přizpů sobit

své potřeby a očekávání specifickým kontextovým faktorů m a požadavků m školy a musí se

cítit sžití se školou, ve které pracují. Národní zpráva odhaluje řadu faktorů , které zhoršují

wellbeing učitelů . Hluk, málo zeleně, chatrné budovy, nedostatečná technická podpora,

omezené finanční zdroje, nedostatek personálu, malý počet žáků  v malých školách, příliš

mnoho žáků  v městských oblastech (tj. Řecko a Portugalsko uvádějí, že mají třídy s 27, resp. 28

žáky), nedostatek autonomie, špatné pracovní podmínky nebo velmi náročné osnovy v

posledních ročnících střední školy. 

Vnitřní faktory: Jak však naznačuje nejnovější literatura (Weiland, 2021; Iancu, Rusu, Maroiu,

Pacurar, & Maricutoiu, 2018; Maricutoiu, Sava, & Butta, 2014), přístup k wellbeingu pouze z

organizačního nebo politického hlediska začal být brzy nedostatečný. Proto se v poslední době

začaly objevovat výzkumy týkající se subjektivnějších aspektů  vyhoření (Weiland, 2021), které

naznačují, že vyhoření vychází zevnitř. Literatura se zaměřila konkrétně na pozitivní aspekty

wellbeingu, které jsou v souladu s rů znými teoriemi pozitivní psychologie (Ryan & Deci, 2001;

Ryff, 1989, Ryff & Keyes, 1995; Seligman, 2002, 2011), namísto zaměření na vyhoření nebo stres.

V dů sledku toho se pozornost obrátila k posílení postavení učitelů  prostřednictvím všímavosti

(De Stercke, Goyette a Robertson, 2015) a k zaměření se na wellbeing jako na samostatnou

prioritu (Cherkowski, 2018). V národních výzkumech učitelé zmiňují, že potřebují individuální

péči a podporu kvů li zhoršenému stavu svého duševního zdraví, pocitů m nejistoty, špatnému

hospodaření s časem, nesouladu mezi jejich úsilím a výsledky, nízkému sebevědomí, pocitů m

selhání, odmítnutí a izolace.
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Mezilidské faktory: Poslední prů zkumy poukazují na nesoulad mezi zájmy učitelů  a jejich

kolegů . Proto navrhují, aby se nyní věnovala větší pozornost zásadní roli, kterou pro wellbeing

učitelů  hrají vztahy, konkrétně s kolegy učiteli (Le Cornu, 2013; Morrison, 2013; Soini, Pyhalto,

& Pietarinen, 2010), vedoucími pracovníky školy (Cherkowski, 2018; Hebson et al., 2007; Konu,

Viitanen, & Lintonen, 2010) a rodiči žáků  (Le Cornu, 2013; Soini et al., 2010). Komplexní přehled

výzkumu poukazuje na skutečnost, že učitelé si často stěžují na malou nebo žádnou

spolupráci mezi školou a rodiči. Sami by si také přáli, aby měli větší podporu ze strany vedení,

školních psychologů  a sociálních pracovníků  v kontextu školy. Hluboce nesouhlasí se

soutěživou, odtažitou mentalitou kolegů  a učitelé často shledávají, že potřebují více

komunikace a spolupráce mezi kolegy, založené na otevřenosti, vzájemné dů věře a solidaritě.

Prvky vnitrostátních a školských politik podporujících wellbeing učitelů
Sociální, emocionální a fyzické zdraví učitelů  je společnou odpovědností a rozhodujícím

parametrem pro učení žáků  a wellbeing komunity. Vlády a organizace se snaží naplnit

požadavky na wellbeing učitelů  prostřednictvím rů zných metod, které považují wellbeing za

vícerozměrný koncept. 

Podle OECD (2020) se wellbeing učitelů  skládá z následujících: 

Výsledky výzkumů  a prů zkumů  hrají dů ležitou roli při formování metod na úrovni systému a

škol, které mají podobu národních politik a školních politik. Kromě toho je nepochybně

klíčová role vlády při podpoře škol v oblasti podpory wellbeingu. Toho se obvykle dosahuje

prostřednictvím řady metod, iniciativ, rámců , osnov a programů . Na základě výzkumu

partnerů  a výsledků  skupinových konzultací se ukázalo, že buď  existuje jen málo národních

strategií v oblasti wellbeingu, pokud vů bec nějaké existují, nebo že učitelé a zaměstnanci o

nich nevědí.

Kognitivní rozměr
 týká se souboru


dovedností a

schopností, které

učitelé potřebují k


efektivní práci a jejich

sebeúčinnosti. Subjektivní rozměr 

týká se dobrého

psychického stavu


učitelů a jejich účinných

reakcí na zkušenosti s


výukou, jako je

spokojenost s prací a


motivace.





Fyzický a duševní


rozměr
 vztah k dobrému

psychosomatické

mu zdraví učitelů 

Sociální rozměr
týká se kvality a


hloubky sociálních

interakcí mezi učiteli,


žáky, rodiči,

podpůrným


personálem, místní

komunitou atd.
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Následují některé aspekty wellbeingu, které by mohly (nebo nemusely) splňovat vnitrostátní

zásady v oblasti wellbeingu učitelů . Například materiální podmínky učitelů , jako je výdělek a

jistota zaměstnání, určují wellbeing učitelů . V mnoha případech nejsou učitelé spokojeni s výší

svých příjmů . Kromě toho, ačkoli učitelé obvykle pracují jako státní zaměstnanci se smlouvou

na dobu neurčitou, v některých zemích se vyskytují i případy učitelů , kteří se potýkají s

nejistotou zaměstnání. Další dů ležitý aspekt národních zásad se týká řízení pedagogických

pracovníků  a plánování pracovního režimu učitelů . Jedná se o velmi dů ležitý aspekt, protože

určuje motivaci a angažovanost učitelů  v této profesi. Abychom si vše ujasnili, díváme se na

případ nezkušeného učitele, který pracuje ve znevýhodněné škole se žáky pocházejícími z

nízkých ekonomických poměrů  a se speciálními potřebami. Tato situace jasně ukazuje, že

přidělování učitelů  a podpora učitelů , o níž se rozhoduje na národní úrovni, hraje dů ležitou

roli ve wellbeingu učitelů . Velmi dů ležitou roli při přípravě učitelů  na jejich pracovní výzvy a

při jejich vybavení potřebnými nástroji, které je udržují v obraze s ohledem na moderní

potřeby a výzvy, hraje předškolní vzdělávání a další (univerzitní kurzy, semináře, workshopy,

školení). 

Mnoho učitelů  si stěžuje na své pracovní vytížení, protože věnují dlouhé hodiny výuce i

dalším úkolů m nad rámec výuky, jako je plánování, známkování, spolupráce, účast na

schů zkách a organizování akcí. Na wellbeing učitelů  mají vliv také vnitrostátní rozhodnutí

týkající se složení tříd, jako je například velikost třídy. Stejně tak rozhodnutí o zaměstnávání

speciálních pedagogů , která pomáhají učitelů m podporovat ohrožené skupiny dětí nebo děti s

dalšími potřebami.

V decentralizovaných vzdělávacích kontextech však mohou mít školy rozhodující úlohu při

utváření wellbeingu učitelů , protože decentralizovaný kontext umožňuje školám, aby samy

rozhodovaly o vytvoření prostředí pro výuku, které podporuje wellbeing učitelů . Zdá se, že

dů ležitým faktorem pro wellbeing učitelů  je například příjemné fyzické prostředí pro výuku

nebo vybavení školy. Kromě toho jsou na úrovni školy určována rozhodnutí týkající se

spolupráce učitelů  a rodičů , vytváření sítě škol, prostředí tříd a metodik výuky. Je prostředí

školy pozitivní? Spolupracují kolegové efektivně a respektují se navzájem? Přispívá politika

školy k demokratickému řízení organizace? Existují příležitosti pro sociální interakci učitelů ?

To všechno jsou příklady školních zásad, které mohou napomáhat nebo bránit wellbeingu

učitelů . 

Proto je dů ležité, aby školský systém měl následující společné rysy:

Všichni učitelé by měli mít rovné zacházení bez ohledu na pohlaví, typ zaměstnání nebo

pracovní dobu.

Je velmi dů ležité, aby školní prostředí podporovalo pocity respektu, hodnoty,

sounáležitosti a dů věry.

Učitelé by měli mít možnost rozvíjet profesní sítě, které jim umožní navazovat kontakty a

vyměňovat si osvědčené postupy.

Když učitelé dostanou příležitost učit se a profesně se rozvíjet, získají větší sebedů věru a

efektivněji se podílejí na kognitivním, sociálním a emocionálním rů stu žáků .

Je dů ležité, aby se učitelé podíleli na rozhodování, které podporuje jejich profesní rů st a

propojení s učebním prostředím. 
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Byli učitelé dostatečně vybaveni pro výuku on-line?
Byli učitelé odborně připraveni na používání efektivních digitálních nástrojů  pro on-line výuku?
Byla věnována nějaká péče učitelů m, kteří v dů sledku pandemie ztratili rodinné příslušníky?
Do jaké míry měli učitelé během pandemie sociální interakci se svými kolegy? 

Situace pandemie změnila způ sob, jakým je wellbeing učitelů  ovlivňován současnými výzvami nebo

někdy i hrozbami. Ačkoli se připouští, že pandemie zvýšila vyhoření mnoha učitelů , národní nebo školní

politiky nebyly dostatečné k tomu, aby zmírnily zátěž, kterou učitelé zažívají. Podívejme se na

následující případy: 

Je nutné lépe porozumět wellbeingu učitelů  a jejich dů sledků m pro výuku a učení, aby moderní

vzdělávací systémy posílily učitele jako pracovníky v první linii, kteří jsou zodpovědní za zapojení

studentů  a podporu jejich učení.

Prvky účinné strategie pro wellbeing učitelů  
Vztahy mezi žáky a učiteli jsou pro život školy a výsledky žáků  zásadní. Záleží na něm, pokud

jde o výsledky, záleží na něm, pokud jde o chování ve třídě, záleží na pocitu naplnění a

angažovanosti učitelů  a skutečně záleží, pokud jde o emocionální zdraví žáků . 

Žáci se učí prostřednictvím sociální interakce, nejen předáváním znalostí. Sociální interakce

ve třídě stresovaného, přetíženého a nepodporovaného učitele se bude lišit od interakce s

podporovaným učitelem se silným pocitem profesní autonomie a vlastní efektivity. 

Ať už myslíme na studijní výsledky nebo na emocionální zdraví, na pohodě a duševním zdraví

učitele záleží a je to zásadní pro pěstování duševně zdravé školy. Jedna věc je však třeba uznat

a to že pohoda učitelů  je dů ležitá. Druhá je potřeba přijmout strategická opatření. Vytvoření

strategie pro zajištění dobrého wellbeingu je náročný úkol. Co dělá strategii dobré wellbeingu

efektivní a úspěšnou?

Nejprve shromážděte údaje a stanovte si cíl.
  Efektivní strategie pro wellbeing by měla být soudržná, postavená na
konkrétních požadavcích, od počátku by měla mít jasnou vizi, směr a
účel. Je nezbytné zjistit, kde se nacházíte nyní, jaká je současná situace,
podívat se a posoudit, jak jsou současné strategie využívány, abyste
mohli vytvořit vizi do budoucna. Chcete-li se rozhodnout pro konkrétní
přístup a plán, musíte začít tím, že pochopíte, čeho chcete dosáhnout a
proč. K určení klíčových priorit, vytvoření vize a pochopení potřeb a
zdravotních rizik lze využít celou řadu nástrojů .
Kde byste mohli začít? Zeptejte se svých učitelů  (osobně,
prostřednictvím prů zkumu, ankety nebo dotazníku), jak se jim daří a co
potřebují pro podporu svého wellbeingu. Zpětná vazba je skvělým
způ sobem, jak identifikovat příležitosti k poskytnutí okamžité i budoucí
podpory! Vyberte si nástroje, které jsou platné, spolehlivé a které
souvisejí s výsledky, na jež se snažíte zaměřit.



Informujte - zvyšte povědomí
Při použití nástroje, jako je prů zkum nebo protokol o rozhovoru, sdělte
účastníků m jasný cíl. Informujte je o tom, jak mohou být výsledky
použity a poskytněte postup pro ochranu dů věrnosti. Tyto postupy
zvyšují dů věru účastníků  a jejich ochotu podělit se o své zkušenosti.
Strategie a zajištění wellbeingu jsou bezcenné, pokud o nich pracovníci
nevědí nebo pokud nevědí, že mají přístup. Komunikace je zásadní,
protože zapojení účastníků  do programu zlepšení wellbeingu pomů že
ukázat, že jde o trvalý program a ne jen o chvilkovou záležitost.
Prů běžné dotazování učitelů  na jejich názory na program pak zajistí, že
zů stane relevantní a bude i nadále odpovídat jejich potřebám.
Zvažte, jak a kdy jsou zaměstnanci informováni o školních programech
pro wellbeing a jak jsou k jejich využívání vybízeni. Podpořte kroky
podniknuté k rozvoji spolupráce, dů věry a vzájemného respektu ve
škole a zapojte učitele do všech fází vývoje strategie a hodnocení jejího
pokroku.
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Jak bude tato strategie začleněna do prů běžného řízení školy a kdo
bude za její řízení zodpovědný? Ředitel - školní psycholog - tým
učitelů ?
Co budete potřebovat a jak to mů žete získat? Zdroje - rozpočet -
náklady
Jaké činnosti by se daly využít? Jak budou použity (individuálně,
týmově)? Měly by být pravidelně revidovány a aktualizovány, aby
odrážely aktuální praxi, a měly by být snadno dostupné.
Kolik času je potřeba? Oddělte krátkodobé, střednědobé a
dlouhodobé cíle a zaměřte se na konkrétní oblasti.



