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Uvod a cile prezentace

Obsah:

Prehled mozZnosti a strategii prevence rizikového chovani
Role ucitele ve skolni prevenci, nejen Skolskym poradenskym pracovistém

Cile: Seznamit s praktickymi pristupy, které mohou byt zaclenény do bézné vyuky
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Skolské poradenské pracovisté

Skolské poradenské pracovisté je odborné zafizeni, které poskytuje podporu zakam,
rodi€Um a pedagogickym pracovnikem v oblasti vzdélavani, vychovy a osobnostniho
rozvoje. Jeho hlavnim cilem je pomoci Zakum s jejich vzdélavacimi a osobnostnimi
potfebami, fesit problémy souvisejici s u¢enim, chovanim nebo socialnim zaclenénim.

Celkové Skolské poradenské pracovisté predstavuje multidisciplinarni tym, ktery usiluje
o podporu zaku ve jejich osobnim, socialnim i vzdélavacim rozvoji, a tim pfispiva ke
kvalitnimu a rovhomérnému vzdélavani vSech zaku.
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Skolské poradenské pracovisté - Kdo co déla ve $kolském poradenském pracovisti:

Skolni psycholog

Poskytuje psychologické poradenstvi a diagnostiku.
Pomaha s feSenim problém0 souvisejicich s uéenim, chovanim nebo emocionalnim vyvojem.

Doporucuje vhodné postupy pro podporu zaku.

Skolni specialni pedagog

Pomaha zakim se specialnimi vzdélavacimi potfebami.
Navrhuje individualni vzdélavaci plany (IVP).

Podporuje pedagogické pracovniky v praci s témito zaky.

Vychovny poradce

Pomaha zakim s vybérem vhodného vzdélavani nebo povolani.
Poskytuje informace o moznostech uplatnéni na trhu prace.

Resi otazky tykajici se vychovného a kariérniho poradenstvi.

Ucitelé a poradci
Spolupracuji s odborniky na péci o zaky.

Implementuji doporuceni a strategie pro podporu zaku.

Reditel $koly nebo $kolsky metodik

Koordinuje €innost poradenského pracovisté.

Zajistuje, ze sluzby jsou dostupné a efektivni.
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Skolské poradenské pracovisté

je specializované zafizeni zfizené pfi Skolach nebo ve spolupraci se Skolami, jehoz cilem je podporovat zaky, pedagogy i rodice v
Jjejich vzdélavacim a osobnostnim rozvoji

Jak poradenské pracovisté funquje?

Poskytuje individualni i skupinové poradenstvi zakam, rodi€um a pedagogim.

Spolupracuje s dalSimi odborniky (napfiklad specialnimi pedagogy, Iékafi, socialnimi pracovniky).
Provadi diagnostiku a hodnoceni zaku s cilem zjistit jejich vzdélavaci a osobnostni potieby.
Vypracovava doporuceni a individualni vzdélavaci plany (IVP) pro zaky se specialnimi potfebami.
Organizuje seminare, workshopy a preventivni programy.

Kompetence Skolského poradenského pracovisté

Poskytovat odborné poradenstvi a podporu Zakum, rodi€im a pedagogum.

Diagnostikovat vzdélavaci, socialni a osobnostni potfeby zaku.

Navrhovat vhodné vzdélavaci a vychovné strategie.

Koordinovat spolupraci s dalSimi odborniky a institucemi (napf. PPP, SPC, socialni sluzby).
Pfipravovat a realizovat preventivni a osvétove programy.

Zajistovat ochranu prav Zaku a podporovat jejich zac¢lenéni do Skolniho kolektivu.

Strucné rfeceno, Skolské poradenské pracovisté je klicovym partnerem pri podpore rozvoje a uspéchu zaku ve skolnim
prostredi, pricemz jeho kompetence zahrnuji diagnostiku, poradenstvi, prevenci a spolupraci s dalsimi odborniky.
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Vzor minimalniho preventivniho programu

1. Uvodni &ast

Nazev zafizeni: [Nazev Skoly/zafizeni]

Obdobi platnosti: [napfiklad $kolni rok 2024/2025]

Vypracoval: [jméno a funkce odpovédné osoby]

Cil programu: Zabezpecit bezpe¢né a podplrné prostredi, pfedchazet rizikovému chovani zakl/uzivatelli, podporovat zdravy Zivotni styl a rozvoj
sociélnich dovednosti.

2. Analyza rizik a aktudlni situace

Prehled rizikovych jevu v prostfedi zafizeni (napf. Sikana, zaSkolactvi, uzivani navykovych latek, kyberSikana, agresivni chovani apod.)
Shrnuti aktualniho stavu a potteb.

3. Cile preventivniho programu

Snizeni vyskytu rizikového chovani.

ZvySeni informovanosti a dovednosti zakG/uzivatell i pedagogd/ zaméstnancu. Navrh doporuéené struktury

Podpora zdravého Zivotniho stylu, respektu a tolerance. minimalniho preventivniho programu
4. Preventivni aktivity a opatfeni = 3

a) Vzdélavani a osvéta prevence rizikového chovani pro
Pravidelné interaktivni programy, pfednasky na téma rizikového chovani, zdravi, bezpe¢nosti. -

Vyukové materialy a informacni plakaty. zakladni §k°|y

b) Vytvareni bezpecného prostredi

Tvorba a dodrzovani etického kodexu, pravidel chovani.
Reseni konfliktti a podplirna opateni.

c) Spoluprace s rodi¢i a komunitou

Informovani rodi€u o preventivnich aktivitach.

Spoluprace s mistnimi institucemi (policie, socialni sluzby).
d) Podpora zdravého Zivotniho stylu

Podpora sportovnich a volno€asovych aktivit.

Programy na podporu duSevniho zdravi.

5. Organizace a odpovédnost

Uréeni odpovédnych osob (napfiklad vychovny poradce, tfidni ugitel, Skolni metodik prevence).
Harmonogram aktivit.

6. Vyhodnoceni a aktualizace programu

Pravidelné sledovani efektivity preventivnich opatteni.
Upravy a doplnéni na zakladé zpétné vazby.

7. Prilohy

Michal Miovsky a kol.

Seznam pouzivanych materialu.
Kontakty na spolupracujici instituce.
Podpis a potvrzeni

Datum:

Podpis feditele/ky:

Tento vzor slouzi jako zakladni $ablona, kterou je tfeba upravit dle konkrétnich podminek a potfeb vaseho zafizeni. Doporucuji také konzultovat
aktualni metodické pokyny a pravni predpisy tykajici se preventivni prace ve vzdélavacim ¢i jiném zafizeni.
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Minimalni preventivni program

1. Cil programu:
Predchazet vzniku problém0 souvisejicich s (napf. drogovou zavislosti, kyberSikanou, rizikovym chovanim apod.) a podporovat zdravé a bezpe¢né
prostiedi.

