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Co je pro vas wellbeing?

Co nejvice podporuje vas wellbeing mimo praci?

Co nejvice podporuje vas wellbeing v praci?

2 minuty diskuze se sousedem
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Co je wellbeing (ve vzdélavani)?

Wellbeing je stav, ve kterém vyZicky
muZeme v podporujicim a &
podnétném prostredi plné rozvijet f

svuj fyzicky, kognitivni, H
emocionalni, socialni a duchovni

potencial a zit spolu s ostatnimi Ry
plnohodnotny a spokojeny zivot.
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Oblasti wellbeingu
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Fyzicky wellbeing
Souvisi s fyzickym zdravim a bezpecim a je ovlivnény
fyzickou aktivitou, zdravym stravovanim, spankovym
rezimem a uvédomeélou volbou zdravého zivotniho stylu a
prostredi.

Kognitivni wellbeing
Souvisi se schopnostmi kritického mysleni, reseni
problému a kreativity. Odrazi se ve zplsobu zpracovani
informaci, vytvareni UsudkU a také v motivaci a
vytrvalosti k uspésSnému dosahovani stanovenych cild.

eyzicky



Emocionalni wellbeing
Souvisi s kladnym vnimanim sebe sama, rozpoznavanim
emoci a seberegulaci. Odrazi se ve schopnosti duvéry
v sebe i druhé a v odolnosti umoznujici zvladat nepriznivé

situace. EYROKy,
: %
Socialni wellbeing { E;
Souvisi se schopnosti empatie, pocitem sounalezitosti, . 5
navazovanim a udrzovanim vztahu a spoluprace 2 f
s ostatnimi a komunika¢nimi dovednostmi. o e
Duchovni wellbeing

Souvisi s poznavanim a naplnovanim smyslu nasi
I$=g existence, hodnotami a etickymi principy.



Wellbeing je...

kdyz se rano tesim...




Pro¢ podporovat wellbeing ve vzdélavani?

« Vyzkumy z oblasti neuroved prokazaly, ze negativni
emoce a pocit ohrozeni omezuji vyuziti funkci
mozkové kury. Jinymi slovy omezuji a nékdy i zcela
znemoznuji uéeni, vybavovani informaci z pameéti a
ocekavané fungovani v béznych situacich.

» Vyudujici s nizkou trovni wellbeingu pocituji vyssi
miru stresu, maji vétsi obtize s poskytovanim podpory

svym zakdm a jejich pracovni produktivita klesa. g/

- Z4ci vystresovanych vyu&ujicich vykazuji horsi
vzdelavaci vysledky a castéjsi vyskyt narocného
chovani.
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Mozkova kdra:
kognitivni a exekutivni funkce

Limbicky systém:
> emoce a pamet

Mozkovy kmen a mozecek:
preziti

FA Maslowova pyramida potreb
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Priklady opatreni podpory
osobniho wellbeingu
pedagogu




Fyzicka oblast

e Kazdodenni pohybova aktivita 20 az 30 minut (rychla chlize, béh, cviceni, jéga)
e Neprerusovany spanek nejméné 6 hodin denné

Pravidelné jidlo (nehladovéni) a piti s omezenym mnozstvim sladkych a
mastnych pochutin

Ponechani dostatecného ¢asu na vyléceni béznych nemoci

Masaze nebo fyzioterapie

Pravidelné pohybové prestavky béhem vyuky s zaky

Efektivni vétrani ve tridach a zajisténé tepelného komfortu

Pravidelna sportovni aktivita

FA



Emocionalni oblast

e Pravidelna relaxacni cviceni (dechovd, pohybova, s vyuzitim relaxa¢ni hudby)
e Mindfulness a sebelaskavost
e Osvojeni a vyuzivani nau¢enych copingovych strategii (pferamovani apod.)
e Terapeutické psani (vedeni deniku, zaznamy prozitkl a pocitl)
e Kresleni, malovani, prace s hlinou a dalsi formy umeélecké a kreativni ¢innosti
e Poslech hudby a zpév
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Socialni oblast

e Pravidelné sdileni a planovani s kolegy

e Tandemova vyuka

e Pravidelna neformalni setkani s kolegy a vedenim Skoly

e Spolecné oslavy jubilei ¢lenl sboru

e Spolecné oslavy dosazenych Gspéchu s kolegy (i zaky)

e Rozvojdovednosti v nezranujici komunikaci

e Pravidelna setkani s prateli

e Kolektivni sporty a dal$i zajmové ¢innosti (sbor, divadelni, gurmansky spolek)
SO
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Profesni oblast

e Stanoveni hranic a mechanismi zajistujicich rovnovahu mezi profesnim a
osobnim zivotem

