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O lektorce

uditelka na 1. a 2. stupni ZS

ucitelka dalkovych studenti SOS socilni

diive uditelka na specialni ZS, v MS a chiiva v DS

autorka knihy ,,Barevny rok* pro u¢itele MS

autorka ¢lank pro pedagogy — Infra a Portal NaSe druzina
autorka Clankt pro rodice piedskolnich déti - Infracek
krizovy chatovy intervent

lektorka Fit/Flirt dance pro Zeny a street dance pro déti




Uvod

trida

o

[e]

tiidni ucitel

o

wellbeing

o zafazeni tiidnickych hodin dle MSMT:

1. Zaclenéni do rozvrhu -) disponibilni hodiny, volitelny predmét
v’ pravidelné

v ucitel ma v tivazku — ptima pedagogicka ¢innost

v bézna priprava

2. Zatazeni do rozvrhu nepravidelné
v uvedeno ve Skolnim fadu

v pisemné informovani rodi¢a a zakl o terminu (s predstihem!)




Kli¢ ke skvélym (tfidnickym) hodinam!

;
10 krokl k sebepéci

' 1. Pokud ti v tom neni dobfe, nedélej to.
* - 2. Rikej to, co si myslis.

b < 3.Nesnaz se kazdému vyhovét.
4. DUvéruj svym instinktdm.

{‘ 5. Nikdy o sobé& nemluv osklivé,
6. Nikdy se nevzdavej svych snu.
7. Neboj se fict NE.
8. Bud k sobé laskava.
9. Drz se dal od dramatu a negativity.

10. ME] SE RADA.

I'am kind

| am brave

| am smart
| am powerﬂjl

| am loved




Tridnicke hodiny

optimalni interval = 1x tydné

(e]

propojenost piistup
dtlezita spoluprace s dalSimi uciteli! se zivotem ucitele ve
a’ N4 ] 14
zaku vedeni TH

interaktivit

(¢]

(o]

t1 pilife

o

divérne prostredi

(o]

zakladni etapy:
. tvodni aktivita 2. hlavni tematicka aktivita 3. zaramovani, zavérecna reflexe
° spolecné stanoveni pravidel
-) spiSe méné

-) pozitivni formulace

-) viditelna forma

-) pravidelna aktualizace




Komunitni kruh

odvozen od slova komunita -) spoleCenstvi
spolecné setkani Skolni tfidy v kruhu
navozuje efektivni zptisob budovani bezpecného a diivéryhodného prostiedi

navozeni prozitku spolecenstvi, podpora soudrznosti, sounalezitosti ttidy, podpora
rozvoje vztahtl, rozvoj] emocionalni a socialni dovednosti déti

° pravidla

-) pravo mluvit

-) pravo se nezucastnit

-) Gcta

-) nevynaset




Intervencni metody- NE! x ANO

° odpovédnost: ,,J4 vSe vyfeSim.*

° tajemstvi: ,,Z dotazniku od Vas vyplynulo, zZe....*
° ticho: (pedagog si fika pro sebe) ,,Tak, aby tu nebylo takové ticho, zkusim vypravét X. . ...
° zameérna ,,priblblost®: ,,To mé prekvapilo.... Upfimné tomu nerozumim®.
o zrcadleni: ,,Vidim, ze si mate, co rici...

° ramovani: ,,Dnes jsme se pokusilio ....*

° vedeni déti ke komunikaci mezi sebou -_r (I

° opatrné s radami

° neprebirat odpovédnost za tfidu a nevyclenovat se z ni!




NestihaCky aneb zachrann¢ aktivity

° prace s videi — Kovy, Wifina, Nezkreslena véda, U¢im se s Tynus, rozhovory, youtubeii/influenceti

° pracovni listy — Jeden svét na Skolach

[e]

vedeni hodiny Zaky

° skupinove prace -) idealni Skola

(¢]

piiprava workshopu pro mladsi zaky

(o]

volné plynouci hodina —) témata z st zaki, neplanované

(e]

kreativni ¢innosti

-) tprava tfidni nasténky

-) tvorba prispévkill na Skolni nasténky




Wellbeing zaku

° systematicka pece o wellbeing vede k vyznamnému zlepSeni socialnich a emocnich dovednosti 1 vzdélavacich
vysledki zakt