2. Zakladni oblasti a opatfeni:

a) Vzdélavani a osvéta

Pravidelné interaktivni programy/tfidnické hodiny

Pravidelné informacni kampané zaméfené na rizika a disledky nezadoucich jevu.
Vzdélavaci seminafe a workshopy pro zaky, studenty, zaméstnance &i rodice. Navrh doporucené struktury

Distribuce informacnich materiald (letéky, plakaty). minimalniho preventivniho programu

b) Vznik a podpora davéryhodného prostedi prevence rizikového chovani pro
Vytvofeni otevieného prostoru pro sdileni problémud a dotazl. >
Skoleni pedagogtl, zaméstnanci ¢&i vedoucich v oblasti rozpoznavani rizikového chovani a komunikace. zakladni §k°|y

c) Pravidelny monitoring a hodnoceni
Anonymni dotazniky k identifikaci probléma.
Pravidelné vyhodnocovani efektivity preventivnich aktivit.

d) Spolupréce s odborniky
Navazani kontaktu s odbornymi poradenskymi sluzbami, zdravotniky, psychology.
PFipadné zajisténi krizové intervence.

e) Zapojeni rodiny a komunity
Informovani rodi¢u &i zakonnych zastupcu.
Organizace spole¢nych akci a setkani.

3. Implementace a odpovédnost:

Ur€eni koordinatora preventivniho programu.
Vypracovani harmonogramu aktivit.

Zajisténi potfebnych zdroju a materiald. Michal Miovsky a kol.

4. Doba platnosti a aktualizace:
Program by mél byt pravidelné aktualizovan na zakladé zpétné vazby a vyvoje situace.
Tento minimalni preventivni program je zakladem pro systémovou prevenci a mlize byt dale rozSifen o specifické opatfeni dle aktualnich potreb.

S pozdravem,
[VaSe jméno / pozice]
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Prevence jako souéast vyuky
UCitel jako preventivni faktor v ramci vyuky

Obsah:

Budovani duvéry a vztahu s zaky

Aktivni naslouchani a oteviena komunikace

Integrace preventivnich témat do vyuky (diskuze, projekty, aktivity)
Rozvoj socialnich dovednosti, empatie, sebekontroly
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Priklad: Zlepseni komunikacnich schopnosti prostrednictvim
skupinovych diskuzi

Martin se chce zlepsit ve své schopnosti komunikovat s ostatnimi a lépe se
vyjadrovat. Rozhodne se proto pravidelné ucastnit skupinovych diskuzi pfi svém
kurzu nebo v ramci volnoCasovych aktivit.

Postupné si vS§ima, Ze:
The Transmission Model of Communication
« Aktivné nasloucha ostatnim a dava najevo zajem o jejich nazory.
» Pridava své vlastni myslenky jasné a srozumitelné. ENCODING DECODING
« UCi se klast oteviené otazky a podpurné komentare.

« Zvlada lépe fesit konflikty a vyjadfovat sveé pocity. IFSE

Message Channel
Sender - Receiver

Tento pravidelny trénink mu pomaha rozvijet empatii, asertivitu a schopnost
tymové spoluprace, coz jsou kliCové socialni dovednosti.
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Priklad: Integrace témat zdravého Zivotniho stylu do
vyuky ob¢éanské nauky

Téma: Zdravi a zdravy zivotni styl

Cil: Z&ci si osvoji znalosti o dulezitosti zdravé vyzZivy, dpohyb,u a prevence nemoci a
zaroven rozviji schopnosti kritického mysleni a rozhodovani.

Aktivity:

Diskuse a brainstorming: Zaci diskutuji o vyznamu zdravého Zivotniho stylu, sdileji své
zkusenosti a nazory.

Vyukovy projekt: Z&ci Vvytvori prezentaci nebo plakat na téma ,Jak predchazet nejcastéjsim
civilizaénim onemocnénim* (napf. obezité, cukrovce, srde¢nim onemocnénim).

Praktické ukazky: Umoznéni navstévy fitness centra nebo ukazky zdravého vareni, které
Zakum pFiblizi praktické aspekty prevence.

Reflexe a diskuse: Zaci reflektuii, jak mohou ve svém Zivoté uplatnit preventivni opatfeni
a jak je dulezité informované rozhodovat o svém zdravi.

Vysledek: Zaci nejen zigkaji védomosti o Ergver)ci, ale take si uvédomi vlastni
odpovédnost za zdravy Zivotni styl, coz je kliCové preventivni téma.

Tento pfistup lze s_n,ad,no,uRravit do rlznych pfedmétd a témat, jako je napfiklad prevence
Sikany v ramci socialni vychovy, bezpecnost silnicniho provozu v dopravni vychove nebo
environmentalni vychové s dlirazem na ochranu pfirody a udrZitelnost.
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Jednim z konkrétnich prikladu prevence Sikany
« v ramci socialni vychovy je realizace projektu ,VSechny barvy tolerance”

« zaméfuje se na podporu empatie, respektu a mezilidskych vztaht mezi zaky

Téma a diskuse — V ramci socialni vychovy se vede rozhovor o tom, co je Sikana, jaké formy muze
mit, a pro€ je dulezité ji pfedchazet.

Interaktivni aktivity — Zaci se udastni her a aktivit zamé&fenych na rozvoj empatie, napriklad ,role-
play“ scénaru, kde si vyzkousi, jak se citi obét Sikany nebo svédek.

Vytvoreni pravidel — SpoleCné se zaky se stanovi pravidla chovani, ktera podporuji respekt a
toleranci, a Zaci se zavazou je dodrzovat.

Podpora otevienosti — UCitelé a Skolni poradci podporuji Zaky, aby se nebali hlasit Sikanu a ukazuiji,
Ze Skola je bezpelné prostiedi, kde se o problémech da miuvit.

Zapojeni rodi¢a — Pripravi se informacni schizky s rodici, kde se diskutuje o prevenci Sikany a o tom,
jak mohou doma podporovat respekt a empatii.

Tento projekt je dlounhodoby a jeho cilem je vytvaret prostfedi, ve kterém se zaci citi bezpec€né, jsou si
védomi dulezitosti respektu k druhnym a umi fesit konflikty nenasilnou cestou.
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»Role-play“ scénare

jsou situacni cviCeni, pfi nichz se u€astnici predstiraji, Ze jsou v urcitém prostiedi nebo roli, aby si procvicili dovednosti, feSeni konfliktd nebo komunikaci

Hovor se zakaznikem v obchodé

Role: Prodavac a zakaznik

Scénar: Zakaznik ma problém s vyrobkem a chce jej vratit. Prodava¢ musi vyfesit situaci tak, aby byl zakaznik spokojeny, dodrzel firemni politiku a
zachoval profesionalni pfistup.