Setkavani a sdileni zkusenosti s inspirativnimi kolegy, vzajemné hospitace
Vyuzivani provazeni a mentoringu pfi zavadeni novych metod prace
Vyuzivani uzite¢nych forem profesniho rozvoje vc¢. téch na vyuzivani
technologii usnadnujicich pracovni Cinnosti

Vzajemné navstévy s pracovniky z jinych skol

Vyuzivani intervize a supervize

Vyuzivani mentoringu nebo koucinku

Zapojeni do profesnich skupin a asociaci

FA



Duchovni oblast
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Cilené pfipominani si vyznamu svého povolani

Cilené pfipominani syticich momentl profesniho a osobniho Zivota
Objevovani a rozvijeni mimoprofesnich zajmu a talentu

Meditace

Introspekce tykajici se smyslu vlastniho zivota

Cteni/sledovani inspirativnich pfispévki s duchovni tématikou
UdrZovani kulturnich, ndbozenskych nebo osobnich tradic a ritualu
Propojovani s inspirativnimi lidmi v duchovnim smeérovani



Wellbeing ve Skole: 58 St
Jak na pozitivni pristup

k uéeni i k Zivotu Wellbeing ve skole:

Jak zaridit, aby se do Skoly
jeji pracovnici tesili

LEMKA FELCHANOVA

LENKA TELCHMANOVA & i




Priklady opatreni k podpore
osobniho wellbeingu zaku
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Fyziologické potreby
» podpora pravidelného pitného rezimu a stravovani W
« pravidelné vetrani a optimalni topeni

* umozneni navsteévy toalety béhem vyuky

- realizace vyuky ve venkovnim prostredi (Skolni dvur, pfirodni u¢ebny)
 traveni prestavek ve venkovnim prostredi

 vyuzivani pohybu pfi vyukovych aktivitach

Pravidelné zarazovani senzomotorickych aktivit
« kratké chvilky s pohybem, dechova cviceni,
manipulace s pomlGckami k senzomotorické regulaci ve vyuce,
relaxacni cviceni

SO
FA



Pomucky pro senzomotorickou regulaci
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Pomiucky pro senzomotorickou regulaci
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Potreba bezpeci

mmm{:
zajisténi predvidatelnosti (ve Skole i online vzdél. prostiedi) |
zavedeni jednotnych pravidel chovani (ve Skole i v online)
srozumitelna vizualizace denniho programu
vizualizace pokyn( a postupl
pfiprava na zmeénu - ohlasovani a vizualizace informaci ohledné zmén
oproti bézné rutiné (suplovani, zména uc¢ebny, mimoradna aktivita aj.)
zajiSténi moznosti kontroly (moznost vybéru, kde je to mozné,
participace zakl na rozhodovani o déni ve Skole)
vytvoreni relaxacniho mista ve tride i ve skole
vzdélavani o bezpeéném chovani online, vlivu socialnich siti na
psychiku, ovérovani informaci



Relaxacni koutek
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Potreba prijeti

- podpora vytvareni respektujicich vztah
(0OSV, tridnické hodiny, socio-emocni uceni...)
 podpora tfidni soudrznosti (ritualy, spolecné oslavy)
- zavedeni patronu pro nové pfichozi zaky
- pravidelné vyuzivani kooperativni vyuky
 projektova vyuka napfic rocniky
- vzdélavani pedagogt v oblasti respektujici komunikace
« podpora respektujici komunikace online
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LIMBICKY SYSTEM



LIMBICKY SYSTEM

Potreba uznani

« pochvala, ocenéni (uceni i chovani)

« ocekavani uspéchu od kazdého zaka

- vyuzivani formativni zpétné vazby k reflexi dosahovani vzdélavacich cill

 vyuzivani pozitivni konkretizované zpétné vazby k fixaci ocekavaného
chovani

« vyzdvihovani a vyuzivani silnych stranek zaka

« stanovovani dosazitelnych o¢ekavani v uceni a chovani dle
individualnich moznosti zakd
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KORTEX

Potreba sebenaplinéni

- aktivni zapojeni a participace

« vyuzivani metod aktivniho uceni

« podpora planovani vlastniho ucéeni

 vyuzivani formativni zpétné vazby

< umoznéni volby zpusobu prace, pokud je to mozné

 vytvareni prilezitosti pro poznavani a rozvoj silnych stranek a talentl zaku
* rozvijeni témat, zajmu a dovednosti, které jsou pro zaky dilezité

- podpora rozvoje schopnosti sebereflexe zaku
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Jakeée nastroje mohu vyuzit pro vyhodnoceni
wellbeingu zaku?