° zasadné take prispiva ke sniZzeni vyskytu narocneého chovani a Sikany a ke sniZeni poctu zaku trpicich uzkostmi,
depresemi a dalSimi psychickymi obtizemi

> zemé jako Norsko, Svédsko, Skotsko, Irsko nebo Dansko dokonce zafadily podporu wellbeingu
do sveho kurikula

° zaci by méli védét, proc realizujeme pravé takovéto aktivity

° uvod
m
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-) asociace pomoci jednoho slova (mohou znazornit 1 dramatizaci =
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-) tvorba myslenkové mapy

€

&

-) spole¢na diskuze
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Opatreni podporujici wellbeing zaku

Vétiina sledovanych opatfeni pro wellbeing Ziki je na Skolich realizovina ¢astéji neZ opatfeni pro wellbeing uéitelii.
Nejtastéji ZS pro wellbeing Ziki uskutedéiiuji pravidelné tfidnické hodiny a programy primérni prevence a maji systém pro véasny zichyt ohroZenych
#akil. Casto jesté skoly zatazuji pohybové prestavky a vyuZivaji diferencované cile vzdélavani a sledovéni jejich dosahovani.
Naopak nejméné ¢asto na $kolich funguji mentorské a buddy programy pro Ziky a Zakovské parlamenty (Zikovska rada je také opatfenim, u kterého je
nejvyssi podil Skol, které jeho zavedeni viibec neplinuji).

M Opatfeni realizujeme, daldi podporu nepotfebujeme Opatieni realizujeme, podporu bychom uvitali

Opatfeni nerealizujeme, méli bychom o néj zajem, podporu nepotfebujeme Opatfeni nerealizujeme, méli bychom o néj zdjem a uvitali bychom podporu
M Opatieni nerealizujeme, jeho realizaci neplanujeme

1] 50 100
Systematické zafarovdni kritkych pohybovych pfestivek a dechowjch evifeni ve wuce v pravidelném — 33 5 11 n
Case (napf. na zalitku kaidé druhé wufovaci hodiny)
Pravidelné tfidnické hodiny nebo komunitni kruhy zamé&fené na podporu pozitivaiho klima tfid a B 4 503 E
rozvoj socio-emofnich dovednosti 1
Owvéfené programy nespecifické a specifické primarni prevence zaméfené na klima a vzajemné vztahy 45 44 4 4 FE}
Celokolni systém vEasného zdchytu ohrofenych Zdki s vyufitim jednotnych hodnoticich kritérii a = 40 4 E
pravidelné seznamovini pracovniki Ekoly = projevy ohroleni ditéte 45 2
Zavedeni jednotnych ofekdvini v chovdni Edka (a pracovnikii) ve Skole, jejich vizualizace v prostfedi “ 31 8 16 10
tkoly a pribéiny prakticky ndcvik v prostfedich, kteryjch se tyka

Adaptafni programy zamé&Fené na budovani respektujicich a podplrnych vztahi u kolektivi, ve
kterych se zménila skladba ki
VyuZivani diferencovanych cill vzdéladvani, kritérii jejich dosahovani a diferencovanych Gloh
umoZfujicich ov&feni jejich dosahovani dle individudinich moEnosti Edka
Relaxafni koutek a/nebo mistnost pro zklidnni Ziki vwbaveny pomlckami pro senzomotorickou

regulaci
Zikovsky parlament nebo rada s moZnosti ovliviiovat pojeti wjuky a déni ve kole
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Systematickd vyufivini formativaihe hodnoceni

Mentorské a buddy programy pro Edky
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Znéni otazky: U nasledujicich pfiklad( opatfeni podporujicich wellbeing Zaki vyberte wyrok, ktery nejlépe odpovida situaci

STEM ve Vaii Skole.” www.stem.cz




Poptavka v oblasti wellbeingu zZakii

Pro wellbeing z4kii feditelé ZS poptavaji pfedeviim podporu pfi systematickém vyuZivani formativniho hodnoceni, vyuzivani
diferencovanych cilii vedélavéani, vyuzivani programi primérni prevence a Skolniho systému véasného zichytu ohroZenych zaki, které

sice pomérné ¢asto ve Skolach realizuji, ale dalsi podporu by jesté uvitali.

