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Neurocepce

(Své okoli nepretrzité, automaticky a nevédomeé
skenujeme, abychom rozpoznali signaly mozného
ohrozeni nebo naopak bezpeci.

(V disledku neurocepce mozek prejima emoce
druhych.




Stav ucitele se odrazi v celeé tride

Pokud se citime v klidu a bezpe¢i, jsme Naopak jsme-li podrazdeéni, nas neklid
témito pocity schopni ,nakazit” osoby a podrazdénost se mlze prenést na lidi

kolem sebe. v nasem okoli.

Vnitfni stav pedagoga (i ostatnich)
a jeho podvédomé signaly navenek maji
zasadni vliv na chovani tridy.
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Co rikaji data?

2> Fyzickou vyderpanost deklaruje téméF &tvrtina
vyuéujicich na 2. stupni ZS (SYRI,2024)

2> Kazdy paty ucitel je ohrozen syndromem vyhoten,
symptomy syndromu vyhoreni ma 6 % z nich
(SYRI,2024; Ptacek a kol., 2018)

> 73 % vyucujicich ¢asto pocituje stres spojeny s praci,
coz je dvakrat vice nez u dospélych pracujicich
v jinych profesich (Steiner et al., 2022)

2> Ugitele a ucitelky nejvice stresuji ndroéné interakce
s zaky a také s rodici zakd (SYRI, 2024)

SO
FA

) Z4ci vystresovanych vyudujicich vykazuji horsi
vzdélavaci vysledky a ¢astéjsi vyskyt narocného
chovani (Greenberg et al., 2016)

2> 7Zaciv hodinach vyucovanych vystresovanymi uciteli
a ucitelkami vykazuji vyssi hladinu stresovych
hormont (Oberle a Schonert-Reichl, 2016)

22 Pracovni spokojenost ugitel( a ucitelek nejvice
ovliviiuje kvalita vedeni Skoly (SYRI, 2024)

2> Na zaéatku roku 2025 - zvefejnéni nové mezinarodni
studie k wellbeingu pedagogt (prof. Pohl)



Pro¢ podporovat wellbeing pedagogu

® vysSsi produktivita prace

® snizeni poc¢tu hodin pracovni
neschopnosti (kratkodobé i dilouhodohbé)

® uplatnovani ac¢innéjsich a zdraveéjsich
zpusobu zvladani stresu

® vysSsi pracovni spokojenost

® pozitivni dopad na wellbeing a vzdélavaci
vysledky zaku a jejich zapojeni ve vyuce

® mensSi tendence k opusténi profese
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Sebepece
zamerna starost o sebe
sameho
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Sebhepéce je priorita, nikoliv luxus

My jsme nas hlavni pracovni nastroj.
A jako o kazdy nastroj, je potreba o néj pecovat.
Cilem sebepéce neni snizovat deficit, ale budovat

rezervy
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Dva pilire sebepéce

Systémova prevence
Rutina
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Védomé a flexibilni
reagovani na nase
aktualni potreby



Mapovani soucasného stavu - jak

hodnotite svoji sebepéci
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Aspekty sebepéce
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Aspekty sebepeéce

Sebepéce v rytmu sSkolniho dne
Seberegulace
Tymova podpora

Dlouhodoba sebepéce v praci i zivote
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Sebepéce v rytmu
skolniho dne
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Péce o sebe

o Pred zacatkem vyucovanim — chvile
pro naladéni, “nadechnuti”, vytvoreni
vnitiniho prostoru pro sebe dfiv, nez
zacne skolni ruch.

. Beéhem vyuky a kontaktu se zaky —
udrzeni klidu a pfitomnosti i
v narocnych situacich.
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Mezi hodinami — kratké zastaveni,
uvolnéni, prepnuti pozornosti,
doplnéni energie.

Po vyucovani — védomé uzavreni
pracovniho dne, odlozeni skolnich
témat a prechod zpét k sobé.



Pred zacatkem vyucovani/vstupem
do tridy - namety

- Kratké vedomé nadechnuti a vydech * Predstavit si, jaky tén nebo naladu
— 3 pomalé dechy se zamérfenim na chci do dne vnést (napf. klid,
télo (,Jsem tady. Jsem laskavost, trpélivost).

pfipravend/pfipraveny zacit.")

«  Mini ritual — zapnout svétlo, otevrit
okno, napit se vody a pfitom siv
duchu fict: ,Dnesek zvladnu krok za
krokem.”
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Behem vyuky a kontaktu se zaky -

namety

- Kratké ,uzemnéni“ — vnimat dotek
chodidel se zemi, v duchu si fict:
»Stojim pevné.”