Reseni konfliktu mezi kolegy

Role: ManazZer a zaméstnanec

Scénar: Zaméstnanec si stéZuje na nedostatek komunikace od kolegy. Manazer musi situaci uklidnit, vyslechnout a navrhnout feSeni, které zlepsi
spolupraci.

Telefonicky kontakt se zakaznikem

Role: Zakaznicka podpora a zakaznik

Scénar: Zakaznik ma technicky problém s produktem a vola na zakaznickou linku. Cilem je efektivné identifikovat problém, nabidnout feSeni a udrzet
pozitivni vztah.

Natlakova situace pfi vyjednavani
Role: Vyjednavac a protistrana
Scénar: Vyjednavac se snazi ziskat lepSi podminky ve smlouvé, zatimco druha strana je neustupna. Cilem je najit kompromis a zachovat dobré vztahy.

Predstaveni produktu na obchodni schiizce

Role: Prezentujici a posluchaci (potencialni zakaznici)

Scénar: Prezentujici prfedstavi novy produkt nebo sluzbu, posluchaci kladou otazky a vyjadfuji obavy. Cilem je pfesvédcit posluchace o vyhodach
nabizeného feSeni.

Tyto scénaie pomahaiji rozvijet komunikacni dovednosti, empatii, feSeni problém(l nebo zvladani stresovych situaci v bezpe¢ném a kontrolovaném
prostfedi. Pokud mas zajem o konkrétni typ scénare nebo vice detaild, rad pomohu!
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Integrace preventivnich témat do vyuky

* je kliGova pro podporu zdravého zivotniho stylu a informovanou volbu studentu
* pokud se zaméfujeme na téma nikotinovych sackl napf: dinosaur.
Vyklad a diskuze o nikotinovych saécich

Brainstorming: Co jsou nikotinove sacky, jak se pouzivaji.

Zdravotni rizika: Vliv na srdce, cévy, zavislost a dalSi zdravotni dopady.
Legislativa a regulace: Co Fika zakon o jejich prodeji a uzivani.

Zarazeni do tematické vyuky

Biologie a zdravi: Jak nikotin ovliviuje organismus, zavislost.
Spole€enské védy: Socialni aspekty uzivani, marketing a reklama.
Etika a pravo: Prava a odpovédnosti, prevence zavislosti.

Interaktivni aktivity

Skupinové diskuze na téma rizik a divodd uzivani.

Vytvareni informacnich plakatd nebo prezentaci.

Simulace rozhodovacich situaci: co by studenti délali v riznych scénafich.

Propagace zdravého zivotniho stylu
Alternativy: sport, zajmové aktivity, zdravé navyky.
Kriticka analyza reklamnich kampani na nikotinové sacky.

Spoluprace s odborniky
Pozvani Iékart, psychologli nebo stazistd z preventivnich programu.
Edukacni workshopy a besedy.

Vysledkem takové integrace je zvySeni povédomi studentu o rizicich spojenych s pouzivanim nikotinovyeh sacku apodpora jejichhodpovedneho rozhodovani.
Dulezité je také prizpUsobit obsah véku a potfebam konkrétni skupiny zakud, aby byla prevence efektivni a Sgozumitel
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Priklady simulace rozhodovacich situaci

procviceni svych rozhodovacich dovednosti:

Scénar 1: Pritel nabizi nikotinové sacky

Situace: Tvuj pfitel ti nabidne nikotinové sacky béhem prestavky ve skole.
Ty je nikdy predtim nezkousel/a a vahas.

Otazky k zamysleni:

Jakeé jsou mozné duvody, pro¢ bys sacky vyzkousel/a?
Jakeé jsou rizika spojena s uzivanim nikotinovych sacku?
Jak bys mohl/a odmitnout nabidku, pokud se necitiS pohodIné?

Co bys udélal/a, kdyby té pritel presvédCoval, Ze je to "neSkodné" nebo
"jen na vyzkouSeni"?
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Pfiklady simulace rozhodovacich
situaci

Scénar 2: Pritelkyné ti nabizi sacky

Situace: TvUj kamarad/ka ti nabizi nikotinové sacky,
kdyz jste spolu po Skole. Ty mas pochybnosti o
jejich vlivu na zdrauvi.

Otazky k zamysleni:

Jaké jsou tvé osobni duvody pro odmitnuti nebo
prijeti?

Jaké argumenty bys pouzil/a, aby ses vyhnul/a
uzivani?

Co bys fekl/a, pokud by ti nékdo fekl, ze nikotinové
sacky nejsou tak skodlive jako jiné formy koureni?
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Priklady simulace rozhodovacich situaci

Scénar 3: Navstéva obchodu s nikotinovymi vyrobky

Situace: Jde$ do obchodu a vidi§, Ze je na prodej velké mnozstvi
nikotinovych sacku. Uvédomujes si jejich mozny vliv na zdrauvi.

Otazky k zamysleni:

Jakeé faktory by t& mohly vést k rozhodnuti koupit nebo nekoupit sacky?
Jak bys mohl/a informovat sebe sama o potencialnich rizicich?

Co bys doporucil/a kamaradovi/kamaradce, ktery/a uvazuje o koupi?
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Ptriklady simulace rozhodovacich situaci

Scénar 4: UCeni se o nikotinovych saccich ve skole

Situace: Tvoje tfida ma pfednasku o rizicich uzivani nikotinovych vyrobkd,
vCetné nikotinovych sacku.

Otazky k zamysleni:

Co nového ses dozvédél/a o nikotinovych saccich?

Jakeé jsou hlavni argumenty proti jejich uzivani?

Jak bys mohl/a sdilet ziskané informace s kamarady nebo rodinou?

Tyto scénare mohou byt vyuzity ve vyuce k podpore:

« kritického mysleni
» rozvoji schopnosti odmitnout nabidky
« pochopeni rizik spojenych s nikotinovymi sacky

Studenti si tak mohou |épe predstavit rizné situace a naucit se vhodnym
zpusoblm, jak se v nich rozhodovat.
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mdle mit v dislediu 20vainéiii dopody net konzumace jednotiivé.
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Konkrétni pfiklad prevence agresivity

implementace programu socialniho a emocionalniho rozvoje ve Skolach

Program "Emocni inteligence a feSeni konfliktd" — Tento program spociva v pravidelnych
workshopech, kde déti uci, jak rozpoznavat a pojmenovavat své emoce, jak zvladat frustraci a jak
resit konflikty nenasilnym zplsobem. Soucasti je i podpora empatie a respektu vici ostatnim.