Poptavka je i po podpofe pfi zavaidéni mentorskych programii pro zaky a realizaci mist pro relaxaci a zklidnéni.

Opatfeni podporujici wellbeing 2ak( — zobrazeni téch, u kterych by vedeni Z$ uvitalo podporu

Opatfeni realizujeme, podporu bychom uvitali

Systematické vyulivani formativniho hodnoceni

Vyufivini diferencovanych cild vzdéldvani, kritérii jejich dosahovani a diferencovanych dloh...

Mentorské a buddy programy pro Edky

0

Opatfeni nerealizujeme, méli bychom o néj zajem a uvitali bychom podporu

100

Relaxaéni koutek a/nebo mistnost pro zklidnéni fikd vybaveny pomdckami pro senzomotorickou...

Celofkolni systém viasného zdchytu ohrofenych Edkd s wwulitim jednotnych hodnoticich kritérii a...

Ovéiené programy nespecifické a specifické primdrni prevence zamé&fené na klima a vzdjemné vztahy

Zavedeni jednotnych ofekdvani v chovdni Edki (a pracovnikid) ve $kole, jejich vizualizace v prostiedi...
Pravidelné tfidnické hodiny nebo komunitni kruhy zamé&fené na podporu pozitivniho klima tfid a...

Adaptaini programy raméfené na budovdni respektujicich a podplrnych vztahi u kolektivi, ve...

Z4kovsky parlament nebo rada s moinosti ovliviiovat pojeti wuky a déni ve Skole

Systematické zafazovdni krdtkych pohybovych pFestivek a dechowych cvifeni ve vjuce v...

STEM

50
a4 16
41 15
20 31
27 ]
40
a4
n 16
43
26 12
23 11
22 1

Znéni otdzky: U nasledujicich pfikladl opatfeni podporujicich wellbeing 23kl vyberte vyrok, ktery nejlépe odpovida situaci

ve Vasi Skole” www.slem.cz




Aktivity podporujici wellbeing

° Sebepéce

-) Youtube kanal: MiSa Trestrova — MysSlenky Zivota: Sebepéce — 7 my
-) diskuze o diileZitosti sebepéce a jejich podobach

-) zpracovani myti a jejich preformulovani

° Copingove strategie — Na Supermana

-) plast’ (prazdny papir) na zadech

-) dvojice spolu sdili sveé copingové strategie

-) zaznam 1 strategie na zada --) diskuze

° Svaca s tfidni(m)

-) diiraz na zdravé stravovani

-) pfiprava zdravé dobroty

-) neformalni ,,pokec* s ucitelem




Aktivity podporujici wellbeing I1.

° Balonky vdécnosti
-) balonek a papirek pro kazdého zaka /
-) papirek s vdécnosti vlozi do balonku a nafouknou :
-) vyhodi nad hlavu a jako tym se pokusi udrzet ve vzduchu

-) po chvili si kazdy vezme jeden a precte obsah, autor miize vice popsal

> Relaxacni hudba — muzikomalba, poslech

o Skolni denik vdé&nosti

° Otazkovnik

-) zék sepise 5 otazek k danému tématu
-) papiry vyhodime vysoko do vzduchu

-) kazdy si chyti jeden a vypracuje odpovedi --) zavérecna diskuze




Dlouhodoby proces

° poskytovani prileZitosti podilet se na smysluplném rozhodovani ve skole

° vytvoreni ptijemneho prostiedi, kde se kazdy ve Skole mlZe citit podporovan a bezpecné prostiednictvim
pristupu ke smysluplnym aktivitam

° podniknout kroky ke sniZeni tizkosti, kterou studenti pocit'uji pii zkouskach a testovani, zavedenim mené
stresujicich forem hodnoceni

° pouzivani vyu€ovacich metod, které ptispivaji k pozitivnimu klimatu a pohodé¢ ve ttidé
° vyhledani ptilezitosti k hovoftit se studenty o problémech tykajicich se pohody

° integrace demokratického obcCanstvi a vychovy k mezikulturnimu porozuméni do riznych Skolnich
predméti a mimoskolnich aktivit




(e]

[e]

[e]