Navrhněte strategii a spusťte ji
Iniciativy v oblasti wellbeingu, které se rozhodnete realizovat, budou
odpovídat vašim vlastním potřebám a zdrojů m. Aby byly realistické a
použitelné, je třeba zvážit řadu otázek:



Monitorování a hodnocení
Je velmi dů ležité, aby prů zkumy a cíle nebyly jednorázové. Místo toho
by měly tvořit základ pro zakořeněnou kulturu a podporu pozitivního
wellbeingu a duševního zdraví zaměstnanců . Za tímto účelem je nutné
zajistit prů běžné monitorování a hodnocení strategií a zajistit, aby
docházelo k jejich zefektivňování. Před zavedením strategie je třeba
zvážit, jaké klíčové ukazatele výkonnosti budete měřit, abyste věděli,
zda je vaše strategie úspěšná.
Prů zkumy názorů  zaměstnanců  by měly být prováděny pravidelně,
aby se zjistily případné negativní trendy nebo reakce na změny ve
školní politice nebo praxi. Výsledky těchto prů zkumů , i když se jedná
pouze o shrnutí, by měly být sděleny zaměstnanců m a měly by být
vyžádány připomínky.
Zpětná vazba by měla být získávána vhodným a rozmanitým
způ sobem; anonymně i na individuálních a skupinových setkáních.
Měla by být vytvořena speciální fóra pro diskusi o wellbeingu
zaměstnanců  školy.
Vypracování strategie pro wellbeing není procesem "jednou a dost". I
po spuštění a realizaci strategie si musíte vyhradit čas na vyhodnocení
a zdokonalení toho, co děláte, abyste zajistili, že to bude i nadále
odpovídat potřebám vašich kolegů . Pravidelně revidujte a obnovujte.

Následná opatření

Zajistěte, aby techniky nadále podporovaly wellbeing a učitelé si
udržovali duševní pohodu.  
Jak bylo zmíněno v několika částech kapitoly, wellbeing učitelů  úzce
souvisí s řadou faktorů , které jsou dány politikou jednotlivých států ,
školní praxí nebo osobnostními rysy. Další kapitola přináší užitečné
informace o wellbeingu žáků  a jejich rodin a o tom, jak ho lze účinně
podporovat.
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Je dů ležité objasnit základní pojmy související s wellbeingem, aby bylo možné se jím účinně

zabývat. Duševní pohoda a duševní zdraví jsou často zaměňovány, jedná se však o dva

související, ale nezávislé pojmy. 

Kapitola 4: Wellbeing dětí a

jejich rodin

Wellbeing zahrnuje dobré duševní i fyzické zdraví, vysokou životní spokojenost a smysl


života. Emoční pohoda je definována jako uvědomění si vlastních emocí a schopnost tyto


pocity zvládat a vyjadřovat zdravým a věku přiměřeným způ sobem. Duševní pohoda je široký


"pocit sebe sama" a "schopnost žít svů j život co nejblíže tomu, jak chceme". Prosperující


duševní pohoda je spojena s naplňováním našeho potenciálu, rozvíjením pevných vztahů  a


děláním věcí, které považujeme za dů ležité a hodnotné. Obecněji řečeno, pohoda je dobrý


pocit ze sebe sama a ze svého života. 

WHO definuje duševní zdraví jako stav duševního wellbeingu, který lidem umožňuje zvládat


stres, realizovat své schopnosti, dobře se učit a pracovat a přispívat ke své komunitě. Je


nedílnou součástí zdraví a wellbeingu, který je základem našich individuálních i kolektivních


schopností rozhodovat se, budovat vztahy a utvářet svět, ve kterém žijeme. Duševní zdraví je


základním lidským právem. A má zásadní význam pro osobní, komunitní a socioekonomický


rozvoj.

Duševní poruchy jsou specifické, diagnostikovatelné zdravotní stavy zahrnující změny v

emocích, myšlení nebo chování (nebo kombinaci těchto tří faktorů ). Duševní poruchy jsou

spojeny se specifickými příznaky a symptomy, které způ sobují významné a přetrvávající

emoční potíže a/nebo problémy s fungováním ve společnosti, v práci nebo v rodině. 

Níže je uveden prů vodce problémy a situacemi v oblasti duševního zdraví, které mohou

ovlivnit wellbeing dítěte, s praktickými radami pro učitele, jak děti podpořit. 
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Fyzické - když je někomu úmyslně ublíženo, včetně úderů , facek, kopanců , úderů  pěstí

nebo třesení.

Psychické nebo emocionální - když se s někým špatně zachází, včetně ignorování nebo

kritiky, nadávek, křiku, vyhrožování, strašení, obviňování nebo kontroly.

Zanedbávání - když o dítě nebo mladého člověka není postaráno nebo se mu nedostává

lásky, péče a pozornosti, kterou potřebuje. To zahrnuje nedostatečné zásobování

potravinami nebo oblečením, nedostatečné zajištění fyzického zdraví a bezpečnosti.

Sexuální - sexuální dotýkání se jakékoli části těla dítěte nebo nucení dítěte, aby se dívalo

na jakýkoli druh sexuální aktivity nebo se jí účastnilo. To zahrnuje líbání, dotýkání se

dítěte nebo nucení k sexu a vystavování dítěte sexuálním aktů m, obrázků m nebo videím.

Domácí násilí - jakýkoli druh násilí, ke kterému dochází mezi lidmi ve vztahu.

K ZNEUŽITÍ 

mů že dojít rů znými způ soby. Mů že to být:

Pokud dítě zažije zneužívání, mů že to mít velký vliv na jeho duševní zdraví a wellbeing - jak v

době, kdy k němu dochází, tak i později v životě. Zneužívání není nikdy v pořádku ani

omluvitelné a každý má právo žít život beze strachu, ubližování a kontroly. 

Nejdů ležitější věcí, kterou mů žete udělat, je najít správnou podporu, která vám pomů že učinit

další krok, abyste zajistili, že dítě bude v bezpečí, že zneužívání přestane a že se mu dostane

pomoci, kterou potřebuje, aby se vyrovnalo s tím, co se stalo.

být navenek agresivní - chovat se agresivně vů či ostatním lidem, včetně křiku, bití nebo

rozbíjení věcí.

být vnitřně agresivní - ubližovat si, například sebepoškozováním, nebo být velmi

sebekritický.

být pasivně agresivní - uzavírat se do sebe, ignorovat lidi, být sarkastický nebo mrzutý.

cítit v těle věci, jako je bušení srdce, pocit horka nebo napínání svalů  - například zatínání

pěstí.

pů sobí napjatě, nedokáže se uvolnit nebo je snadno podrážděný.

mít problém se soustředěností.

HNĚV A AGRESIVITA 

Mladý člověk, který se cítí naštvaný, mů že:

Outward

aggression

Inward 
aggression

Passive

aggression
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Dítě, které se zdá být velmi rozzlobené, se možná snaží vyrovnat s těžkým zážitkem ve škole,

doma nebo v jiné oblasti svého života, o kterém se mu nedaří mluvit.

Mů že být užitečné si uvědomit, že i když to nemusí být zřejmé, děti často potřebují podporu.

Podpora dětí v tom, aby své pocity vyjádřily slovy, jim mů že pomoci, aby se necítily tolik

negativních emocí, což snižuje pravděpodobnost, že budou mít potřebu jednat.

Co mů že pomoci?

Snažte se oddělit pocity dítěte od jeho chování a pamatujte, že všechny pocity jsou v pořádku,

i když některé chování v pořádku není. Vysvětlete mu, proč jeho chování není v pořádku, aby

to pochopilo - a dů sledně mu vymezte hranice, které by měly být dů sledkem. Snažte se sami

nerozčilovat, protože to situaci jen eskaluje a zhorší. Vyhněte se tomu, abyste jim kladli

spoustu otázek, když se cítí velmi rozzlobení nebo rozrušení. Uznejte, že se cítí rozzlobeně, a

dejte jim najevo, že byste si s nimi rádi promluvili o tom, co se děje, až se budou cítit

připraveni. Pokud se vám to zdá vhodné, nabídněte jim čas a prostor, aby se uklidnily.

snadno se rozptýlí, obtížně začíná nebo dokončuje úkoly.

často se nedokáže soustředit

často neklidný nebo nervózní

je velmi hovorný, často přerušuje nebo se rozplývá.

impulzivní, jednající před zvážením následků , se sklonem k riskování.

snadno se rozzlobí nebo je frustrovaný, těžko zvládá emoce.

obtížné navazování nebo udržování přátelství

neorganizovanost, například časté ztrácení věcí nebo pozdní příchody.

nedostatečné povědomí o čase

ADHD 

Porucha pozornosti s hyperaktivitou (ADHD) je neurovývojové onemocnění, které ovlivňuje

chování a soustředění. ADHD není duševní onemocnění ani porucha učení, ačkoli děti a mladí

lidé s ADHD mohou mít i jiná onemocnění nebo se u nich mohou vyskytovat problémy s

duševním zdravím.

Nejčastější příznaky ADHD

ADHD lze léčit pomocí léků  a/nebo terapií, například kognitivně-behaviorální terapií.

Učitel mů že dítěti s ADHD pomoci tím, že bude mít pochopení, bude mu dávat jednoduché

pokyny, stanoví jasné hranice, vytvoří zdravý režim, pomů že mu s organizací, pochválí ho,

zvládne spouštěče a rozpozná jeho silné stránky. Zásadní je zapojit rodinu a najít místní

podporu. 
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záchvaty paniky, které mohou zahrnovat bušení srdce, velmi rychlé dýchání, pocení nebo

třes.

mělké nebo zrychlené dýchání nebo pocit neschopnosti dýchat.

pocit nemoci

sucho v ústech

nadměrné pocení, více než obvykle

napjaté svaly

vratké nohy

syndrom dráždivého tračníku (IBS), prů jem nebo potřeba močit častěji než obvykle.

návaly horka

zaujetí rozrušujícími, děsivými nebo negativními myšlenkami 

nervozita, napětí, panika nebo strach.

přetížení nebo neovládání se

strach nebo strach z blížícího se pocitu zkázy.

přecitilivělost na zvuky, pachy nebo vizuální citlivost.

obavy z neschopnosti zvládat každodenní záležitosti, jako je škola, přátelství a pobyt ve

skupině nebo ve společnosti.

přemíra starostí, způ sobující obtížné se soustředění a/nebo nespavost.

uzavírání se do sebe nebo izolace - včetně nechuti chodit do školy, být ve společnosti nebo

ve skupině, být mimo rodiče nebo zkoušet nové věci.

opakování určitého chování, činností nebo rituálů  (často nazývané "obsedantně

kompulzivní chování").

kontrola příjmu potravy či přejídání

sebepoškozování

ÚZKOST

Úzkost je pocit obav nebo strachu, který se projevuje kombinací fyzických pocitů , myšlenek a

pocitů . Všechny děti a mladí lidé se někdy cítí znepokojeni a je to normální součást dospívání.

Úzkost se mů že stát problémem, když se v ní mladý člověk zasekne nebo když ji pociťuje jako

neovladatelnou, znepokojující nebo nezvládnutelnou zkušenost. 

Fyzické příznaky:

Myšlenky a pocity:

Chování:

22



prožívání mnoho změn v krátkém časovém úseku, například stěhování nebo změna školy.

mají povinnosti, které přesahují jejich věk a vývoj, například péči o další osoby v rodině.

jsou v blízkosti někoho, kdo je velmi úzkostný, například rodiče.

mají problémy ve škole, včetně pocitu přetížení prací, zkouškami nebo skupinou

vrstevníků .

zažívají stres v rodině v souvislosti s bydlením, penězi a dluhy.

prožívají stresující nebo traumatické zážitky, při kterých se necítí bezpečně, například

jsou šikanováni nebo jsou svědky zneužívání.

Některé děti a mladí lidé se mohou cítit úzkostněji kvů li následujícím faktorů m:

Pokud se dítě potýká s úzkostí, mohou mu učitelé pomoci - včetně poskytnutí emocionální

podpory, společné práce na praktických strategiích zvládání (kontrolované dýchání,

všímavost/uvědomění se, meditace, jóga) a vyhledání správné odborné pomoci, pokud ji

potřebuje.

potíže s rozpoznáním nebo pochopením pocitů  druhých lidí a s vyjádřením vlastních

pocitů .

jsou přecitlivělí nebo naopak málo citliví na věci, jako jsou hlasité zvuky a jasná světla, a

obtížně snášejí přeplněné hlučné prostory.

upřednostňují známé rutiny a nečekané změny těchto rutin jsou pro ně výzvou nebo

způ sobují stres.

mají intenzivní a specifický zájem o určité věci

potíže s porozuměním řeči těla a výrazu tváře a s pochopením obrazného jazyka, jako je

ironie a sarkasmus.

AUTISMUS

Autismus je vývojový stav, který ovlivňuje způ sob, jakým člověk vnímá svět a komunikuje s

ostatními lidmi. Protože se jedná o spektrální onemocnění, ovlivňuje autismus lidi rů znými

způ soby - a jednotlivci mohou rů zné aspekty tohoto onemocnění prožívat ve větší či menší

míře.

Ačkoli výskyt jednoho nebo více těchto rysů  nemusí nutně znamenat, že je někdo autista,

většina autistů  má tendenci v určité míře zažívat následující věci:

Stejně jako každé jiné dítě mohou mít i děti a dospívající s autismem dobré duševní zdraví

nebo procházet obdobími, kdy se svým duševním zdravím a pohodou bojují. Autisté mohou

být více ohroženi problémy s duševním zdravím, jako je úzkost, deprese, OCD nebo poruchy

příjmu potravy.