* V narocné chvili si vedomé zpomalit
dech nebo zmeénit tén hlasu — kratka
pauza casto udéla vic nez slova.
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Uvnitr si pripomenout: ,Reaguji z klidu,
ne z napéti.”

Maly asmeév, kontakt ocima nebo véta
laskavosti k sobé (,Délam, co mizu.”).




Mezi hodinami - namety

* 1-2 minuty pro sebe — protazeni
ramen, Sije, rukou...

« Par krokii na chodbé nebo venku
s pozornosti na dech a teélo.

- ,0¢istny vydech” — pomaly dlouhy
vydech a védomé uvolnéni napéti
z pfedchozi hodiny.
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Ocistny moment: umyt si ruce

a predstavit si, Ze odplouva napéti.
Ohlédnuti: ,Co z predchozi hodiny
mohu nechat jit?"
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Po vyucovani - namety

« Kratké ohlédnuti: ,Co se dnes povedlo? « Cestou domu si napf. pustit oblibenou
Za co jsem vdécny/a?” hudbu nebo jen dychat a vnimat zmeénu

«  Pravidelny ritual: uklidim pracovni stl, tempa. V pripadé pési chize byt
nadobi, nachystam si své osobni véci v§imavy napf. k detaillim na budovach

«  Symbolicky ,zavrit skolni den” - nebo k odstinlim zelené na verejné
vypnout svétla, zavfit dvere kabinetuy, zeleni.

pfechod ven s védomim: ,Ted konéim
pracovni ¢ast dne.”
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Seberegulace
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Pomucky k senzomotorické regulaci

KEEP CALM and GO BY BUS




Pomucky k senzomotorickeé regulaci




Dechoveé cviceni

Zhluboka se nadechnéte... a z hluboka dlouze vydechnéte.
Zhluboka se nadechnéte... a z hluboka dlouze vydechnéte.
Zhluboka se nadechnéte... a z hluboka dlouze vydechnéte.
Zhluboka se nadechnéte... a z hluboka dlouze vydechnéte. ,||| \

Ted se nadechnéte jesté vic. Jednu ruku si polozte na bficho a druhou na hrudnik.
Predstavte si, Ze se chystate nafouknout balének. Nadechnéte se a pomalu pocitejte
1,2,3. Nyni si predstavte, Ze z balonku vypoustite vSechen vzduch.

Pocitejte pomalu... 5,4,3,2,1. Opakujte.
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étve rc OVé d yc h én i Pomalu a zhluboka se nadechnéte

nosem po dobu 4 sekund.

» Vlozte pravou dlan pod levou pazi
a levou dlan na nebo pod
rameno pravé. Zacnéte dychat
pomalu a pravidelné.

*Apun)es ¢ eu yooap a3zipez (—J

ZadrZte dech na 4 sekundy. —>

Pomalu a zhluboka vydechnéte
usty po dobu 4 sekund.

https://www.youtube.com/watch?v=bF_1ZiFta-E



https://www.youtube.com/watch?v=bF_1ZiFta-E
https://www.youtube.com/watch?v=bF_1ZiFta-E
https://www.youtube.com/watch?v=bF_1ZiFta-E

Svalova relaxace

- Zatlacit prsty do bahna

- Zametani pod nohama

*  Protahnuti uzkym prostorem

- Pevné sevreni lana

* S batohem na zadech

- Ramena co nejvyse

- Zakousnéte se

- Zvednout celo a obocCi co nejvice
nahoru
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Jak se zklidnit: 5-4-3-2-1

Najdéte ve svém okoli:
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5 véci, které vidite

4 zvuky, které slysite

3 véci, kterych se muzete dotknout
2 viiné/pachy, které CITITE

1 véc, kterou muzete ochutnat

Sgusti‘edéné SO
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v hlave

aktivity proti stresu

Sfoukni
svicky

Predstay si, te mid narozening. Pied tebou stofi
rarozeninovy

(=)
PFenes se
na oblibené
misto




Dilouhodoba sebepeéece
Vv praci i zivote
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Pét piliru dlouhodohbé sebepéce

/. Telo N
« Emoce
o« Vztahy

o Spiritualita
\Z Profesni oblast )
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Dekuji za pozornost

silvie.houstavova@so-fa.cz ﬂ
\\\ 837
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