Konkrétni kroky zahrnuii:

» UCcitelé vedou diskuse o emocich a jejich vlivu na chovani.
* ProcviCovani technik zvladani hnévu, napfiklad hluboké dychani nebo odchod z konfliktu.
» Vytvareni bezpecného prostredi, kde se déti citi slySeny a respektovany.

« Zapojeni rodic¢u prostrednictvim informacénich schiizek a domacich aktivit podporujicich podobné
dovednosti.

Tento pfistup pomaha predchazet agresivnimu chovani tim, Ze déti u€i zdravym zpuisoblim
vyjadieni emoci a feSeni problému, ¢imz se snizuje pravdépodobnost vzniku konfliktd a agresivity.
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Program "Emoc¢ni inteligence a feSeni konfliktu"

je zaméren na rozvoj dovednosti v oblasti emocni inteligence a efektivniho
zvladani konfliktl v osobnim i profesnim Zivoté

Hlavni témata programu zahrnuiji:

emotion emotion
identification understanding

« Porozumeni emocni inteligenci: co to je, jeji slozky (sebereflexe, empatie,
socialni dovednosti)

* Rozvoj sebeuvédoméni a sebemastery
» Techniky zvladani stresu a emoci
« Komunikacni dovednosti pro konstruktivni dialog

« Strategie pro identifikaci a feSeni konflikta
» Pfristupy k mediaci a vyjednavani

Program muze byt realizovan formou workshopu, seminaru nebo
individualniho kouc€inku. Je vhodny pro manazery, vedouci pracovniky, ucitele,
odborniky na lidské zdroje nebo pro kohokoli, kdo chce zlepSit své mezilidské

SCIENKE Fr WEIRK

emotion
expression

vztahy a zvladani stresovych situaci. EMOTIONAL

INTELLIGENCE

Cilem je pomoci u¢astnikiim lépe porozumét sobé i ostatnim, zvysit jejich
empatii a schopnost konstruktivne fesit konflikty, coz pfispiva ke zdravéjSim
vztahlm a efektivnéjsi spolupraci v riznych prostredich.

L 1d
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emotion
regulation

Tato fotka od autora Neznamy autor s licenci CC BY-NC

Emotional intelligence

emotion use

SEVEN FACTORS

Emotional stability

. Conscientiousness
. Extraversion

. Ability El

. Cognitive ability

. General self-efficacy
. Self-rated job

performance

Tato fotka od autora Neznamy autor s licenci CC BY-NC-ND
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Konkrétni techniky, které mohou pomoci rozvijet sebeuvéedomeéni a sebemastery

Den nki sebereflexe (journaling): Kazdy den si vénujte par minut na psani o svych pocitech, myslenkach a akcich. To vam pomuze |épe pochopit své vzorce chovani
a reakce.

Meditace a vSimavost (mindfulness): Pravidelna meditace nebo techniky vSimavosti vam umozni byt pfitomni v okamziku, sledovat své myslenky a emoce bez
souzeni. To zvySuje sebeuvédomeni.

Stgnov?_ni cila a sledovani pokroku: Definujte si jasné cile v oblastech, které chcete zlepsit, a pravidelné hodnotite svlj pokrok. Pomaha to rozvijet disciplinu a
sebemotivaci.

Prace s hodnotami: Identifikujte své zakladni hodnoty a Zijte v souladu s nimi. To posiluje vasi autenticitu a sebepfijeti.

Technika ,,Zrcadlo“ Denné si najdéte ¢as na konverzaci se svym odrazem v zrcadle. Pfemyslejte o svych silnych strankach, slabostech a cilech. Poméha to
posilovat sebevédomi.

Pouzivani afirmaci: Opakuijte si pozitivni afirmace, které podporuji vase sebevédomi a sebepfijeti, napfiklad ,Jsem dostateény/a takovy/a, jaky/a jsem.”

Prace s elr(nocemi: Naucte se identifikovat a pojmenovavat své emoce. Techniky jako emocionalni denik nebo prace s emocemi vam pomohou lepsi kontrolu nad
svymi reakcemi.

Vyzyvani komfortni zény: Pravidelné si nastavujte vyzvy, které vas posunou mimo komfortni zénu, ¢imz rozvijite odolnost a sebedutvéru.
Mentoring nebo koucink: VVyhledani podpory od mentora nebo kou¢e mize poskytnout zpétnou vazbu a vedeni pfi rozvoji sebeuvédomeéni a sebemastery.

Praktikovani vdécnosti: Denné si zapisujte véci, za které jste vdécni. Tato technika zlepSuje naladu a pomaha Iépe vnimat své hodnoty.

Pokud budete tyto techniky pravidelné praktikovat, postupné si zvySite své sebeuvédoméni a budete Iépe schopni ovladat své reakce a chovani.
.' — - -
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Techniky zvladani stresu a emoci

jsou dulezZité nastroje, které pomahaji udrzet dusevni pohodu a lépe se vyrovnavat s naroénymi situacemi. Nize uvadim nékteré osvédcené metody:

Hluboké dychani

. Pomaéha sniZit napéti a uklidnit mysl. ' m
. Praktikujte pomalé, hluboké nadechy nosem a pomalé vydechy Usty. 7 \
<
Mindfulness a meditace
. Zaméfte se na pfitomny okamzik, pfijimejte své pocity bez souzeni.
. Kratké denni meditace nebo védoma pozornost ke vSem smysllim pomahaji sniZzit stres. - -
Fyzicka aktivita 7 2 /\ O(OL{%
. Pravidelny pohyb, napfiklad chlize, béh nebo jéga, uvolriuje endorfiny, které zlepSuji naladu

. | kratka prochazka maze pomoci zmirnit napéti. >)
Progresivni svalova relaxace OU , N
. Postupné napinani a uvolfiovani svall pomaha uvolnit télo i mysl.
. Provadi se v klidném prostfedi, nejlépe vieZe. A N D

Védomeé preruseni a pfehodnoceni situace ‘ ! F B I , S /

. Premyslejte o situaci z rlznych GhlU, snazte se najit feSeni nebo pfijmout, co nemulzZete zmé
. Vyvarujte se katastrofickych mysSlenek.

Denni rutiny a planovani
. Organizace €asu a stanoveni priorit snizuji pocit chaosu a stresu.
. Prestavky a odpocinek jsou klicové.

Podpora od okoli
. Sdileni pocitd s blizkymi nebo odborniky pomaha uvolnit emoce.
. Nezustavejte ve stresu sami.