Podpora dítěte s autismem ve škole zahrnuje udržování co nejpředvídatelnějšího denního

režimu, poskytování dodatečného času na načerpání sil, zjišťování, jaký druh komunikace mu

vyhovuje, podporu v pochopení strategií, které mu pomáhají zvládat obtížné situace, podporu

v každodenních činnostech podporujících wellbeing. Také je třeba úzké spolupráce s rodinou a

vyhledání odborné pomoci. 
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zdá se deprivované nebo úzkostné

se zdá být méně sebejisté

projevuje známky úzkosti, jako je rozrušení, slzy nebo panika.

vyhýbá se škole nebo do ní odmítá chodit.

často si stěžuje na to, že se necítí dobře

má doma výbuchy nevysvětlitelného hněvu.

pů sobí uzavřeně, izolovaně a ostražitě vů či ostatním.

má málo přátelských vztahů

změní své chování, například se začne jinak oblékat nebo se náhle začne věnovat novým

aktivitám, aby vyhovělo tlaku vrstevníků .

chová se šikanózně vů či ostatním

má nevysvětlitelná fyzická zranění, jako jsou modřiny nebo škrábance.

ve škole se mu daří hů ře

jí a/nebo spí více nebo méně než obvykle.

používá věci jako sebepoškozování nebo drogy a alkohol, aby se vyrovnalo s tížívými

pocity.

ŠIKANA 

Šikana je jakékoli trvalé chování, jehož cílem je někomu ublížit. Mů že k němu docházet ve

škole nebo na internetu. Mezi příklady šikany patří nadávky, vyhrožování, násilí nebo

agresivita, šíření pomluv a podrývání, ponižování, vylučování nebo nátlak. Přestože se se

šikanou setkává mnoho mladých lidí, je to nesmírně těžké a mů že to mít velký vliv na duševní

zdraví a wellbeing dítěte. 

Příznaky šikany dítěte:

Školy musí mít jasné a komplexní preventivní postupy a zásady, které se zabývají všemi

formami šikany a obtěžování a kladou dů raz na prevenci. Je třeba včasný a dů sledný zásah,

sociální a emocionální podpora obětí a obtěžovaných osob a jasné a účinné kázeňské zásady.

Školní psychologové spolupracují s pedagogy, žáky a rodinami, aby zajistili, že se každé dítě

bude ve škole a na cestě do školy a ze školy cítit bezpečně.
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DEPRESE

Mezi příznaky toho, že se dítě mů že cítit v depresi, patří:

-stahování se  nebo vyhýbání se přátelů m či společenským situacím.

 -obtížné soustředění a/nebo ztráta zájmu o školní práci.

-nechuť dělat věci, které je dříve bavily.

-pocit  podrážděnosti, vzteku nebo frustrace.

-pocit  plačtivosti, neštěstí, osamělosti nebo beznaděje

-pocit  prázdnoty nebo otupělosti

-sebekritika nebo se pocit menší sebejistoty.

- více nebo méně spánku než obvykle

- více nebo méně přijímání potravy

-pocit  únavy nebo nedostatku energie

-projevuje menší nebo žádný zájem o činnosti péče o sebe, jako je mytí.

-chce se sebepoškozovat

-má myšlenky na sebevraždu nebo říká věci jako "přál bych si, abych tu nebyl", "už nemů žu

dál", "už to nevydržím" nebo "lidem by bylo lépe beze mě"; nebo hodně mluví o smrti.

-rozdávání svého majetku

Ve škole mů že učitel nabídnout emocionální podporu a ujištění, otevřít konverzaci a aktivně

naslouchat, snažit se najít příčiny jejich pocitů , připomenout jim jejich podpů rný kruh,

povzbudit je k podpoře jejich každodenního wellbeingu. Motivovat je k činnostem, které je

baví, a vytvořit plán se strategiemi zvládání. Pokud škola disponuje zdravotnickou službou,

dítě mů že mít přístup k pomoci jejím prostřednictvím. Vedle poradenství mohou školy často

poskytovat podporu, jako jsou například výjezdní chatovací sezení, mentoring, peer buddying,

kroužky a aktivity. 

DROGY A ALKOHOL

Užívání legálních i nelegálních drog je mezi dospívajícími a mladými dospělými velmi

rozšířené. Dospívající pravděpodobně experimentují, testují hranice a riskují. Kouření, pití a

zkoušení drog patří k nejčastějším způ sobů m, jak to mnozí mladí lidé dělají.

Zneužívání návykových látek je však také jedním z nejčastějších rizik pro zdraví a vývoj

mladých lidí. Všechny drogy mají potenciál škodit. Některé mohou být návykové a v

kombinaci s užíváním drog mů že rizika zvyšovat. Legální drogy, jako je alkohol a tabák,

mohou být velmi návykové. Mezi nelegální drogy patří konopí, kokain, extáze a heroin.

Učitel mů že dětem pomoci tím, že bude zdravým a zodpovědným vzorem, bude s dětmi

mluvit o alkoholu a drogách, vysvětlovat jim nebezpečí závislosti, pomáhat dětem dělat

zdravá a bezpečná rozhodnutí tím, že jim vytvoří zdravý režim a zabrání zneužívání

návykových látek.  
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řezání se

škrábání ků že nehty

pálení ků že

kousání ků že

mlácení se nebo bouchání hlavou či jinou částí těla o zeď .

vytrhávání vlasů  z hlavy, obočí nebo řas.

vkládání předmětů  do těla

SEBEPOŠKOZOVÁNÍ 

Sebepoškozování je, když si někdo záměrně ublíží, aby se vyrovnal se stresujícími nebo

zdrcujícími pocity a zážitky. Někdo, kdo se sebepoškozuje, se mů že potýkat se spoustou

intenzivních myšlenek a pocitů  a ubližování si mu mů že připadat jako jediný způ sob, jak se s

tím vyrovnat. Nebo se mů že cítit otupělý a ubližuje si, aby něco cítil. V daném okamžiku mů že

být pocit sebepoškozování a prožívání určité fyzické bolesti snazší než pocit, že se

emocionálně neovládáte.

Pokud se mladý člověk sebepoškozuje, je to často známka toho, že něco v jeho životě není v

pořádku nebo že se s tím nedokáže vyrovnat. Lze to chápat jako dů ležitou zprávu o tom, jak se

mladý člověk cítí - zpráva, které si dospělí v jeho okolí musí pozorně všímat.

Mezi způ soby sebepoškozování dětí patří:

U dětí, které se sebepoškozují, je nezbytné vyhledat odbornou pomoc. Učitelé jim však mohou

poskytnout podporu také otevřeným rozhovorem bez odsuzování, pomoci jim prozkoumat

dů vody sebepoškozování a identifikovat spouštěče. Mohou na ně dohlížet a nabídnout rů zné

strategie zvládání. Některé děti budou chtít dělat něco uklidňujícího, například se zabalit do

pohodlné deky, zatímco jiné mohou chtít dělat něco velmi aktivního, aby dostali negativní

energii ven ze svého těla.

PORUCHY PŘÍJMU POTRAV

Problémy dětí s jídlem mohou začít jako strategie zvládání problémů  v době, kdy se nudí, jsou

úzkostné, rozzlobené, osamělé, stydí se nebo jsou smutné. Jídlo se stává problémem, když je

používáno ke zvládání bolestivých situací nebo pocitů  nebo ke zmírnění stresu, aniž by si to

možná uvědomovaly. Děti se mohou obávat tloustnutí a mohou vnímat svou postavu jinak než

jejich okolí. Je užitečné vědět, že problém s jídlem je obvykle symptomatický a naznačuje, že

existuje základní problém, který je třeba identifikovat, pochopit a léčit. Obvykle mů že jít spíše

o jejich emoce a sebeúctu.

Některým dětem se lépe mluví s učitelem než s rodiči, takže učitelé mohou nejprve zkusit

zahájit otevřený rozhovor, nabídnout jim podporu a připomenout jim jejich systém podpory.

Je však dů ležité si uvědomit, že pravděpodobně budou popírat, že mají problém. Nakonec je

třeba, aby učitelé informovali rodiče, doporučili jim návštěvu praktického lékaře a zapojení do

rodinné nebo individuální terapie. Někdy je nutná i hospitalizace. 26



GAMING

Způ sob, jakým si dítě hraje, je ovlivněn mnoha rů znými faktory - včetně jeho osobnosti,

zájmů , rodiny, přátelství a života ve škole.

Pro mnoho dětí je hraní her zábavou, relaxací a společenskou aktivitou. Některé z nich mohou

potřebovat pomoc s nastavením zdravých hranic, zatímco jiné se mohou obracet ke hrám, aby

se vyrovnaly s obtížnými pocity. Někdy se hraní her mů že zvenčí jevit jako "problém", zatímco

je spíše příznakem toho, jak se dítě cítí - a ve skutečnosti mu mů že pomáhat, aby se s ním

vyrovnalo.

Z rů zných dů vodů , které závisí na individuální situaci, se hraní her mů že stát nutkavým

problémem pro menšinu dětí. Mů že to mít významný dopad na jejich život a dlouhodobě na

jejich wellbeing.

Víme, že pro wellbeing dítěte je dů ležité navazovat kontakty s ostatními lidmi, trávit kvalitní

čas s rodinou, dobře spát, jíst a pravidelně se hýbat. Pokud někdo pravidelně hraje hry

způ sobem, který mu v těchto činnostech brání, mů že to být klíčový dů vod, proč to začne

negativně ovlivňovat jeho duševní zdraví.

POHLAVNÍ IDENTITA

Pohlaví popisuje biologické rozdíly mezi ženskými a mužskými pohlavními orgány. Pohlaví

dítěte je obvykle určeno při narození. Pohlaví popisuje vnitřní pocit identity člověka. Někdo se

například mů že identifikovat jako žena nebo dívka, nebinární, transgender, muž nebo chlapec,

gender fluid nebo něco jiného. 

To jsou některá slova, která lidé používají, když mluví o pohlavní identitě:

Cisgender/cis: Jedná se o osobu, která se identifikuje se stejným pohlavím, jaké jí bylo přiděleno

při narození.

Transgender: Je to osoba, jejíž pohlaví se liší od pohlaví při narození.

Non-binary/genderqueer/gender fluid: Jedná se o pohlavní identity, které se nacházejí uvnitř,

vně, napříč nebo mezi "mužem" a "ženou".

Intersex: Jedná se o osobu, která se narodila s biologickými znaky, které nejsou výhradně

mužského nebo ženského pohlaví. Například chromozomy, hladiny hormonů  nebo reprodukční

orgány, které mají ženské a mužské znaky. Tyto odchylky nemusí být vždy vidět navenek, a

proto někdy nejsou diagnostikovány.
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neporozumění tomu, co se děje
obavy, že za problémy s duševním zdravím mohou oni sami.
nutnost pomáhat rodičů m s léky nebo osobní péčí.
snaha předvídat, jakou náladu bude mít jejich rodič.
křik na rodiče, pokud jsou velmi rozzlobení nebo naštvaní.
strach, že si rodič ublíží sám nebo si vezme život.
vidí, jak se rodiče sebepoškozují, berou drogy nebo pijí.
obavy z finančních problémů , pokud jejich rodiče nemohou pracovat.
meškání ve škole, pokud mají pocit, že se musí postarat o svého rodiče.
odloučení od rodičů , pokud stráví nějaký čas v nemocnici nebo se o ně nemohou postarat.
není o ně postaráno 
nutnost starat se o sourozence.

Otázky týkající se genderové identity se mohou objevit kdykoli a existuje široká škála uváděných
zkušeností. Někteří jedinci vědí, že se cítí být nesprávného pohlaví, již od dětství, zatímco jiní to
mohou rozpoznat až v dospělosti. 
Pokud dítě pochybuje o svém pohlaví a je podporováno odborníky, mů žete od lékařů  slyšet termíny
jako genderová dysforie, porucha genderové identity (GID), genderová inkongruence nebo
transgenderismus.
Genderová identita je hluboce zakořeněný pocit sebe sama. Mít pocit identity v tomto smyslu je
opravdu dů ležité pro naše duševní zdraví, wellbeing a pocit odolnosti. Pokud si dítě není jisté
svým pohlavím, mů že být jeho život velmi stresující a mohou nastat chvíle, kdy bude mít pocit,
že nikam nezapadá. Mladí lidé, kteří procházejí problémy s pohlavní identitou, mohou zažívat
stigmatizaci, šikanu, izolaci a dokonce i násilí ze strany ostatních. Mohou také bojovat s
obtížnými pocity a používat mechanismy zvládání, jako je sebepoškozování.
Učitelé mohou dát najevo, že je chtějí podpořit, zů stat trpěliví, být otevření a nesoudit, najít pro dítě
podporu a dávat pozor na známky toho, že dítě má problémy.

DUŠEVNÍ ONEMOCNĚNÍ RODIČŮ  
Problémy mladých lidi žijících s rodičem s duševním onemocněním mohou zahrnovat:

Učitelé mohou dítě podpořit tím, že ho povzbudí, aby mluvilo o tom, jak se cítí, jaké má starosti a jak
na něj duševní onemocnění v rodině pů sobí. Mohou se pokusit vysvětlit, co rodič prožívá, a zeptat se
dítěte, jestli je něco, co mu na situaci připadá obzvlášť obtížné, znepokojivé nebo děsivé. Pak se
společně zamyslete nad tím, zda by se nedaly udělat nějaké změny, které by situaci usnadnily. Učitel
bude také muset pro dítě najít odbornou podporu u poradců  nebo sociálních pracovníků . Je dů ležité
si uvědomit, že škola mů že pro tyto děti představovat bezpečné místo a učitelé je mohou podpořit v
tom, aby pokračovaly ve zdravých zvyklostech i po návratu domů .