Naladometry Barometr pod SO
., emoci
Skaly

Skaly v prostoru
Semafor

Verbalni zpétna vazba
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Nas mozek je trochu jako motor auta.

KdyZ motor...
<ok Pkorg, <o horg,
€N s ' ‘
... b&Z( piflis pomalu ... béZ( tak akorat, ... béZfmoc rychle,
anema benzin, moc daleko ani moc rychle nebo pomalu, miZeme nad autem ztratit
nedojedeme. dojedeme pohodiné do cfle. kontrolu a nhabourat.
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[ Jede se mi dob¥Fe ] [

PotFebuji zpomalit ]

Kdyz se citime:

Zpomaleni, unaveni,
liceho se nam nechce...
Svij motor mizeme

ZRYCHLIT

SO st
* ok
EA o undediy

the European Union

Neklidni, impulzivni, myslenky
nam zbésile létaji sem a tam...
Svij motor mzeme

ZPOMALIT

www.societyforall.cz/port



Podpora sebe sama ve Skole

Dechova cviceni

Zatinani a uvolnovani svalu

Setrast ze sebe, o co nestojis

Uvédomeéni si jednotlivych ¢asti téla (chodidla, ramena...)
Zameéreni pozornosti na jednu véc a vhimani vSemi smysly

Tlak lokty do stolu, tlak ramenem do stény, nohama do
zeme

Vyjit ven/pracovat venku/vyvetrat mistnost
Kratka imaginace, relaxace
Karty (U)klid v hlavé
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(U)klid v hlavé

v hlave

aktivity proti stresu

Sfoukni
rv
svicky
Predstav si, Ze mas narozeniny. Pred tebou stoji
velky narozeninovy dort se spoustou svicek.
Nadechni se z pInych plic a predstavyj si, ze
svicky sfoukavas. Zbyly na dortu jesté néjakeé
hofici svicky? Zkus je sfouknout znovu.

N
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Prenes se
na oblibené
misto

Predstav si svoje oblibené misto. Jak to tam
vypada? Je tam teplo, nebo zima? Slysis$ kolem
sebe néco? Citi$ se pohodIné? Jaké pocity se ti

pri pomysleni na tvé nejmilejsi misto vybavi?




Technika 5-4-3-2-1

Soustredéna S0
petka
Najdéte ve svém okoli: s . ® o @

O¢i Pusa Télo Usi Hlava

5 véci, které vidite

4 zvuky, které slysite

3 véci, kterych se muzete dotknout
2 viné/pachy, které citite

1 véc, kterou muzete ochutnat
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Relaxacni koutek pro pracovniky skoly
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Oblasti systemove podpory wellbeingu ve skole

W r d
Uceni
« Vyuka a podpora uceni zaku

Kultura a prosti"edl' » Hodnoceni

Rozvoj dovednosti pro wellbeing

» Vize, étos a kultura skoly
» Ocekavani uspéchu od kazdého zaka
« Klima tfid i $koly jako celku P
. o - e , » Personalizace vyukovych aktivit
« Kvalita fyzického prostredi Skoly a jejiho okoli vyvoldvaiici zajem 24k

» Podpora zdravého zivotniho stylu

Partnerstvi a spoluprace

» Respektujici vztahy
so « Vzajemna spolupréce a sdileni uvniti a vné Skoly
FA « Participace a zapojeni vSech ¢lent skolni komunity

] g N
» Podpora wellbeingu pracovniki skoly (Partnerstvi pro vzdelavani 2030+)



Systémovy pristup k Bozpecné 3 prjmajic

prostredi naplfiujici

potfeby vSech zak

podpore WB zaku

Klima a vztahy

Metody a organizace
vyuky

K

Hodnoceni

Podpora

4

Podpora rozvoje
kompetenci
pro wellbeing

ve vzdélavacim

vzdélavaci oblasti.

obsahu odpovidajici

Podpora rozvoje
kompetenci
pro wellbeing
v ostatnich
vzdélavacich
oblastech
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valuacni nastroj k planovani podpory WB ve skole

Uvod do evaluace

FA
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Co udélam pro podporu svého wellbeingu?

e Hned po skonceni tohoto dnesniho programu konference

e V nasledujicich dvou tydnech

e Béhem tohoto pololeti

Q
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Nabidka vzdelavani

e Akademie SOFA - Society for all

Akademie SOFA

Vzdélavani, které méni zivoty déti — ovérené pristupy v

praxi.
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https://www.societyforall.cz/akademie
https://www.societyforall.cz/akademie
https://www.societyforall.cz/akademie
https://www.societyforall.cz/akademie

Dekuji za pozornost!

PhDr. Lenka Felcmanova, Ph.D.
predsedkyné a zakladatelka SOFA
lenka.felcmanova@so-fa.cz
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