Pozitivni mysSleni a sebepéce
. Zameérte se na Uspéchy a pozitivni aspekty Zivota.
* Dbejte na dostatek spanku, zdravou stravu a relaxaci. Tato fotka od autora Nezndmy autor s licenci CC BY-SA-NC

Kazda technika maze fungovat jinak na r(izné osoby, je proto dobré vyzkouset nékolik metod a zjistit, které jsou pro vas nejucinnéjsi. Pokud stres prertsta vase
moznosti, je vhodné vyhledat odbornou pomoc psychologa nebo terapeuta.

A 1 LEKATSKA
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=uemoe {€CNNIK ZaMerenych na
p rac I S e m O C e m I a vybér zavisi na konkrétnim cili a situaci.

NizZe uvadim nékolik efektivnich technik:

Dechova cviéeni
Pomahaiji uklidnit mysl a snizit stres €i Uzkost. Napfiklad hluboké pomalé nadechy a vydechy nebo
technika 4-7-8 (nadech na 4 sekundy, zadrzeni dechu na 7 sekund, vydech na 8 sekund).

Védoma pozornost (Mindfulness)
Zaméfte se na pfitomny okamzik bez souzeni. Pozorujte své emoce a télesné pocity, coz pomaha je
Iépe pochopit a zvladnout.

Emocéni denik
Zapisujte si své pocity, spoustéce a reakce. Pomaha Iépe pochopit vzorce a najit strategie pro jejich
zvladnuti.

Kognitivni restrukturalizace
Pfehodnoceni myslenek spojenych s emocemi. Napfiklad misto "Nikdy to nezvladnu" si fict "Mohu to
zvladnout krok za krokem."

Tato fotka od autora Neznamy autor s licenci CC BY-SA-NC .
Y Technika STOP

Pfi intenzivnich emocich si na chvili zastavte, zhluboka dychejte a pfemyslejte, jak nejlépe reagovat.

Prace s télem (napfiklad progresivni svalova relaxace)
Uvolnéni napéti v téle pomaha uvolnit i emocionalni napéti.

Vizuélnitechniky
Predstavovani si klidného mista nebo situace, ktera vas uklidni.

Empatické naslouchani sobé samému
Pfijimejte své emoce bez odsuzovani, ptejte se sami sebe, co potfebujete.

.@ 4“‘\4 1 LEKADSK "B VSEOBECNA FAKULTNI ]
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Kognitivni restrukturalizace

Néazev aktivity: Kognitivni restrukturalizace — Pfehodnoceni myslenek
Cil: Pomoci zakim uvédomit si a zménit negativni nebo nezdravé myslenky, které ovliviuji jejich emoce a chovani.

Postup:

Vysvétleni techniky:
~Kognitivni restrukturalizace je metoda, ktera nam pomaha zménit zplsob, jakym myslime o urcitych vécech. Nékdy si myslime napfiklad: ,Nikdy to nezvladnu,‘ a to nas
muze roz&ilit nebo odradit. Ale pokud si takové myslenky uvédomime, mizeme je pfehodnotit a najit si jiny, pozitivnéjsi pohled.”

Priklad:
.Podivejme se na pfiklad: Misto ,Nikdy to nezvladnu‘si mGzeme Fict ,Mohu to zvladnout krok za krokem.* Tim si pomUzeme citit se Iépe a byt motivovanéjsi.*

CviCeni pro tridu:

Pozadejte zaky, aby si predstavili situaci, ve které méli negativni myslenku (napfiklad zkouska, sportovni vykon, konflikt s kamaradem).

Nechte je napsat si tuto myslenku.

Poté je pozadejte, aby vymysleli alternativni, pozitivnéjsi myslenku, ktera jim pomuze citit se |épe nebo |épe zvladnout situaci.

Diskuse:

»~Jak se citite, kdyz si zménite svUj pohled na véc? Obvykle se citime lépe, kdyz si uvédomime, Ze mame moznost situaci ovlivnit nebo Ze jsme schopni ji zvladnout.

Praktické tipy:

Kdyz mate negativni mySlenku, zastavte se a zeptejte se sami sebe: ,Je tato mysSlenka pravdiva?‘, ,Existuje jiny zpusob, jak se na véc podivat?*

Pokuste se najit pozitivni nebo realistické alternativy.

Doplrikova aktivita:

Vytvorte s zaky ,tabulku“ nebo ,sesit“, kam budou psat své negativni mysSlenky a jejich pozitivni pfehodnoceni. Mlze to byt jejich osobni denik nebo skupinova prace.

Zavér:
»Kognitivni restrukturalizace nam pomaha lépe si uvédomit naSe myslenky a naucit se je meénit, aby nam pomahaly misto toho, aby néas rozcilovaly nebo odrazovaly.
Vyzkouseijte si tuto techniku i doma nebo ve $kole pfi riznych situacich!”

" AT, 1. 1EKATSKA "8 . VSEOBECNA FAKULTNI i
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Pracovni list: Pfehodnoceni myslenek

Instrukce: Precti si nasledujici situace a negativni mySlenky. Pak se pokus prehodnotit danou myslenku tak, aby byla realisti¢t&jsi nebo pozitivnéjsi.

Cast 1: Identifikace negativnich myslenek
Situace: Mas dulezitou zkousku a boji$ se, Ze ji nezvladnes.
Negativni myslenka: "Ur¢ité to nezviadnu, jsem UpIlné neschopny/a."

Situace: Prijde$ pozdé na schlizku. Trophic State

2
Negativni myslenka: "VSichni si mysli, Ze jsem nespolehlivy/a." ; TTrophic State

Situace: Nedostal/a jsi pozvani na oslavu od kamaradu.

Negativni mySlenka: "Nikdo mé& nema rad/a, jsem sam/sama." Elevation

|

@Xphosphorus Aglevation

CMes:uEu

Cast 2: Pfehodnoceni myslenek
U kazdé negativni mySlenky napi$ alternativni, realisti¢t&jSi nebo pozitivnéjsi myslenku.

e
Trophic State

—

Prehodnoceni:

~

Trophic State Index

-~

\
\

Negativni myslenka: "VSichni si mysli, ze jsem nespolehlivy/a."