Co umístíte na internet, zů stane na internetu. Dokonce i věci, které smažete, lze uložit

nebo pořídit snímek obrazovky - včetně Snapchatů  určených jen pro jednoho přítele.

Online cizinci jsou stále cizinci. Fóra a skupinové chaty mohou být skvělým způ sobem, jak

navázat kontakt nad věcmi, které byste si tváří v tvář neřekli, ale nesmíte se cítit pod

tlakem, abyste sdíleli více, než je vám příjemné.

Na sociálních sítích je snadné přehnat sdílení, zejména pokud zapomenete, kdo mů že váš

profil vidět. 

Soukromí je možné. Mů žete změnit nastavení tak, aby byl váš účet soukromý a vaše

aktualizace viděli pouze lidé, které znáte a kterým dů věřujete.

Neváhejte zablokovat kohokoli, kdo vám pů sobí nepříjemné pocity, a pokud se tak stane,

promluvte si o tom s někým, komu dů věřujete.

SOCIÁLNÍ MÉDIA

Internet nabízí obrovské možnosti. Děti mají již od útlého věku možnost učit se, bádat, hrát

hry, bavit se a spojit se s rodinou, která nemusí žít poblíž. Je však dů ležité pomoci jim využívat

online svět způ sobem, který je bezpečný a pozitivní pro jejich duševní zdraví. Proto je dobré

vést s nimi od útlého věku pravidelné rozhovory o internetu a sociálních médiích: ptejte se

jich na aplikace a stránky, které používají. 

Učitelé mohou s dětmi hovořit o jejich vlastních zkušenostech s online světem. Ukažte jim

stránky a aplikace, které se jim líbí, a vysvětlete jim, proč se jim líbí. Ukažte jim, jak internet

používat pozitivním způ sobem - k vyhledávání informací, k psaní domácích úkolů , ke

komunikaci s rodinou a k získávání informací o světě. To jim pomů že získat kritický pohled.

Mohou také mluvit o vlastních méně pozitivních zkušenostech s internetem, například o tlaku

ze strany "dokonalých" fotografií, které lidé sdílejí na sociálních sítích. Povzbuďte děti, aby si s

vámi promluvily, pokud s tím mají problémy. 

Učitelé mohou děti poučit o sociálních médiích, hrách, kyberšikaně a o tom, jak se starat o

osobní údaje: 
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negativní představou o svém já - mohou si připadat špatní, oškliví, nesympatičtí nebo

hloupí.

nedostatkem sebedů věry

potížemi s navazováním a udržováním přátelství a mohou se cítit obětí ostatních.

pocitem osamělosti a izolovanosti

tendencí vyhýbat se novým věcem a těžko snášejí změny

nedokáží dobře vyrovnat s neúspěchem.

tendencí se shazovat a mohou říkat věci jako "jsem hloupý" nebo "to nedokážu". 

nejsou hrdí na to, čeho dosáhli a vž

dy si myslí, že to mohli udělat lépe.

neustálým porovnáváním se se svými vrstevníky.

SEBEVĚDOMÍ

Sebevědomí je to, jak se člověk cítí sám se sebou. U většiny dětí dochází k poklesů m sebeúcty a

sebevědomí, když procházejí rů znými životními fázemi nebo výzvami, a mohou na ně pů sobit

rů zné tlaky - včetně sociálních médií, šikany, zkoušek, rodinných problémů  a zneužívání.

Sebevědomí dítěte mů že ovlivnit i nástup do nové školy, stěhování nebo změny v rodině. S

podporou rodičů , učitelů  a dalších dospělých to dítě obvykle zvládne.

Děti a mladí lidé s nízkým sebevědomím často trpí:

Učitelé jim mohou nabídnout podporu tím, že jim dají najevo, jak moc si jich váží, dají jim

najevo, že si více cení snahy než perfekcionismu. Povzbudí je, aby zkoušeli nové výzvy, a

pochválí je za to. Povzbudí je, aby vyjádřili své nápady a názory. Pů jdou jim příkladem, budou

se ptát na věci, které je baví a které považují za přínosné. Uznají jejich pocity, zpochybní jejich

vnímání sebe sama. Pomohou jim objevit nové talenty, dají jim vhodné výzvy a pochválí je za

jejich pokroky. 

Pokud se učitel obává, že nízké sebevědomí dítěte ovlivňuje jeho každodenní život, vztahy

nebo schopnost učit se a rozvíjet se, je vhodné navrhnout rodičů m, aby vyhledali odbornou

pomoc ve formě poradenství nebo terapie pro dítě.
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Pět strategických způ sobů  Wellbeingu
Pro zavádění a uplatňování strategií pro dobré životní podmínky ve školách existuje pět

způ sobů , které lze použít. 

Nejprve je dů ležité zavést do škol koncept wellbeingu a informovat o něm učitele a další

pracovníky školy, děti i rodiče. 

Pět strategických způ sobů , jak dosáhnout Wellbeingu, jsou následující: 

Propojit

se

Učit se Být

aktivní


Všimnout

si



Dávat



Koncept ranních pozdravů

Buď  na někoho milý, výzva

PROPOJIT

Je dů ležité věnovat čas budování vztahů  mezi kamarády ve škole, vychovateli a učiteli. Pomoci

při tvorbě nových přátelských vztahů , aby se děti necítily osaměle nebo izolovaně. Díky

propojení s okolím si uvědomujeme dů ležitost a hodnotu sebe sama.

Na podporu propojení ve školách existují programy, které pomáhají školit studenty, jak

podporovat wellbeing ve svých školách.

1.

Učitelé stojí u vchodu a s pozitivním přístupem a úsměvem vítají děti i rodiče. Lze vymyslet

hrací kartu, kde si nově příchozí žáci vyberou, jaký způ sob přivítání si přejí: objetí, plácnutí,

tanec, prosté zamávání apod.

Děti jsou na oplátku vedeny k tomu, aby uplatňovaly stejný pozitivní přístup ke svým

vrstevníků m.

1.

Učitelé mohou žáky povzbuzovat k tomu, aby se nové výzvy staly každodenní rutinou, jako je

například přirozený návyk být na někoho bez dů vodu milý. Aktivity mohou zahrnovat

následující činnosti. Pošlete někomu anonymně lichotivý vzkaz. Promluvite si hezky s

kamarádem. Nabídněte pomoc novému studentovi.

Během školních přestávek lze děti povzbuzovat ke hrám, které pomáhají zlepšit laskavost ve

skupině. 
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Výuka empatie - být v ků ži někoho jiného

Rychlé přátelství

Moje krabice na starosti

Krabice pocitů

Hra na královnu a krále

Studenti se po jednom posadí na trů n a zbytek skupiny zmíní jednu pozitivní vlastnost

studenta nebo to, co se jim na něm líbí.

Děti se seznamují s odlišnostmi, které mají mezi sebou. Nauka o tom, jak přijmout někoho s

postižením a pochopit nebo se ztotožnit s pocity jiných lidí. 

Děti jsou vyzvány, aby si pět minut povídaly s někým novým ze školy a dozvěděly se o něm co

nejvíce. Děti se střídají a vyměňují si místo s jiným žákem.

Ambasadoři wellbeingu mají na starosti schránku "moje starosti" s tématy, o kterých se bude

každý týden diskutovat. Každý je povzbuzován, aby se o něco podělil.

Aktivita vedená školním poradcem pro zajištění duševního zdraví a celkové wellbeingu ve

třídě. Odpovídání na poznámky a připomínky žáků .

Založení knižního klubu

Učení se hře na nový nástroj

Hodinka zábavnýh zajímavostí

Učení ve volném čase

UČIT SE

Děti se seznamují s tím, co je to mít cíl nebo jak se zajímat o něco nového. Učit se, mů že

znamenat naučit se nové slovo, jak začít konverzaci nebo jak si najít nového koníčka. Zlepšuje

se tak všímavost a vytváří se nové způ soby myšlení. Děti jsou vedeny k tomu, aby zjistily, co je

jejich oblíbená věc a jak se o ní dozvědět více. Učení je společná aktivita, to znamená objevovat

nebo zkoušet něco nového společně s ostatními ve skupině nebo pozorováním chování

ostatních. 

Např. - Učitel pomů že žákovi zjistit, že má rád motýly. Nyní se zaměří na to, kde o nich najde

nejvíce informací (knihovna, kamarádi, rodina, dokumentární filmy).

1.

Povzbuďte žáky, aby si našli novou oblíbenou knihu nebo téma a dokázali k němu vyjádřit svů j

názor nebo myšlenku.

1.

Během školních přestávek mohou učitelé poskytnout prostor a posílit žáky, aby se seznámili s

novými nástroji nebo našli vášeň  pro hudbu.

1.

Hodina zábavných zajímavostí je způ sob, jakým mohou učitelé motivovat žáky, aby se s chutí

a nadšením zapojili do učení nových faktů  a měli větší zájem o samotné učení.

1.

Děti se učí, že škola není jediným místem, kde získat zkušenosti a informace. Učitelé

podporují žáky v mimoškolních aktivitách, jako je fotografování, zahradničení nebo tanec. Pro

zajištění úspěchu jsou děti motivovány k tomu, aby o mimoškolních aktivitách mluvily před

svými spolužáky a učily se vzájemně podporovat.
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Posílení fyzického já

Každodenní afirmace

MALÉ pošťouchnutí

Vytvořte si plán

BÝT AKTIVNÍ

Mezi tělesnými aktivitami a dobrými životními podmínkami ve školách existuje souvislost.

Zavedení a zahájení cvičení pro fyzické zdraví dětí je jedním z kroků  k celkovému zlepšení

duševního zdraví. Zaměření je nejen na tělesné cvičení, ale i zdravé reakce dětí na vnímání

vlastního tělesného já a prosazování zdravého stravování a dobrého vztahu k jídlu.

1.

Děti jsou motivovány k pohybu během školní docházky. Nastavte si denní režim cvičení před

vyučováním. Děti mohou začít den ranní jógou, tancem nebo jakoukoli vhodnou pohybovou

aktivitou.

1.

Tělesná aktivita musí být podporována celým školním systémem a musí být představena

vychovatelů m a rodinám. Protáhněte tělo, abyste nastartovali a procvičili mozek. 

Školy mohou uspořádat rodinné sportovní aktivity, aby posílily dů lžitost fyzického zdraví v

ostatních.

1.

Dů ležité je začít jednoduše, pomalu a po troškách. Učitelé mohou dát dětem dobrý příklad, jak

se více hýbat, tím, že budou o přestávkách chodit na dlouhé procházky. Projděte se na delší

vzdálenost na oběd nebo se hýbejte místo sezení u lavice. Škola mů že organizovat setkání ke

svačině na rů zných místech a učitelé mohou zavést zdravé stravovací návyky.

1.

Pravidelný plán pohybových aktivit mů že být přidán do učebního plánu, aby si děti vytvořily

návyk a motivovaly se k dobrému vztahu k pohybovým aktivitám.

Dobrovolnictví

Pěkná gesta

Zvyšování kreativity

DÁVAT

Naučit se dávat a přijímat je prospěšné pro Wellbeing dětí. Štěstí jedince je spojeno se schopností dávat bez

očekávání, že dostane něco zpět. Děti jsou vedeny k tomu, aby přijímaly a učily se někomu něco hezkého dát

nebo pro někoho něco hezkého udělat a pozorovaly své vlastní pocity. 

1.

Je dů ležité učit děti dobrovolnictví. Děti mohou mít možnost vybrat si, zda chtějí pomoci novému kamarádovi

ve škole nebo se podělit o něco s někým, kdo to potřebuje. 

1.

Děti mohou být podporovány v tom, aby dělaly jednoduchá, milá gesta, jako je úsměv a poděkování. Učitelé

mohou žáky motivovat tím, že vytvoří hru s určitým počtem žetonů  milých gest, jako je například podržení

dveří, pochvala, objetí nebo sdílení pozitivních pocitů  a podpoří děti v tom, aby je všechny během jednoho dne

rozdaly.

1.

Dávat něco za účelem zlepšení wellbeingu potřebuje vlastní kreativitu a nové nápady. Děti jsou vedeny k tomu,

aby vymyslely vlastní způ sob, jak vyjádřit, co pro ně znamená dát někomu něco hezkého nebo jak udělat

někomu jinému radost.
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Všímat si přírody

Všimněte si chuti

Ticho a mindfulness 

VŠÍMAT SI

Více pozornosti věnujte danému okamžiku. Děti jsou zahlceny každodenním návalem činností

a nabitým rozvrhem. Je dů ležité naučit je zastavit se, zklidnit se, odpočívat a všímat si. 

1.

Každodenní procházky v přírodě mohou děti naučit, jak se zastavit v přítomném okamžiku,

sednout si na místo a pozorovat okolí. Techniky všímavosti jim pomáhají zapojit všech pět

smyslů : co vidíte očima, čeho se dotýkáte rukama, co slyšíte ušima, jakou vů ni cítíte nosem,

jakou chuť cítíte v ústech? 

1.

Abyste předešli rychlému stravování a rychle dojedli jídlo před začátkem hodiny, je třeba

zpomalit. Děti mohou zlepšit své fyzické a duševní zdraví tím, že zpomalí a ochutnají jídlo,

které jedí, všímají si jeho struktury a toho, jak se při něm cítí. Vytvoří si tak skvělý vztah k

jídlu a zajistí, že zů stanou v okamžiku a zklidní se.

1.

Relaxační metoda, jako je meditace, mů že dětem pomoci zklidnit se a uvědomit si sebe sama.

Každodenní pětiminutová meditace, relaxace nebo dechová cvičení vedená učitelem zlepší

wellbeing dětí.