[e]

predstaveni forem zvladani konflikti vedenych studenty a ptistupll k Sikan¢ a obtéZzovani
zlepSeni fyzického prostredi skoly tak, aby byla pro studenty ptatelstéjsi
podpora zdravéjSiho stravovani poskytovanim zdravych moZznosti ve Skolni jidelné

spoluprace s rodi¢i na zlepSeni vysledka zaki a smyslu pro ucel ve Skole, napt. o zdravé vyzive, bezpe¢ném
pouzivani internetu a komunikaci mezi domovem a Skolou

spolecny Cas straveny v odliSném prostiedi




Wellbeingovy den — ZS Magic hill

A jak takovy den vypada popisuje Melanie Rada. Program pripravuje tym ucitelu pod vedenim
Skolni psycholozky, v tymu je dale ucitelka biologie a Skolni preventistka. Program je uzpusoben
veku déti a jeho cilem je navozeni dudevni i télesné pohody. V zari jsme se napriklad zamérili na
téma Odpocinek. Zaci si b&hem dne vyzkouseli mimo jiné napfiklad vedenou relaxaci, nacvik
spravného dychani, arteterapeutické kresleni nebo mindfulness prochazku. Na konci dne poté
bylo spolec¢né zhodnoceni. Jak jsme se od déti i uCitelu dovédéli, den byl pro vSechny zajimavy a
velmi prinosny. V fijnu pokracujeme tématem Emoce a jejich zvladani.

Chceme, aby se wellbeingové dny staly nedilnou soucasti zivota skoly, stejné jako kazdodenni
péce o jeji vnitrni klima. Jsme totiz presvédcéeni, ze vyrovnany jedinec, ktery zaziva celkovou
pohodu muze byt uspésny nejen ve studiu, ale i v budoucim povolani a osobnim Zivoté uzavira
Klara Dankova.
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Doporuceni na socialni sit

° Nevypust’ dusi

° Centrum Locika

° Konsent

° Nevyhasni

° Nenech to byt (NNTB)
° Replug me

° (@zalepsimenstruaci

° (arealita.studentky

° (@jeoknebytok

° Mezi feci (facebook)




o

[e]

o

[e]

Schranka duvéry

tvorba — vSichni zaci
doptedu stanovit misto k uchovani
pedagog informuje o dob¢ vybirani a ¢teni

anonymita X podpis




Slido

Join the conversation

Ask questions &
vote in live polls

slido

Main stage ~
D QRA il Polls

Ask the speaker
[“1  Type your question

Popular Recent

° Rachel
11:15 AM

How does Elon Musk run his famously efficient
meetings?

Filip
o 11:19 AM i

What are some useful skills | can learn in less than 5
minutes?




Metoda Kufr/Baterka
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Pruvodce mych potreb

............................................... (doplni jméno)

KDY POTREBU] JAK MI MUZES
IVOouU POMOC POMOCI

KelyZ si viimnes, Ze...

[J M&j se mnou trpélivost. “Nenf to tvi chyba.”

E Nestarim se o sebe. O

L
[ pottebuji hodné spit. [J Kdy# mé poslouchas, [ “Zile# mi na tobé.”
L] Moc dobfe se nevyspim. | nepferufuj mé. [ “Budes v poradku.”
O brsim se stranou [ ¢as od fasu se mé zeptej, [ *im, 7e toho je ted
od ostatnich. jak se mam. moc.”
[ asto se mi méni nalada. [J Dej mi prostor jen pro [ “zvlddneme to."
[ jsem hodng negativni. mé, pokud o n&j pofadam, L] “Mam o tebe starost.”
[ Litim z jednoho [l Ned&lej rychlé soudy. [ “Co pro tebe mohu
ke druhému, Ll udé&lejme si £as jen jeden udélat?”
[ pélam chybna pro druhého. ] “Jak ti mohu pomoci?”
rozhodnuti, O vt mi, #e d&lam, [J “Mém s tebou ted'
[J Nedokonuji vici. co mii#u, zlistat?"
O
O