I
Negativni myslenka: "Urcité to nezvladnu, jsem Uplné neschopny/a." '

Pfehodnoceni: ]
ll 'l'
Negativni myslenka: "Nikdo mé nema rad/a, jsem sam/sama." r ’," ‘,"
Pfehodnoceni: J § 4
. Trophic State S -
Cast 3: Reflexe '
Jak se citi§ po pfehodnoceni svych mysSlenek? (RN T s
Vzpomen si na situaci, kdy jsi dokazal/a pfehodnotit negativni mySlenku. Jaky to mélo vliv na tvé pocity?
Tipy pro pfehodnoceni myslenek:
Zeptej se sam/sama sebe: Je tato myslenka skute¢né pravdiva?
Hledej dukazy, které podporuji nebo vyvraceji tuto myslenku.
Premyslej o alternativnich vysvétlenich nebo pozitivnich aspektech.
DalSi scénare na procviceni:
Scénar: Mas pocit, Ze jsi selhal/a v praci, protoze jsi zapomnél/a na dllezitou schizku.
Jakou negativni mySlenku mas?
Jak bys ji mohl/a pfehodnotit?
Scénar: Prihlasil/a ses na kurz, ale boji$ se, Ze nebude$ dost dobry/a.
Jaké jsou pozitivni nebo realistické myslenky, které mizes mit?
Scénaf: Po hadce s kamaradem/kamaradkou si mysli§, Ze vas uz nic nespojuje.
Jaké myslenky jsou prehodnotitelné?
Doufam, Ze tento pracovni list ti pomGze Iépe si uvédomovat a aktivné ménit negativni myslenky na konstruktivnéjsi!
.@ f"** I LEKARAKA . VSEOBECNA FAKULTNI .
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Role ucitele pfi vSeobecné prevenci
Vytvareni pozitivniho Skolniho klimatu

Obsah:

Jasna pravidla a oCekavani

Podporujici a respektujici atmosféra

Dusledna komunikace a otevienost k problémam Zaku

Spoluprace s rodici a poradenskymi pracovisti

Tato fotka od autora Neznamy autor s licenci CC BY-NC-ND
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Jasna pravidla a o¢ekavani

Jsou kliCova pro vytvoreni bezpecného a efektivniho prostfedi ve Skole. Pomahaji
zakum pochopit, co se od nich oCekava, a zajistuji, ze se vSichni chovaji s
respektem a zodpovédnosti.

Priklad ze Skoly: UCitel stanovi pravidla na zaCatku Skolniho roku, napfriklad:

» Do tfidy pfichazet vCas a pfipraveny na vyuku.

* Respektovat spoluzaky a ucitele, nesmat se nebo rusit ostatni.

i

» e

» Podporovat tymovou praci a aktivhé se zapojovat do vyuky.

,.‘-_ =, - 4 ;:—‘3,“ o : o
A master can tell you what he expects of you.
A teacher, though, awakens your own expectations. (Patricia Neal)

* Po ukonceni hodiny odnaset véci na své misto a dodrzovat poradek.

Tato fotka od autora Nezndmy autor s licenci CC BY-SA-NC

Ocekavani jsou jasné komunikovana, napfiklad: ,Ocekavam, Ze budete dodrzovat
pravidla, budete aktivné spolupracovat a projevovat respekt vuci vsem ve tride.

Tato pravidla a o€ekavani jsou pravidelné pfipominana a znovu zdUrazfovana, coz
pomaha vytvaret pozitivni Skolni prostredi a pfedchazet nedorozuménim Ci
nevhodnému chovani.
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https://desire2blog.blogspot.com/2009/09/expectations-for-online-students-what.html
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Pravidla, ktera nejsou vhodna do tridy

- jsou obvykle ta, ktera jsou pfilis pfisna, nevhodna nebo nevyhovuji véku a potfebam zaku

Mezi takova pravidla patfi napfiklad:

Prisna nebo nespravedliva pravidla:

Tresty za drobné pfestupky nebo pravidla, ktera jsou neumérna chybam.

Pravidla narusujici pfirozené prostredi: \ ("K‘}“S ¢

Zakaz mluvit nebo pohybovat se Uplné bez divodu, coz mize omezovat volnost a pfirozeny roz@%

Pravidla, ktera se zaméruji na tresty misto na podporu uéeni:

Vyrazné tresty nebo vylu€ovani ze tfidy namisto feSeni problémui a podpory pozitivhiho chovani.

Pravidla, ktera jsou pfiliS omezujici nebo nejasna:

Naprri,klad,pravidla, ktera nejsou jasna nebo jsou pfilis obecna, coz muze vést ke zmatku nebo nespravedlivému
zachazeni.

Pravidla, ktera diskriminuji nebo jsou nespravedliva vidi urditym zakim:

Napfriklad specificka pravidla, ktera se tykaji pouze urcitych skupin zakd a mohou vést k pocitu nespravedIinosti.

\v/bl?glné pravidla do tridy by méla byt jasna, spravedliva, podporujici pozitivni prostredi a zamérena na rozvoj
Zaka.

Méla by také byt komunikovana s Zaky a nastavena tak, aby je motivovala k odpovédnosti a respektu.
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Tato fotka od autora Neznamy autor s licenci CC BY

Priklad: Podporuijici a respektujici atmosféra ve tiidé

Ve tfidé pani ucitelky Novakové panuje pratelska a oteviena atmosféra, kde se Zaci citi
bezpecné sdilet své nazory a ptat se na otazky. Ucitelka vzdy posloucha pozorné, kdyz
zaci mluvi, a ocenuje jejich snahu, i kdyz je jejich prace tfeba nedokonala.

V diskuzich zdurazriuje respekt k odliSnym nazoriim a povzbuzuje zZaky, aby si vaZzili
nazorl svych spoluzakl. Pokud nékdo udéla chybu, je mu vénovana konstruktivni zpétna
vazba namisto kritiky, a vSichni maji prostor vyjadfit svij nazor bez strachu z posméchu.

Takova atmosféra podporuje aktivni zapojeni a vzajemny respekt mezi zaky i ucitelkou.

L Jd
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Priklad nepodporujici a nerespektujici atmosfeéry ve tfidé

muze byt napfiklad nasleduijici:

UCitel Casto kritizuje studenty pfed ostatnimi, pouziva podrazdény ton nebo
zesmésnuje jejich nazory.

Za&ci se citi nejist&, boji se vyjadfit sviij nazor nebo polozit otazku, protoZe maji strach
Z posméchu nebo trestu.

Tato atmosféra vede k nizké motivaci, nedostatku davéry a omezuje otevienou
komunikaci ve tfidé.

“

| HAD NO IDEA THIS SITEWAS SO STRICT!
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Konkrétni pfiklad dusledné komunikace a otevienosti k
problémum zaku

Priklad:

Pani ucCitelka ve tfidé prawdelne venUJe cas |nd|V|duaIn|m
béhem prestavek nebo po vyucovani. -

Pokud si néktery zak stézuje na obtize s urCitym pf ple
pani ucCitelka mu nejen nasloucha, ale také klade ¢

napf: ,,Muzes mi Fict vic o tom, co ti déla sta

nebo ,,Jak ti mohu pomoci, abys se citil |épe

Pak spolecné hledaji feSeni nebo doporuci vhoc
Skolniho poradce nebo domluvu s rodici.