     

4. Všimněte si mě

Posílit všímání si ostatních. Mů že to být tak jednoduché, jako navázat kontakt s kamarádem

ve třídě a dozvědět se o něm něco nového pozorováním jeho chování. 

Učitel mů že také skupině dětí zadat úkol "denní detektivové" - jejich úkolem je pozorovat, jak

se chovají ostatní děti ve třídě (kdo pomáhal ostatním, kdo se účastnil třídních aktivit, kdo měl

dobrou/špatnou náladu, kdo se nedokázal soustředit... ). 
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Ochraně proti problémů m, jejich zvládání a překonávání

Zlepšení vztahů

Zlepšení zdraví a celkové wellbeingu

Ochranou před vznikem psychických problémů .

Budování odolnosti

Zlepšení pracovního výkonu žáků  a dospělých

Rozvoji dovedností učit se a dosahování úspěchů




Rámec SEARCH pro dobré životní podmínky 
SEARCH je meta rámec založený na datech, který vytvořili Waters a Loton (2019) a který má

pomoci vedoucím pracovníků m škol, učitelů m a odborníků m z praxe činit rozhodnutí

založená na dů kazech při zavádění pozitivních vzdělávacích intervencí. 

Všeobecně se uznává, že k úspěšnému budování wellbeingu u žáků  je zapotřebí spíše

integrovaný přístup v rámci celé školy nebo školského zařízení, než jen provádění

samostatných pozitivních vzdělávacích intervencí.

Waters a Loton vytvořili rámec SEARCH na základě rozsáhlého přehledu literatury z celého

světa (shromážděné z mnoha studií zahrnujících 35 888 studentů ) a také akčního výzkumu,

který ověřoval praktickou platnost tohoto rámce. 

Na základě výzkumu a upřesnění, do něhož se zapojili pedagogové a mladí lidé, Waters a Loton

identifikovali šest zastřešujících cest k pohodě (z nichž vytvořili zkratku SEARCH): silné

stránky, zvládání emocí, pozornost a uvědomění, vztahy, zvládání a návyky a cíle.

 Rámec SEARCH - Cesty k pohodě (Waters a Loton 2019)

Šest cest k dobrým životním podmínkám ve škole, které jsou uvedeny v rámci SEARCH.

1.  Silné stránky - již existující vlastnosti jedince, které se přirozeně objevují a jsou vnitřně

motivující k využití a dodávají energii. Silné stránky charakteru jsou pozitivní části vaší

osobnosti, které ovlivňují vaše myšlení, cítění a chování a jsou klíčem k tomu, abyste byli sami

sebou. 

Na základě rozsáhlého výzkumu silných stránek charakteru člověka, který čerpal poznatky z

řady zdrojů  včetně literatury, vědy, filozofie a náboženství, Peterson a Seligman (2004)

identifikovali šest univerzálních ctností a dvacet čtyři silných stránek charakteru. Považují je

za základ pro rozvoj lidského rozkvětu, a zavedli tak klasifikaci VIA. VIA se stala známou jako

příručka, která dokáže spolehlivě identifikovat jednotlivé silné stránky a ctnosti. 

Těmito ctnostmi jsou moudrost, poznání, odvaha, lidskost, spravedlnost, umírněnost a

transcendence. V rámci těchto šesti ctností se nachází dvacet čtyři silných stránek charakteru.

Pokud jsou charakterové silné stránky využívány, mohou mít skutečně významný pozitivní

dopad na život. Výzkumy ukazují, že používání silných stránek charakteru mů že pomoci k: 
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2.  zvládání emocí - schopnost rozpoznat, pochopit a zvládat své emoce tím, že porozumíme

tomu, jak emoce pů sobí prostřednictvím našich myšlenek, pocitů  a činů . Cílem je umožnit

dětem a mladým lidem osvojit si strategie pro pochopení a vyjádření všech emocí a také

rozvíjet příjemné emoce: to je užitečné zejména při zvládání stresu.

3. Pozornost a uvědomění - pozornost je naše schopnost soustředit se buď  na vnitřní aspekty

sebe sama, jako jsou emoce a fyzické pocity, nebo na vnější podněty. Uvědomění se týká

schopnosti věnovat pozornost podnětů m v okamžiku, kdy se objeví. V této kategorii hraje

dů ležitou roli také všímavost. Dětem a mladým lidem mů žeme pomoci s volbou a kontrolou

nad tím, kam směřují svou pozornost, a budují tak sebeuvědomění.

4. Vztahy se týkají dovedností potřebných k budování a podpoře podpů rných sociálních

vztahů , rozvíjení sounáležitosti a propojení, jakož i využívání momentálních sociálních

interakcí. Velká část práce v oblasti pozitivní výchovy se zaměřuje na dovednosti pro rozvoj

pozitivních vztahů  - komunikační dovednosti - a pochopení toho, jak pů sobíme na druhé.

5.  Zvládání a odolnost - je definované jako neustále se měnící kognitivní a behaviorální úsilí

týkající se zvládání specifických vnějších a/nebo vnitřních procesů , které jsou hodnoceny jako

zatěžující pro člověka. Programwellbeingu mů že dětem pomoci identifikovat, jaké jsou jejich

osobní stresory, a pomů že jim vytvořit širší škálu strategií zvládání, aby byly odolné a zvládaly

každodenní výzvy, kterým čelí.

6. Zvyky a cíle. Zvyky jsou trvalé a naučené vzorce, které ovlivňují rozhodování a chování

jedince. Cílem je vybudovat formální milníky, cíle člověka, úspěchy nebo aspirace, které

vyjadřují, po čem lidé touží, co usilují a do čeho jsou ochotni investovat úsilí. Koučování

mů žeme využít k tomu, abychom děti naučili chování zaměřenému na dosažení cíle a pomohli

jim vytvořit návyky wellbeingu, které budou moci využít v budoucnu.

36



Vytvoření strategie pro duševní zdraví a wellbeingu zaměstnanců  je pro školy skvělým

začátkem, kdy se škola mů že prokázat, že se snaží upřednostňovat péči o zaměstnance školy.

Je na místě, aby zastupitelé škol definovali konkrétní problematické oblasti, dohodli se na

činnostech a měření úspěšnosti. Stejně tak je třeba určit, kdo je zodpovědný za plnění úkolů

uvedených v plánu wellbeingu. 

Plány a strategie pro Wellbeing není něco, co se vytvoří během jednoho dne a pak zů stane

nezměněno. Plán by měl být pravidelně vyhodnocován, kontrolován, aktualizován a předáván

zaměstnanců m. Pokud jde o duševní zdraví a wellbeing pracovníků , je to velmi dů ležité,

protože požadavky zaměstnanců  školy se budou vždy lišit. Plán wellbeingu by měl být

součástí rozsáhlejší strategie pro podporu duševního zdraví a wellbeingu. Ten nastíní vize a

cíle škol pro zlepšení duševního zdraví a wellbeingu zaměstnanců  a poskytne nástroje pro

hodnocení a měření úrovně wellbeingu ve škole, včetně potřeb a požadavků  škol. 

Existuje celá řada nástrojů  na měření duševního zdraví a wellbeingu, která mohou školy

využít k pochopení, co je příčinou dobrého a špatného duševního zdraví zaměstnanců  a jakou

pomoc pracovníci potřebují. V této kapitole vám nabízíme několik jednoduchých nástrojů ,

které mů žete v tomto ohledu využít. Uvedené příklady lze upravit podle vašich aktuálních

potřeb a použít je podle potřeby. 

Kapitola 5: Hodnocení úrovně

wellbeingu a potřeb


pracovníků školy

"Nástroj pro audit wellbeingu zaměstnanců "

Jedním z výchozích bodů  na cestě k vytvoření celoškolní strategie wellbeingu je zjistit, jak je

na tom vaše škola v současné době s pomocí a podporou duševního zdraví a wellbeingu

zaměstnanců . 

Níže uvedený "Nástroj pro audit duševní wellbeingu zaměstnanců " je jednoduchý, ale velmi

účinný nástroj, který mů že poskytnout jasný přehled o současné situaci a již zavedených

aktivitách v oblasti podpory duševního zdraví a wellbeingu zaměstnanců  ve škole. 

Pokud se při prvním použití objeví mnoho odpovědí ve sloupcích "není na místě" nebo

"částečně na místě", nenechte se odradit! Naopak, tyto výsledky vám poskytnou podrobnější

plán a pomohou vám dů kladně identifikovat všechny nedostatky a oblasti, kterým je třeba

věnovat více pozornosti a které je třeba zlepšit.

*https://teachershub.educationsupport.org.uk/introduction/where-is-your-school-now 
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Nástroj pro audit wellbeingu zaměstnanců 

  Není na místě 

  Částečně na místě 

  Plně na místě 

Strukturovaný přístup k upřednostňování

duševního zdraví a wellbeingu


zaměstnanců ve školách 
Není na místě  Částečně na místě  Plně na místě

Strategický závazek zaměstnanců a politika v oblasti

duševního zdraví a wellbeingu zaměstnanců

     

Plán duševního zdraví a wellbeingu zaměstnanců      

Pravidla podporující duševní zdraví a wellbeing

zaměstnanců (duševní zdraví v práci, flexibilní pracovní


doba, vzájemná podpora atd.).
     

Skupina pro dobré životní podmínky zaměstnanců, která

vede a rozvíjí iniciativy zaměstnanců. 

     

       

Vytvoření podmínek pro pozitivní výsledky

v oblasti duševního zdraví všech


zaměstnanců.
Není na místě  Částečně na místě  Plně na místě

Zavedená opatření pro sledování a zvládání stresu a

vyhoření 

     

Nástroje na podporu rovnováhy mezi pracovním a

soukromým životem

     

Posilování a podpora kolegiality a uznání zaměstnanců        

Vzájemná podpora/koučink/supervize dostupná pro

zaměstnance 

     

Externí podpora pro vedoucí učitele (mentoring,

supervize, vzájemná podpora).

     

Bezpečný a pohodlný prostor pro zaměstnance, kde si

mohou odpočinout a odreagovat se mimo pracovní


prostředí zaměstnanců.
     

Inkluzivní příležitosti pro všechny zaměstnance k účasti

na společenských aktivitách, které nejsou spojeny s prací. 

     

Prostory v zaměstnání, které podporují wellbeing (tiché

místnosti, rostliny,  příjemné světlo, pohodlný prostor,


vybavení). 
     

       

Podpora otevřené kultury v oblasti

duševního zdraví

Není na místě  Částečně na místě  Plně na místě

Tým vedení školy podporuje pravidelnou diskusi o

duševním zdraví a wellbeingu.

     

Wellbeing je součástí každodenních činností (úvodní

školení, týmové schůzky).

     

Propagační kampaně na podporu duševního zdraví a

wellbeingu v rámci celé školní komunity.

     

Tým vedení školy je vzorem správných pracovních

postupů a péče o sebe sama

     

       

Budování sebedůvěry a schopností, se

zvláštním zaměřením na vedoucí

pracovníky v oblasti Wellbeingu.

Není na místě  Částečně na místě  Plně na místě

Zavedení vedoucí pracovníky (psychologické poradce)

pro duševní zdraví a wellbeing zaměstnanců

     

Školení pro zaměstnance v oblasti duševního zdraví a

wellbeingu 

     

Návrat do práce se zaměřením na wellbeing       
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Zaměstnanci jsou školeni a povzbuzováni k tomu, aby

rozpoznali příznaky a podpořili kolegy, u kterých je jejich


duševní zdraví a pohoda ohrožena.
     

       

Poskytování nástrojů a podpory všem

zaměstnancům, včetně těch, kteří mají


problémy s duševním zdravím.
Není na místě  Částečně na místě  Plně na místě

Zaměstnanci vědí, kde se mohou obrátit na interní a

externí zdroje podpory. 

     

Přístup k poradenství/službám pro duševního zdraví      

Zavedené postupy na podporu zaměstnanců po obtížných

nebo stresujících událostech.

     

Školení zaměstnanců v oblasti wellbeingu a duševního

zdraví na podporu péče o sebe sama. Podpora a


normalizace wellbeingu.
     

       

Vytvoření transparentního přístupu k měření

duševního zdraví a wellbeingu zaměstnanců Není na místě  Částečně na místě  Plně na místě

Životní podmínky zaměstnanců jsou podporovány a

sledovány vedením školy. 

     

Průzkum Wellbeingu zaměstnanců (alespoň jednou ročně)      

Odpovědnost za duševní zdraví a wellbeing zaměstnanců       

       

Koronavirus Není na místě  Částečně na místě  Plně na místě

Dostupné zdroje a podpora v případě problémů

souvisejících s koronavirem (dlouhodobý Covid, trauma,


ztráta blízké osoby) 
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Otázka
Naprosto

souhlasím

Spíše souhlasím Nejisté
Mírně


nesouhlasím
Nesouhlasím

5 4 3 2 1

Vedení a řízení

Vaše škola vytváří pozitivní prostředí, které podporuje emocionální zdraví a wellbeing prostřednictvím:

1. Je zavedeno

jasné prohlášení,


které zahrnuje

závazek k emoční


pohodě.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2. Filozofie školy,

která podporuje


šťastné, bezpečné

a podnětné


prostředí, v němž

jsou všichni


členové

oceňováni a je

podporováno


zdraví a pohoda.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

3. Ředitelé, kteří si

cení


emocionálního a

fyzického zdraví a


wellbeingu celé

školní komunity.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

4. Vedení, v němž

ředitel školy a tým


vedoucích

pracovníků


spolupracují na

podpoře


emočního

wellbeingu do

všech oblastí

života školy.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

5. Aktivní podpora

a propagace


emočního

wellbeingu


zaměstnanců

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Potřeby zaměstnanců  a současná úroveň  wellbeingu

Pokud jde o vypracování účinné celoškolní strategie wellbeingu, existuje jeden krok, bez

něhož cesta k pohodě nebude možná. Je třeba podniknout správné kroky k pochopení potřeb

zaměstnanců , současné úrovně wellbeingu a získat představu o typech podpory, které

zaměstnanci chtějí. V následujícím příkladu, který vytvořil projekt "Taking Care of Teachers:

mental health and wellbeing hub", financovaný velšskou vládou, mů žete najít další užitečný

nástroj pro hodnocení, který vám mů že poskytnout náhled na tato témata a poslouží vám jako

vodítko při vytváření budoucích aktivit a iniciativ ve strategii wellbeingu . 