COMI
NEPOMAHA
[ Nevyzadané rady. [ zavolam t&. [ Budu vice v kontaktu
[ porudovani slibi. L] Napiu ti. s ostatnimi.
[ Nediivéra viiéi mné, [J Navitivim t&. DOzagnu lépe spat.
Vyhybéni se mi. [JPozadam té o setkani. [JBudu vyrovnangjsi.
[ kritika nebo obvifiovani. [JMoina prestanu O Budu plisobit vice
[ zieh&ovani. komunikovat. optimisticky.
L1 Poucovani. [J A mo#na to poznas difve | [ Budu myslet flexibiln&ji.
[] Nereagovéni na mé na mém chovini neZ O Budu délat zdrava
zpravy & emeskané na mych slovech. rozhodnuti.
hovory. [ promluvim se svymi O Budu dotahovat vici
[ vyhybani se otézee, kamarady. do konce.
jak se mam. 0 Zajdu k 1ékafi. [ Budu se o sebe vice
.. ) Vyto&im linku pomoci. starat.
oot L serseveeresssrssssmsssssssssnermsnnnens | ) Budu chodit vias.
| I e————— OJBude ptijemnéjsi byt
v mé spolecnosti.
| R R
e sssnnindy;

MUJ OSOBNI

KRIZOVY PLAN

Citim, Ze toho je Dobrym rozptylenim pro mé muize byt tfeba:

na mé moc, kdyz:

A

Vi

ULV

Véci, které mi pom3ahaji, Mista, kde se citim
v bezpeéi:

kdyZ mi neni dobfe:

Blizci lidé, na které

se mUZu obratit:

Cinnosti, pfi kterych
se citim v bezpedi:

Dalsi kontakty nebo zdroje,
kde mUZu vyhledat pomoc:

o

®

Linka bezpeci - 116 111 (www.linkabezpeci.cz)
Linka prvni psychické pomoci - 116 123
(www.linkapsychickepomoci.cz)

www.hevypustdusi.cz | @nevypustdusi @ @

¢

NEVYPUST
DUSI




Zpétna vazba od zaku

Shrnuti ¢tvrtleti: tiidnické hodiny
1 Bt "
V ramci tfidnickych hodin mé nejvicezauial.o- Te'm-. co {She p 6w fi'
= vobval

»

2. Natfidnickch hodinich se citim = Neopaste -y

Shrnuti tvrtleti: t¥idnické hodiny

1. Vramci tfidnickych hodin mé nejvice zaujalo/bavilo
5 3. Pfistup pani utitelky je = P,c-fg!;b“&'lh,’

Pra’ce ve s vpine ’

2. Na tfidnickych hodinach se citim
4. Na tiidnickych hodinach bych chtél/avice = wic

Dubre Je, éo Lezl(; zonten -ée[( "‘&

5. Vzkaz pro pani ucitelku: l\iewb- co Eyc‘\ be

tdn
3. Pristup pam ucltelky je
T e ool 29 s LAY W

4. Na trldmckych hodmach bych chtél/a vice
51’./ inovie b P""‘G'/

5. Vzkaz pro pani uéitelku:

»

JL =
Jeps ‘% ‘15“! ] k
Jé‘ée/ hf‘j/)’ ol }Jyz 55em o vol P°"'-‘*J" s
= 5 0dirty * o e
bon vi m€ oI s Shrnuti Etvrtleti: tiidnicke hodiny
1. V rami tridnickych hodin mé nejvice zaujalo/bavilo }Mhuni,

vece

»

me.

2. Na tfidnickych hodindch se citim ’

y i N'-kavm- e
3. Pfistup pani ucitelky je Lo ’ AQE ﬂ%
4. Na tridnickych hodindch bych chtella vice m

5. Vzkaz pro pani i ucitelku:

ice zaujalo/ pavilo

ickych hodin mé nejvi
5. Na tiidnickye W

1. Vramdi tridni
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»
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Prostor pro sdileni




Zavérem k zamySleni. ..

Kdyz kvetina
nekvete, upravite
prostredi, v nemz
roste, ne kvetinu.

Alexander Den Heijer

DETIISOUTAKYLIDI.CZ
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Pro dalsi inspiraci, komunikaci. ..

/\/

Kontakt:
@ Facebook: Kristyna Kapounkova,

pedagog
@ Instagram: kristyna kapounkova

/\/

Asociace
& pedagogickych
pracovniku CR




Dekuji za

POZOrNost
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