Timto zpusobem ukazuje Zakam, Ze jejich problé
otevienosti a davére.
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Priklad:

Pani ucitelka si vS§imne, Ze jeden z zak{, Jan, je v posledni dobé
Castéji neklidny a méné se zapojuje do vyu€ovani. Misto toho, aby
hned feSila jeho chovani trestem nebo upozornénim, ma s nim
individualni’rozhovor po hodiné.

Béhem rozhovoru pani uditelka klidné a oteviené fika:

,V8imla jsem si, Ze posledni dobou se ti nedafi tolik soustiedit a Ze
se méne zapojuje do hodin. Chci ti dat prostor, abys mi fekl, jestli je
néco, co té trapi nebo s ¢im bych ti mohla pomoci:*

Jan nejprve vaha, ale nakonec se otevre:

F]I\(Ig'r,n doma hodné problému s rodici, je to dost sloZité a Casto se
adame.

Pa&n’ ucitelka nasloucha bez pferusovani, ukazuje pochopeni a
podporu:

,Dekuiji, Ze mi to fikas. Chapu, ze to musi byt tézkeé. Pokud budes
chtit, muzeme spolu najit zpisoby, jak ti v téhle situaci co nejvice
pomoci nebo té podpofit.*

Nasledné navrhne konkrétni kroky, napfiklad moznost konzultace se

8kolnim Rsychqlogem/poradcem nebo do€asného pfizplsobeni
domacich ukoll, pokud to bude potireba.

Tento pfristup ukazuje:

. Duslednou a otevienou komunikaci, kde ucitel nasloucha a
neodsuzuje.

*  Respektovani problému zaka a jeho emoci.
* Aktivni snahu najit feSeni a nabidnout podporu.

+  Budovaniduavéry a bezpecného prostiedi, ve kterém se Zaci
neboji sdilet své problémy.
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Konkrétni pfriklad spoluprace s rodiéi a poradenskymi pracovisti

Priklad: Podpora Zaka s u¢ebnimi obtizemi

Pani ucitelka zjistila, Ze jeji Zak, napfiklad David, ma dlouhodobé potize s porozuménim ucivu a projevuje se to v jeho vysledcich.
Misto pouhého trestani nebo pfesunovani do jiného ro¢niku zac¢ala aktivné spolupracovat s rodici a Skolnim poradenskym
pracovistém.

Postup:
Kontakt s rodici:

Pani ucitelka se setkala s rodi¢i Davida, aby s nimi prodiskutovala jeho problémy. Spole¢né se dohodli na spoleéném cili —
podpofit Daviduv rozvoj a zlepSit jeho Skolni vykon.

Spoluprace s poradenskym pracovistém:
Ucitelka doporucila, aby byl David vySetfen Skolnim psychologem nebo specialnim pedagogem. Po vySetfeni vznikl individualni
podpurny plan, ktery zahrnoval specialni vyukové metody a pravidelnou konzultaci s poradenskym pracovistém.

Implementace a sledovani:
Rodice a ucCitelka pravidelné komunikovali o pokrocich. Rodi¢e pomahali doma s doporuc¢enymi aktivitami, zatimco pedagogovée
upravovali vyukové metody podle potfeb Davida.

Vysledky:
Diky této spolupraci se David zacal zlepSovat nejen v u€ebnich vysledcich, ale i v sebedlvére. Rodice se citili byt aktivnimi

partnery v jeho vzdélavani a védéli, na koho se obratit s otazkami nebo obavami.
Shrnuti:

Tento priklad ukazuije, jak dllezita je spoluprace mezi Skolou, rodici a poradenskymi pracovisti pro efektivni podporu zaku s
potfebami. SpoleEnym usilim |ze dosahnout lepSich vysledkud a posilit Zzakovu motivaci a sebedveéru.
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Dalsim konkrétnim prikladem spoluprace s rodici a poradenskymi pracovisti
napfiklad spoleCny projekt zaméreny na podporu Skolni adaptace ditéte se specialnimi vzdélavacimi potfebami

V zakladni skole byla zfizena specialni skupina pro zaky s poruchami uceni. Pedagogicky tym spolupracoval s rodici ditéte,
ktery mel obavy z jeho zaclenéni do kolektivu. Spolecne s rodiCi a poradenskym pracovistem (psychologem nebo speC|aIn|m
pedagodem) vznikla individualni vzdélavaci strategie (IVP), ktera obsahovala nejen upravy uc€iva a metod vyuky, ale také
doporuceni pro domaci podporu.

Pravidelné konzultace s rodic€i a poradenskym pracovistém umoznily sledovat pokrok ditéte, upravovat strategie a resit pfipadné
problémy vCas. RodiCe byli aktivné zapojeni do procesu a ziskali potfebné informace a podporu, coz prispélo k lepSi adaptaci
ditéte ve Skole i doma.

Tento pfistup posiluje divéru, zajistuje koordinaci mezi Skolou, rodinou a poradenskym pracovistém a podporuje uspésnou
integraci ditete do vzdélavaciho prostredi.
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Klicové principy efektivni
komunikace

m Jak komunikovat preventivné a efektivné

; o , Obsah:
PUSA NEMLUVI USI POSLOUCHAJI

Aktivni naslouchani a empatie

Jasné formulovani ocekavani

Duslednost v jednani

@ @ @ Vytvareni prostoru pro otevienou a

/ divérnou komunikaci

= 4

POZORNE OCI NOHY ODPOCIVAJI

Tato fotka od autora Nezndmy autor s licenci CC BY-SA-NC

r AT 1 LEKARSKA B VSEOBECNA FAKULTNI .
.o 2 S T, + NEMOCNICE V PRAZE No disclosure

Kinika adikzologe


https://www.i-sen.cz/clanky/specialni-potreby/prace-s-emocemi-vyuziti-vizualizace
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

Konkrétni priklad ze Skolského prostiedi na aktivni naslouchani a empatii:

Priklad: Situace mezi uéitelem a Zakem

Pani ucitelka si vSimne, Ze jeji zak, Tomas, je posledni dobou vice uzavieny a méné se zapojuje do tfidnich aktivit. Jednoho dne si s nim chce
promluvit v klidu.