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

souhlasím

Spíše souhlasím Nejisté Mírně nesouhlasím Nesouhlasím

5 4 3 2 1

Filizofie a prostředí školy

Škola poskytuje

rodičům a


pečovatelům

informace týkající


se duševního

zdraví a emočního


wellbeingu.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Následující zásady jsou zavedeny a aktualizovány:

Celá školní politika

emočního

wellbeingu

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Zásady dobrých

životních podmínek


zaměstnanců
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Zásady bezpečné

výuky / prevence


proti šikaně
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Vyrovnávání se s

citovým strádáním


/ ztrátou blízké

osoby

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Otázka
Naprosto

souhlasím

Spíše souhlasím Nejisté Mírně nesouhlasím Nesouhlasím

5 4 3 2 1

Jak škola podporuje psychické zdraví a wellbeing zaměstnanců?

1. Škola poskytuje

bezpečné a


inkluzivní pracovní

prostředí

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2. Škola poskytuje

klidné prostory pro


přestávky

zaměstnanců

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

3. Škola podporuje

systém


supervize/mentors

tví/buddieho.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

4. Škola podporuje

zaměstnance, aby

se věnovali fyzické


aktivitě.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

5. Škola podporuje

sociální skupiny


zaměstnanců
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

6.  Škola poskytuje

zaměstnancům

příležitost sdílet


své obavy v

podpůrném

prostředí.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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7. Zaměstnanci mají

pravidelnou

příležitost


diskutovat o

dobrých životních


podmínkách s
vedením školy.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

8. Zaměstnanci vědí,

jak získat přístup k


podpoře duševního

zdraví a wellbeingu

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

9. Škola

nabízí/organizuje


školení

terapeutických


relaxačních technik

a odolnosti.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

10. Škola

nabízí/organizuje

školení o zvládání


stresu

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

11. Škola propaguje

zdravé stravování a


fyzické aktivity.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Otázka Naprosto souhlasím Spíše souhlasím Nejisté Mírně nesouhlasím Nesouhlasím

5 4 3 2 1

Rozvoj zaměstnanců

1. Škola má

plánovaný program


školení pro

zaměstnance, v


oblasti duševního

zdraví a wellbeingu.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2. Zaměstnanci

absolvovali školení o


duševním zdraví a

uvědomění

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

3. Zaměstnanci

absolvovali školení o


vytváření a

používání strategií

na zvládání stresu. 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

4. Zaměstnanci

absolvovali školení o

ztrátě blízké osoby a


truchlení

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

5. Zaměstnanci

absolvovali školení o


přínosech zdravé

výživy a fyzické


aktivity.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

6. Zaměstnanci jsou

informováni o


organizacích, které

mohou v případě


potřeby poskytnout

poradenství a


podporu.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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Otázka Naprostý souhlas Spíše souhlasím Nejisté Mírně nesouhlasím Nesouhlasím

5 4 3 2 1

Názory zaměstnanců na práci a wellbeing

1. Je mi jasné, co se

ode mě v práci


očekává.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2. Když se práce

zkomplikuje,

kolegové mi

pomohou.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

3. Vím, co mám

dělat, abych svou


práci zvládl.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

4. Dostávám

podpůrnou zpětnou


vazbu k práci,

kterou dělám.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

5. Nikdy nemusím

zanedbávat některé

úkoly, protože toho


mám moc.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

6. Mezi kolegy ve

škole nedochází


k žádným

konfliktům.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

7. Jsem schopen/a

dělat dostatečné


přestávky
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

8. Nejsem nucen

pracovat dlouho.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

9. Nejsem v práci

vystaven/a šikaně

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

10. Nemám

nereálné termíny a


časový tlak.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

11. Mohu se

spolehnout na

svého přímého


nadřízeného, že mi

pomůže s


pracovním

problémem.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

12. Je mi jasné, jaké

jsou mé povinnosti


a odpovědnosti
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

13. Dostává se mi

potřebné pomoci a

podpory od kolegů

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

14. Mám určitou

míru nezávislosti při


výběru nástrojů a

metod, které při své


práci používám. 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

43



15. Mám dostatek

příležitostí ptát se


vedoucích

pracovníků na

změny v práci.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

16. Změny na

pracovišti jsou se

zaměstnanci vždy


konzultovány

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

17. Mohu si

promluvit s


vedením školy o

něčem, co mě v


práci

rozčílilo/znepokojilo


.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

18. Moji kolegové

jsou ochotni


vyslechnout mé

pracovní problémy.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

19. Mám podporu,

když musím řešit


emocionálně

náročnou práci.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

20. Vztahy na
pracovišti nejsou


napjaté
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

21. Můj nadřízený

mě v práci

povzbuzuje

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

22. Když jsou změny

provedeny, mám


jasnou představu o

tom, jak budou


fungovat v praxi.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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Subjektivní výsledky wellbeingu

Zdravotní výsledky a chování

Organizační zdravotní zásady 

Účel a zapojení

Vyhlídky pro zaměstnání 

Autonomie a využívání dovedností

Pracovní nároky

Vztahy a sociální prostředí

Kvalita pracovní doby

Fyzické prostředí

Finanční Wellbeing

Banka otázek týkajících se wellbeingu na pracovišti

Níže nabízená banka otázek týkajících se wellbeingu na pracovišti se snaží pomoci osobám s

rozhodovací pravomocí v oblasti vzdělávání pochopit, co je to pohoda, jak ji hodnotit a co

funguje při její podpoře. Banka otázek týkajících se wellbeingu na pracovišti obsahuje soubor

otázek, které mohou instituce použít k hodnocení a sledování wellbeingu svých zaměstnanců .

Zaměstnavatelé mohou lépe zaměřit iniciativy a programy zaměřené na wellbeing na

pracovišti tím, že se zaměstnanců  přímo zeptají, jak se cítí v souvislosti s rů znými oblastmi

jejich práce. Otázky jsou přizpů sobeny tak, aby se hodily do jakékoli profesní sféry, ale pro

konkrétní účely projektu Hope4Schools byly některé z nich upraveny a orientovány na hlavní

cílovou skupinu projektu: učitele, školské pracovníky a vychovatele. 

Tyto otázky mů žete použít jako základ pro vlastní dotazník a přizpů sobit jej potřebám vaší

školy nebo vzdělávací organizace, specifickým podmínkám vašich zaměstnanců  a výsledků m,

kterých chcete dosáhnout. 

Otázky byly uspořádány tak, aby odpovídaly klíčovým charakteristikám wellbeingu na

pracovišti, a to: 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

Plná verze dotazníku "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/  
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Každý ví, že pohoda je dů ležitá zejména pro děti a dospívající. Předpokládá se, že ovlivňuje

způ sob, jakým se člověk vyrovnává s klíčovými dů ležitými životními událostmi, které mohou

vést ke stresu, úzkostem, traumatů m nebo dokonce duševním onemocněním. Je tedy dů ležité

předpokládat, že klidné, vyrovnané a šťastné dítě se bude lépe učit a bude mít větší šanci

naplno rozvinout svů j potenciál. Proto je pohoda ve škole nebo ve školním prostředí nesmírně

dů ležitá.

Pro podporu wellbeingu mů žeme uvažovat o rů zných opatřeních zaměřených na rů zné

problémy cílené na skupiny ve škole: školní prostředí a vybavení; vzdělávání a aktivity ve

třídě; mimoškolní a venkovní aktivity; spolupráce a podpora vrstevníků . 

Klíčovými opatřeními na podporu dobrých životních podmínek, pokud jde o školní prostředí a

vybavení, by bylo zlepšení fyzického prostředí školy, aby bylo přívětivější pro studenty, např.

nový nábytek a vybavení. Koberce, vhodné barevné řešení, bezpečné toalety, rekreační

prostory; podpora zdravějšího stravování poskytováním zdravých možností ve školní jídelně,

např. vyhýbání se vysokému množství cukru, nasycených tuků , soli atd.. 

Pokud jde o vzdělávání a aktivity ve třídě, měly by být upřednostňovány metody výuky, které

přispívají k pozitivnímu klimatu a pohodě ve třídě, jako je kooperativní učení, metody

zaměřené na žáky a vlastní organizace času. Měly by být také podniknuty kroky ke snížení

nátlaku a stresu, který studenti pociťují při zkoušení a testování, a to zavedením méně

stresujících forem hodnocení. Např. formativního hodnocení, vzájemného hodnocení a

zapojením studentů  do identifikace jejich vlastních potřeb v oblasti hodnocení. K wellbeingu

ve škole mů že přispět i hledání příležitostí v učebních plánech, jak se studenty hovořit o

otázkách wellbeingu (zdravá výživa, pohyb, zneužívání návykových látek, pozitivní vztahy), a

začlenění demokratického občanství a výchovy k mezikulturnímu porozumění do rů zných

školních předmětů  a mimoškolních aktivit. Např. respekt a znalost o jiných kulturách, znalost

a kritické chápání lidských práv, povědomí o problémech životního prostředí a osvojení si

vyrovnaného chování.

Pokud jde o komunikaci, je nesmírně dů ležité poskytnout všem členů m školní komunity

příležitost podílet se na smysluplném rozhodování ve škole, např. prostřednictvím konzultací,

prů zkumů  veřejného mínění, referend, volby zástupců  tříd, žákovských parlamentů , cílových

skupin, zpětné vazby na výukové aktivity ve třídě a prvku volby žáků  ve vztahu k

vyučovaným tématů m a používaným výukovým metodám. 

Kapitola 6: Jak podpořit

wellbeing ve škole?
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Rozvíjení přívětivého prostředí, kde se všichni ve škole mohou cítit podporováni a v bezpečí,

přispějeme prostřednictvím přístupu ke smysluplným aktivitám, jako jsou kluby, spolky,

zájmové skupiny a sdružení zabývající se tématy, které se týkají mladých lidí. Včetně zdraví,

anebo pořádání výletů  a zvláštních oslav či výjimečných dnů . Také využít způ soby, jak

motivovat k mimoškolním a venkovním aktivitám.

Co se týče spolupráce a vzájemné podpory, mohly by být přínosné strategie zahrnující zavádění

studentských forem na řešení konfliktů  a přístupů  k šikaně a obtěžování. Např. vzájemná

mediace, restorativní justice.

Každá škola je samozřejmě jiná a mnohé mají problémy ve všech zmíněných oblastech, jiné jen

v několika. Stejný přístup navíc nemusí fungovat pro konkrétní školu s jinými specifickými

potřebami. Rozvoj wellbeingu je zcela nezbytný v rámci celé školy a je také třeba zapojení

všech, kteří v ní pracují, a to jak pedagogických, tak nepedagogických pracovníků , což mů že být

náročné. Proto musí být pro podporu wellbeingu v konkrétní škole navržen a zaveden

specifický plán. Takový, který bude vyhovovat potřebám konkrétní školy pracující na podpoře

jejího psychického zdraví a wellbeingu, což nelze ponechat pouze na náhodných aktech nebo

nekoordinovaných aktivitách. 

Vytvoření souboru realistických a dosažitelných cílů  ve vaší škole na základě

diagnostikovaných potřeb, zájmů  a obtíží mů že být jedním z prvních kroků  k definování plánu

na podporu wellbeingu v konkrétní škole. K vytvoření účinného plánu na podporu wellbeingu

ve škole je třeba podniknout jasné kroky:

KROK 1
ZAČÍNAME KROK 2

Úvodní

posouzení

KROK 4
Plánování akcí STEP 3

Vývoj/realizace

opatření

STEP 5
Monitorování a


hodnocení dopadu
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 Sestavení týmu pro wellbeing a určení priorit pro akční plán pro wellbeing by měly být první

dva kroky, které je třeba učinit. Dobrý tým by měli tvořit odborníci z celé organizace školy

(krok 1) - vedení/učitelé/podpů rný personál... Tento tým by se měl pravidelně scházet a měl by

začít shromažďováním údajů  a pozorování, aby bylo možné určit jasná témata a témata k

diskusi (krok 2). Při plnění tohoto úkolu vám mů že být nápomocna šablona 1.

Poté by měl tým pro wellbeing rozhodnout o přibližně třech prioritách, kterými se bude v

každém školním roce zabývat. Příkladem mů že být zaměření se na zlepšení vybavení, zvýšení

povědomí o duševním zdraví nebo dokonce zlepšení výběru potravin (svačin) u studentů . Ne

všechno lze a mělo by se dělat najednou. Řešit příliš mnoho otázek současně mů že být

dokonce kontraproduktivní, protože by se plán mohl stát nepřehledným a neefektivním.

Poté, co jste pověřili tým pro wellbeing prací, diagnostikovali současný stav wellbeingu ve vaší

škole a vybrali nejnaléhavější témata, kterými se bude tým zabývat, mělo by se začít

přemýšlet o opatřeních, která se musí podniknout, aby se vypořádal s diagnostikovanými

problémy a dosáhl cíle. Což by byl krok 3. Měl by být sestaven seznam činností potřebných k

řešení zjištěných problémů  a dosažení cílů  týmu. Je třeba určit osoby/odborníky, kteří se

budou podílet na dosažení těchto cílů . Tým pro wellbeing mů že zpočátku čelit určitým

obtížím, aby se všichni zapojili, protože změny a výzvy je někdy těžké přijmout. Nesporné

výhody wellbeingu ve škole by měly být diskutovány jako prostředek povzbuzení pro ty, kteří

se zdráhají přijmout cíle stanovené týmem pro wellbeing. 

Jakmile si ujasníte priority, promyslíte opatření, která je třeba zavést k dosažení cílů , víte,

koho dalšího je třeba do projektu zapojit a jak vám pomů že. Přejdete ke kroku 4 - musíte

vypracovat/realizovat svů j plán. Šablona č. 2 je jednoduchým příkladem, podle kterého se lze

řídit anebo studovat, abyste lépe pochopili, jak realizovat Wellbeing ve škole. 

Nakonec se dostanete ke kroku 5 - monitorování a vyhodnocování zavedených opatření.

Musíte se rozhodnout, jaké nástroje budete používat k monitorování realizace opatření i jejich

výsledků . Dobrým nápadem mohou být online dotazníky. Fungovat by mohly také jednoduché

schů zky s klíčovými aktéry (studenty nebo učiteli), na kterých se dozvíte jejich názory.

Nicméně ať už se tým pro wellbeing rozhodne použít jakýkoli nástroj, toto hodnocení je

nesmírně dů ležité, aby se zjistilo, zda akce přinesly požadovaný výsledek, zda je třeba je

zlepšit nebo dokonce nahradit jinými. 

Nikdy nezapomínejte, že Wellbeing studentů  je zásadní, protože je propojený s vynikajícími

studijními výsledky. Školy by proto neměly být pouze místem, kde se studenti učí. Měly by být

také místem, kde je Wellbeing studentů  upřednostňován. A stále by se měla poskytovat dobrá

výuka a vzdělávací aktivity.
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Šablona 1 - Kontrolní seznam

pro wellbeing

Ne Částečně Ano

- Škola má jasnou a aktualizovanou

vizi situace týkající se zdraví


(fyzického/psychického/sociálního)

a wellbeingu žáků.

- Škola má znalosti o aktuálním

chování žáků, které se týkají
stravovacích návyků, fyzické

aktivity, sexuálního chování,


závislostí a hygieny.

- Škola vyhodnotila potřeby a přání

studentů týkající se wellbeingu.

- Škola do svého vzdělávacího

projektu zahrnuje prevenci a řešení

problémů spojených s wellbeingem.

- Zdraví a pohoda jsou propojeny se

vzdělávacími cíli školy.

- Do učebních plánů je zahrnut

wellbeing a pohoda.

- Žáci a učitelé jsou vyslyšeni a

podílejí se na plánování a realizaci


aktivit souvisejících s Wellbeingem a

s psychickým zdravím.

- Zařízení školy, jako jsou školní

venkovní prostory, třídy, toalety,


jídelny, kantýna a chodby, jsou

bezpečné a čisté.

- Vybavení školy odpovídá věkové

skupině a je přizpůsobeno žákům se


speciálními potřebami.

- Prostory školních budov mají

dobré osvětlení a příjemnou teplotu.

- Studenti mají přístup do

venkovních prostor.

- Školní jídelna a kantýna nabízejí

zdravou stravu.

- Škola nabízí další sportovní a

pohybové aktivity (po vyučování). 

- Škola upřednostňuje kooperativní

učení a metody zaměřené na žáky.

- Podporuje se formativní hodnocení

/ vzájemné hodnocení /


sebehodnocení.

- Škola nabízí mimoškolní aktivity,

jako jsou kluby a zájmové kroužky. 

- Škola posiluje společenské vztahy

prostřednictvím pořádání aktivit s


rodinou a slavností.

- Škola podporuje účast žáků na

řešení konfliktů.

- Škola má jasné zásady týkající se

šikany a obtěžování.

- Žákům je poskytována podpora (ze

strany učitelů nebo jiných


pracovníků), pokud vykazují známky

úzkosti nebo stresu.

- Škola má k dispozici psychology a

další podpůrný personál.49



Identifikace

problému

Cíl
Co budeme


dělat
Kdy to


uděláme
Osoba(y)zap


ojené
Potřebné


zdroje 
Hodnocení

Děti se příliš

soustředí na


mobilní

telefony

- seznámit

studenty s


problémem.-

nechte


studenty,

aby se na

nějakou


dobu

dobrovolně

obešli bez

telefonu. 

- podporovat

venkovní


aktivity;- mít

každý den

"volnou"


přestávku na

mobilní

telefon.-

podpořit

diskuzi ve


třídě o

závislosti na


telefonu

Po celý

školní rok

Učitel

sportuŘedite


l školy

Čas

zapojených


osob

- průzkum na

konci roku

Šablona 2 - Struktura akčního plánu

Akční plán - wellbeing na školách (příklad)
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Jméno: Hry pro toleranci

Popis: Cílem projektu T-GAMES "Hry pro toleranci" je zapojit všechny žáky a jejich rodiny do

aktivit prevence násilí. Téma šikany ve školách je třeba řešit za účasti všech zúčastněných

stran, jako jsou učitelé, oběti, agresoři, rodiče, poradci atd. Je třeba omezit a zmírnit problém

šikany tím, že se s prevencí začne již v raném věku a přispěje se ke snížení počtu případů

šikany. Partneři pracovali na vytvoření nových vzdělávacích her proti šikaně a vyvýjeli nové

databáze s analýzou her a zdrojů  pro tři věkové skupiny (4-5, 6-7, 8-10 let). Hlavním cílem

projektu bylo poskytnout učitelů m mateřských a základních škol znalosti a dovednosti pro

používání metodiky her. Přímou cílovou skupinou projektu byli učitelé mateřských a

základních škol a nepřímou cílovou skupinou: děti ve věku 4-10 let, jejich rodiny a členové

komunity. 

Během realizace projektu T-GAMES byly vytvořeny, otestovány a uvedeny na trh tři hlavní

produkty, které jsou k dispozici v šesti jazycích EU: Metodika pro tvorbu vzdělávacích her;

Příručka a testovací scénáře herní metodiky pro pedagogy a Databáze her, aktivit a zdrojů  pro

prevenci šikany. Metodika je systematickým prů vodcem pro učitele mateřských a základních

škol, kteří se chtějí aktivně věnovat prevenci šikany, a to s využitím metod herního designu a

gamifikaci. Příručka se zaměřuje na praktické aspekty využití her pro prevenci šikany,

kontrolu zmírňování následků  a návrh aktivit na pomoc všem zúčastněným stranám

zapojeným do šikany. Databáze představuje inovativní zásobník her vhodných pro děti

mateřských a základních škol (ve věku 4-10 let).Výsledky přispěly k dosažení mnohého,

především: učitelé a vychovatelé přímo zapojení do projektových aktivit zvýšili své vlastní

znalosti i znalosti svých žáků  v oblasti prevence šikany, rozvíjeli své schopnosti vytvářet a

zachovávat bezpečné a inspirativní výukové prostředí, tedy posílili svů j pedagogický profil,

spokojenost a motivaci k dalšímu rozvoji.

Zdroj/odkaz: 

Metodika vývoje vzdělávacích her 

Prů vodce a testovací scénáře herní metodiky pro pedagogy

Databáze s výukovými hrami

Kapitola 7 Osvědčené

postupy a úspěšné příklady


v oblasti Wellbeingu
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http://knowandcan.com/en/projects/school-2/t-games/1226-structure-of-the-methodology-for-developing-educational-games.html
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Jméno: Nestlé pro zdravější děti

Popis: "Nestlé pro zdravější děti" je vzdělávací program, jehož cílem je podpora vyvážené

výživy a aktivního životního stylu u dětí ve věku od 3 do 12 let. Přáním a ambicí programu

není pouze poskytovat a vzdělávat děti ve zdravém životním stylu, ale budovat ucelenou vizi

pro rů st budoucích generací. Principy této vize jsou vyvážená strava, aktivní každodenní

život, udržitelnost a péče o životní prostředí, které jsou přijímány jako klíčové při výchově

dětí a jejich podpoře ke zdravému životnímu stylu. Z nich se rodí metoda programu, jak těchto

cílů  a zásad dosáhnout a dodržovat je. "Nestlé pro zdravější děti" vytváří zábavné a

interaktivní lekce pro školy a školky, aby malým i velkým poskytlo potřebný impuls k

dosažení zdravého životního stylu.

V roce 2018 se podařilo rozšířit záběr programu a vstoupit do vzdělávacích institucí po celé

zemi v Bulharsku a v roce 2019 se poprvé dostal do mateřských škol. Vzdělávací obsah Nestlé

pro zdravější děti se dosud dostal k více než 30 000 dětí ve školkách a školách po celé zemi.

Prostřednictvím zajímavých a dynamických lekcí se společnosti Nestlé pro zdravější děti daří

spojovat své úsilí s úsilím rodičů , učitelů  a vzdělávacích institucí, kteří jsou připraveni zajistit

lepší a zdravější budoucnost dětí.

Zdroj/odkaz: 

Oficiální webové stránky Nestlé Bulharsko - klikněte zde

Jméno: Cesta k vytvoření inkluzivního prostředí pro neslyšící děti v běžném prostředí

Popis: Tato iniciativa je vedena Nadací "Listen" v souvislosti s realizací projektu pro zapojení

škol a školek do projektu "Cesta k vytvoření inkluzivního prostředí pro neslyšící děti v běžném

prostředí", jehož cílem je zajistit účast dětí v hodinách znakového jazyka prostřednictvím

testování inovativních výukových metod neslyšících lektorů . 

Prostřednictvím zajímavých aktivit a her se děti učí, jak komunikovat s lidmi se sluchovým

postižením. To dětem pomů že stát se tolerantnějšími a přistupovat k lidem s odlišnostmi s

respektem a pochopením. 

Zdroj/odkaz: 

Oficiální webové stránky nadace "Listen" - klikněte zde
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https://www.nestle.bg/bg/nashiyat-prinos/obrazovatelna-programa-nestle
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Jméno: Zlepšení wellbeingu pro nové generace ve školách 

Popis: Myšlenka projektu WINGS (Wellbeing Improvement for New Generations at Schools)

byla koncipována tak, že zájmem všech partnerů  je najít způ soby, jak zajistit podmínky, v

nichž mů že rů st a vzkvétat fyzický, duševní, citový, sociální a studijní potenciál studentů  a

vybavit je dovednostmi pro jejich úspěšný přechod na trh práce a dynamické zapojení do

ekonomiky závislé na znalostech. Do projektu Dobrá praxe se zapojilo 6 PARTNERŮ  z FINSKA,

ŘECKA, ITÁLIE, LUCEMBURSKA, POLSKA a ŠPANĚLSKA. Cílovou skupinou projektu byla celá

školní komunita (rodina, žáci, učitelé, ostatní zaměstnanci školy a místní organizace).

HLAVNÍM CÍLEM bylo zvládnutí předčasného ukončování školní docházky a sociální

začlenění znevýhodněných žáků : ZLEPŠENÍ DOBRÉHO STAVU ŽÁKŮ  se zaměřením na 5

SPECIFICKÝCH OBLASTÍ DOBRÉHO STAVU (ŠKOLA, SOCIÁLNÍ, EMOČNÍ, PSYCHICKÁ,

FYZICKÁ). 

Hlavními VÝSLEDKY byly:

-Zdravé stravovací návyky/ kniha kuchařka

-Prů zkumy a zprávy o životních podmínkách

-Video reklamy:Přínosy fyzického cvičení

-Místní sportovní a herní eGuide

-eManual: Jak zvládnout úzkost před zkouškami a během nich- komiks

-Ano/Ne videoreklamy na téma "Chcete zlepšit sociální dovednosti? Zkuste… říct miluji tě"

-Kampaně na prevenci násilí ve školách

-Případové studie z oblasti mediace - hraní rolí

-eGuide: Kulturní dědictví 

Zdroj/odkaz: 

Oficiální webové stránky projektu WINGS - klikněte zde

Jméno: Název: Divadlo - způ sob vyjádření ("Inovace prostřednictvím tvů rčího umění")

Popis: 

Výhody:

- studenti se naučili vyjadřovat se prostřednictvím divadla, snadněji vyjadřovat své pocity a

zvládat emoce;

- zlepšili svou verbální, paraverbální a neverbální komunikaci;

- vztah mezi dětmi, rodiči a učiteli byl umocněn zapojením rodiny do tvorby kulis a kostýmů ,

ale především emocemi, které v něm malé děti vzbuzují u svých rodičů ;

- byly děti, které v sobě objevily herecký talent. 

Zdroj/odkaz: 

Oficiální školení v rumunském jazyce - klikněte zde
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https://wings.montesion.es/
http://www.isj-db.ro/static/files/proiecte_europene/Ro_InnovationthroughCreativeArts_IO2TeacherTraining.pdf


zvýšení sebevědomí studentů ;

žáci se naučili uspořádat výstavu a sami zhodnotit/vyhodnotit výrobky.

výstavy;

práce studentů  obdivovalo široké publikum (ostatní studenti, učitelé, rodiče,

návštěvníci školy);

výstavy sloužily k šíření informací o aktivitách projektu.

Jméno: Výstavy - "Inovace prostřednictvím kreativního umění" 

Popis: Výrobky, které žáci vytvořili v hodinách, v nichž se seznámili s výtvarnou tvorbou, byly

vystaveny v rů zných prostorách, ať už tradičním nebo netradičním způ sobem. Byly tak

uspořádány minivýstavy ve třídách, v sálech pro vystoupení, na chodbách školy, v knihovně,

na školních zahradách. Ty mohli obdivovat starší žáci školy, učitelé, rodiče, lidé, kteří školu

navštívili, a některé z nich byly zveřejněny na webových stránkách školy nebo na

socializačních sítích. Přínosy:

Zdroj/odkaz: 

Oficiální příručka správné praxe v rumunštině - klikněte zde

Jméno: Projekt Rodawell

Popis: 

Když se dítě cítí dobře - emocionálně, kognitivně i fyzicky - jeho touha po učení vzrů stá. Proto

byl realizován projekt Rodawell, rumunsko-dánské centrum pro wellbeing dětí. Cílem bylo

vytvořit výkonnost v učení vytvořením propagací modelu vzdělávání, který se zaměřuje na

míru wellbeingu dětí v mateřských a základních školách.

Tříletý projekt byl financován Nadací Velux a realizován Bukurešťskou univerzitou

prostřednictvím Fakulty psychologie a pedagogických věd ve spolupráci s VIA University

College v Dánsku. Projekt je podporován Ministerstvem školství a Rumunskou agenturou pro

zajištění kvality v předuniverzitním vzdělávání (ARACIP).

Odborné znalosti a postupy společnosti RODAWELL budou zaměřeny na vzdělávací instituce s

velkým počtem dětí (v poměru k prů měru sítě škol), které jsou ohroženy rizikovými

situacemi, jako jsou: speciální vzdělávací potřeby, chudoba, migrace rodičů , zanedbávání,

zneužívání nebo zdravotní problémy.

Zdroj/odkaz: 

Oficiální webové stránky projektu Rodawell - klikněte zde
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Jméno: Název: "Právo na přestávku"

Popis: Šikana je jev, který se vyskytuje ve skupinách dětí a označuje rů zné chování, které má

ponižující a vylučující povahu, opakuje se nebo je součástí vzorce, který se vyskytuje po

určitou dobu. Šikanující chování je nejčastěji skryto před zraky dospělých a pokračuje i bez

specifických intervenčních opatření. Šikana má tedy dů sledky pro všechny - i pro ty, kteří se

zpočátku nezdají být do šikany zapojeni.

Organizace Save the Children zahájila kampaň  "Právo na přestávku", jejímž cílem je zvýšit

povědomí rodičů  a učitelů  o dů ležitosti jejich role při snižování šikany a informovat je i děti o

konkrétních způ sobech, jak se mohou zapojit do vytváření a řádného fungování akčních

skupin proti šikaně na každé škole. Od června 2020 jsou všechny školy povinny zřídit akční

skupiny proti šikaně, které budou předcházet situacím šikany, identifikovat je a řešit.

Zdroj/odkaz: 

Oficiální webové stránky kampaně "Právo na přestávku" v rumunštině - klikněte zde

Jméno: YTM platforma pro psychoprofesní testování

Popis: Platforma YTM je platforma pro psychoprofesní testování, kterou vyvinula Západní

univerzita v Temešváru s cílem generovat zprávy o zájmech, dovednostech a schopnostech

uživatelů  a nasměrovat je na konkrétní vzdělávací a profesní cestu. Kromě možnosti testování

tak YTM poskytuje uživatelů m informace o studijních programech univerzit v Temešváru a

informace o společensko-kulturních programech a akcích určených studentů m.

Prostřednictvím této platformy mohou studenti posoudit svou osobnost, dovednosti a

profesní zájmy prostřednictvím testu profesní orientace. Zpráva a doporučení vyplývající z

tohoto testu mohou být velmi užitečné při rozhodování o jejich budoucím studiu na vysoké

škole.

Zdroj/odkaz: 

Oficiální platforma YTM v rumunštině - klikněte zde
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https://www.salvaticopiii.ro/ce-facem/protectie/protectie-impotriva-violentei/prevenirea-violentei-in-scoala
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Jméno: "a teď?"

Popis: "Program pro žáky 10. tříd, jehož cílem je poskytnout jim nástroje, jak se vypořádat s adaptací

na střední školu - nové třídy/kurzy/ ...

Zdroj/odkaz: 

Program "Vstoupit na střední školu... a teď?" v portugalštině - klikněte zde

Jméno: Webový portál "I feel"

Popis: "je webový portál, který shromažďuje soubor informací a kvalitních zdrojů  o duševním zdraví a

pohodě - na základě vědeckých poznatků  z psychologie, které jsou aktuální, dů věryhodné, bezplatné

a přístupné všem (dětem, mládeži, dospělým i seniorů m). 

Zdroj/odkaz: 

Oficiální webový portál "I feel" v portugalštině - klikněte zde

Jméno: Dělat to, na čem záleží, v době stresu: Ilustrovaný prů vodce

Popis: Dělat to, na čem záleží, v době kdy jsme ve stresu: Ilustrovaný prů vodce je příručkou pro

zvládání stresu, jak se vypořádat s nepřízní osudu. Cílem příručky je vybavit lidi praktickými

dovednostmi, které jim pomohou zvládat stres. K procvičení technik svépomoci stačí několik minut

denně. Příručku lze používat samostatně nebo s přiloženými zvukovými cvičeními.

Příručka, která je založena na dů kazech a rozsáhlém testování v terénu, je určena všem, kteří zažívají

stres, ať už žijí kdekoli a v jakékoli situaci. 

Zdroj/odkaz: 

Oficiální ilustrovaný prů vodce: "Dělat to, na čem záleží v době stresu" v anglickém jazyce - klikněte

zde

Jméno: CONVEY digitální hra

Popis: Cílem projektu je prostřednictvím vývoje digitální hry CONVEY a realizace vzdělávacího

programu pro učitele a studenty středních škol podpořit respektování práv žen a změnit chování

mladých lidí, které posiluje genderové stereotypy a vede k násilí na základě pohlaví.

Zdroj/odkaz: 

Oficiální stránky digitální hry CONVEY - klikněte zde

Jméno: ENABLE (Evropská síť proti šikaně ve vzdělávacím a volnočasovém prostředí)

Popis: ENABLE (Evropská síť proti šikaně ve vzdělávacím a volnočasovém prostředí) si klade za cíl

řešit šikanu komplexním způ sobem a pomáhat mladým lidem uplatňovat jejich základní práva doma,

ve škole, ve třídě a v komunitě (tj. ve skupině vrstevníků ).

Pomocí jedinečného přístupu, který kombinuje sociální a emocionální učení (SEL) s vrstevnickou

podporou, se tým ENABLE snaží poskytnout pracovníků m škol dovednosti, znalosti a sebedů věru,

které jim pomohou zavést na školách účinný systém vrstevnické podpory a rozvíjet sociální a

emocionální dovednosti žáků .

Zdroj/odkaz: 

Brožura ENABLE v anglickém jazyce - klikněte zde

Výukový materiál ENABLE v řeckém jazyce - klikněte zde
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Jméno: DOBRONAUTI 

Popis: Tým dětských psychologů  a herních designérů  vytvořil zážitkovou vzdělávací

preventivní hru Star Team pro děti z 2.-5. tříd ZŠ. 

Program se zabývá: 

-agresí

- šikanou

- tlakem vrstevníků

- konflikty a hádky ve třídě 

- dů sledky distančního vzdělávání 

- rů zné problémy dětí

- zvýšenou potřebou psychologické péče pro děti

- zaváděním míru a solidarity mezi dětmi

Zdroj/odkaz: 

Oficiální stránky DOBRONAUTI v českém jazyce - klikněte zde

Jméno: Celé Česko čte dětem

Popis: Posláním obecně prospěšné společnosti Celé Česko čte dětem je budování pevných

vazeb v rodině prostřednictvím společného čtení. Pravidelné předčítání dětem má velký

význam pro rozvoj jejich citového zdraví. Čtení rozvíjí paměť a představivost, učí myšlení.

Čtení vytváří silné pouto mezi rodičem a dítětem. Neříkáme "Běž a čti!", ale "Pojď , budu ti číst".

Stačí 20 minut denně. Denně.

Zdroj/odkaz: 

Oficiální stránky Celé Česko čte dětem v českém jazyce - klikněte zde

Jméno: KLUB AUTOBUS

Popis: Nízkoprahový autobusový klub je registrovaná sociální služba, kde kvalifikovaní

pracovníci s odpovídajícím vzděláním s dětmi probírají vše, co potřebují. Hrají hry, sportují,

výtvarně tvoří, pomáhají se školními úkoly, ale také jezdí na výlety, vícedenní zájezdy a

připravují zajímavé programy pro mládež. Využívání klubu je bezplatné, dobrovolné, děti o

sobě nemusí říkat nic soukromého a mohou kdykoli přijít a odejít. Klub je určen pro děti ze

sociálně znevýhodněného prostředí a pro příklad nabízí i bezplatné sportovní vybavení. Klub

se zaměřuje také na témata, jako je šikana ve škole, zneužívání alkoholu a drog, školní

neúspěch a doučování (online nebo ftf). 

KLUB AUTOBUS nabízí zájmové a volnočasové aktivity pro řešení: poruch příjmu potravy,

sebepoškozování, zahanbování, traumat ze sexuálního zneužívání, izolace, poruch sociálních

vztahů , demotivace, ztráty zájmu.

Zdroj/odkaz: 

Oficiální stránky KLUB AUTOBUS v českém jazyce - klikněte zde
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Jméno: Nevládní organizace Nevypusť Duši

Popis: Nevládní organizace Nevypusť Duši je nezisková organizace, jejímž cílem je zlepšit

povědomí o duševním zdraví v České republice. V rámci své činnosti se snaží šířit fakta,

vyvracet mýty, vzdělávat a pomáhat. 

Organizace: 

- využívá sociální sítě k šíření faktů , vyvracení mýtů  a zlepšení prevence.

- připravuje a vede semináře zaměřené na vzdělávání a prevenci duševních onemocnění.

- organizuje vzdělávací aktivity zaměřené na duševní zdraví pro učitele a žáky základních a

středních škol.

Zdroj/odkaz: 

Oficiální webové stránky Nevypusť Duši v češtině - klikněte zde

Jméno: WORTH IT: Wellbeing Resources that Improve Children and Young People's Mental

Health (Zlepšování duševního zdraví dětí a mladých lidí)

Popis: Tento online soubor nástrojů  je ke stažení a obsahuje zdroje pro dobré životní

podmínky. Obsahuje na dů kazech založené strategie a praktické metody pro rozvoj

pozitivního duševního zdraví dětí a mladých lidí.

Celoškolní přístup k duševnímu zdraví a wellbeingu zahrnuje spolupráci celé školní komunity

při vytváření a zavádění postupů  a strategií, které rozvíjejí wellbeing žáků , zaměstnanců  a

zúčastněných stran. Fungování celoškolního přístupu vyžaduje spolupráci mezi vedoucími

pracovníky, učiteli a všemi zaměstnanci, jakož i rodiči, opatrovníky a širší komunitou.

Duševní zdraví a wellbeing se stávají součástí struktury školy a její kultury a etiky.

Sada nástrojů  WORTH IT: 

- podporuje žáky a studenty

- zlepšuje psychické zdraví

- zlepšuje výsledky

- učí strategiím zvládání 

- snižuje negativní zvládání 

- dů sledný přístup 

- strategie aktivit pro wellbeing založené na dů kazech

Zdroj/odkaz: 

Oficiální webové stránky WORTH IT v anglickém jazyce - klikněte zde
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Jméno: WE - Podpora pozitivního wellbeingu prostřednictvím vzdělávání

Popis: Program WE Schools přináší do výuky wellbeing prostřednictvím učení se ve třídě. Ve

spolupráci s předními odborníky na duševní zdraví pomáhají moduly mládeži a pedagogů m ve

třídách SK až 12 zlepšit jejich vlastní emocionální, sociální, fyzický a duševní wellbeing a

wellbeing ostatních. 

Základní modul WE Wellbeing: 

- je zdrojem, který má pomoci UČITELŮ M a studentů m připravit se na úspěch.

- je založena na sociálně-emočním učení 

- pomáhá vytvářet pečující třídy 

- zapojuje a podporuje studenty 

- pomáhá studentů m rozvíjet dů ležité dovednosti, jako je odolnost, empatie, soucit a řešení

problémů .

- je ke stažení zdarma

Zdroj/odkaz: 

Oficiální webové stránky WE v anglickém jazyce - klikněte zde

Jméno: Projekt "Prevence násilí"

Popis: První část projektu "Prevence násilí" s názvem "Rozvoj sociálních dovedností" je

zaměřena na posílení duševního zdraví, poskytující metody pro snížení stresu a duchovní

rozvoj jedince. Prvky tohoto projektu byly využity během pandemie.

Zdroj/odkaz: 

Jednotka "Rozvoj sociálních dovedností" v anglickém jazyce - klikněte zde

Jméno: Projekt "Prevence rizikového chování u dětí a mládeže v Srbsku prostřednictvím

sportu a vzdělávání"

Popis: Podpora učitelů  v jejich přímé práci se studenty tak, aby kromě studijních byly v centru

pozornosti rovné a psychosociální potřeby studentů .

Zdroj/odkaz: 

Oficiální pokyny v srbštině - klikněte zde

Jméno: Řízení stresu pro zlepšení pedagogického výkonu a osobního života učitelů

Popis: V dnešní ekonomice je význam vzdělání celosvětově uznáván. Všechny vyspělé země

vynakládají na vzdělávání velkou část svého rozpočtu. Ve vzdělávacím systému každé země

mají učitelé zásadní postavení, neboť úspěch vzdělávacích institucí závisí především na

učitelích, kteří vychovávají nejcennější budoucí generace země, tj. studenty; proto je výkon

učitelů  základním zájmem všech vzdělávacích institucí.

Zdroj/odkaz: 

Toficiální popis kurzu zvládání stresu v anglickém jazyce - klikněte zde
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