Ucitelka: , Tomasi, vSimla jsem si, Ze jsi posledni dobou méné aktivni v hodinach a zdas se byt nékdy zamysleny. CitiS se néjak Spatné nebo je néco,
co bys mi chtél fict?*

(Aktivni naslouchani: Ucitelka vénuje Tomasovi plnou pozornost, pouZiva o¢ni kontakt, klidny hlas a dava mu najevo, Ze je pfipravena naslouchat.)
Tomas: ,No, vlastné se trochu bojim zkousky z matematiky. Nejsem si jisty, jestli ji zvladnu.”

Ugitelka: ,Dékuiji, Ze jsi mi to fekl, Tomasi. Chapu, Ze té to muizZe stresovat. MGzes§ mi fict vic o tom, co ti déla nejvétsi starosti?*

(Empatie: Ucitelka potvrzuje TomaSovy pocity, ukazuje, Ze je mu rozumét a Ze jeho pocity jsou dileZité.)

Tomas: ,Mam s tim trochu problém a nevim, jestli to zvladnu tak dobfe jako ostatni.”

Ugitelka: , To je uplné normalni, Ze se nékdy citime nejisti, zvlast kdyz mame pfed sebou néco nového nebo tezkeho
Rad bych ti pomohl s pfipravou na zkousku, jestli chces.”

(Podpora a empatie: Ucitelka nabidne pomoc a ukazuje, Ze je ochotna byt napomocna, coz posiluje divéru Zaka.)

Vysledek: Tim, ze uCitelka aktivné naslouchala a projevila empatii, se Tomas citil pochopeny,
meéneé osamély se svymi obavami a byl ochotnéjsi pozadat o pomoc nebo se vice zapoijit do pfipravy.

Shrnuti:

. Aktivni naslouchani: PIna pozornost, neverbalni signaly, kladeni otevienych otazek.
. Empatie: Uznani pocitu, potvrzeni, nabidka podpory. J
. Tento pfistup pomaha vytvaret dlivérné prostredi, ve kterém se Zaci citi bezpecné sdilet své pocity a problémy. & .
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Konkreétni priklad z skolského prostredi na aktivni naslouchani a empatii mezi
dvéma uciteli

Priklad:

Pani uCitelka Marie si vSimne, ze jeji kolegyné pani uCitelka Petra v posledni dobé vypada unavena a ma
mensi zajem o planovani vyukovych aktivit. Rozhodne se s ni promluvit bEhem prestavky.

Aktivni naslouchani a empatie v praxi:

Pani ulitelka Marie se soustfedi na poslouchani: Skloni se k Petfe, udrzi oCni kontakt a nevénuje pozornost
niCemu jinému, dokud kolegyné nevyslovi své pocity.

Vysvétleni a potvrzeni pocitd: Petra fika: ,Citim se posledni dobou opravdu unavena a trochu pretizena, mam
pocit, Ze uz nezvladam tolik prace.”

Reakce s empatii: Marie odpovi: ,Rozumim, to musi byt velmi narocné. Mit tolik povinnosti a zaroven se citit
unavena muze byt opravdu vyCerpavajici.”

Podpora a habidka pomoci: Poté navrhne: ,Pokud chces§, muzeme spolu probrat, jak by se daly nékteré ukoly
|épe rozdélit, nebo ti mohu pomoci s néjakym projektem.”

Tento priklad ukazuje, jak ucCitelka aktivné nasloucha, potvrzuje pocity druhé osoby, projevuje empatii a nabizi
podporu, coz muze kolegyni pomoci citit se pochopena a méné osaméla v naro¢né situaci.

+ VSEOBECNA FAKULTNI .
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TFidni kruhy pro sdileni pocitll a nazoru
Socialné-emocionalni programy a workshopy

Spoluprace s rodi¢i pfi feSeni problému

Organizace programu prevence rizikového chovani 1 ;
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TF‘idni kruh je skvély zpUsob, jak podpofit otevienou komunikaci a sdileni pocitl €i nazoru
mezi zaky. Zde je jednoduchy pfiklad, jak muze takovy kruh vypadat:

v re

iklad tfidniho kruhu pro sdileni pociti a nazorut

: Sedte v kruhu tak, aby v8ichni vidéli na ostatni. Pfipravte si pfedmét (napfiklad malou
0 jiny symbol), ktery bude slouzit jako ,pfedavaci objekt".

APro : Mluvit jen ten, kdo mé&_,pfedmét®, a ostatni naslouchaji. Mluv&i ma €as na vyjadreni
sve citu nebo nazoru bez prerusSovani.

éma: Vyberte konkrétni téma, napfiklad ,Jak se dnes citim ve Skole?“ nebo ,Co mé
potésilo/nastvalo tento tyden?“

Sdileni: Kazdy zak ma moznost kratce sdilet své pocity nebo nazory, kdyz drzi pfedmét.
Podpora: UCitel povzbuzuje Zaky, aby naslouchali a respektovali sdileni ostatnich.

Priklad tématu: . . . . L ;
,Podélte se o jeden pocit nebo mysSlenku, kterou mate ohledné dnesniho dne ve Skole.”

Ukazkova otazka pro zacCatek:
,Co vas dnes v Skole potésilo?

nebo
~Jaky pocit mate pfi pfemysleni o nadchazejicim vikendu?*

Vyhody:

Podporuje empatii a porozuméni mezi zaky

Umoznuje zaklm vyjadfit své pocity v bezpecném prostredi
Pomaha uditeli Iépe poznat naladu ve tfidé

Tento jednoduchy format Ize upravovat podle véku zakl nebo tématu, které chcete fesit.
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Konkrétni priklad socialné-emocionalniho programu a workshopu:

Nazev programu: Socialné-emocionalni rozvoj déti ve Skole

Cil programu: Podpora rozvoje empatie, sebeuvédomeéni, zvladani emoci a
komunikacnich dovednosti u zaku zakladni Skoly.

Struktura programu:

Délka: 8 tydnu, 1 hodina tydné

Cilova skupina: Zaci 4. a 5. tfidy

Obsah programu:

Tyden 1: Uvod do emoci — rozpoznavani a pojmenovavani vliastnich emoci
Tyden 2: Empatie — co je to a jak ji rozvijet

Tyden 3: Sebeovladani — techniky zvladani hnévu a frustrace
Tyden 4. Komunikace — aktivni naslouchani a vyjadfovani potieb
Tyden 5: ReSeni konfliktt — strategie a role hry

Tyden 6: Sebevédomi a pozitivni sebepojeti

Tyden 7: Tymova prace a spoluprace

Tyden 8: Shrnuti a reflexe — co jsme se naucili a jak to vyuzit v praxi

Metody: skupinove aktivity, role-playing, diskuse, reflexni cviceni, hry zaméreneé
na rozvoj socialnich a emocnich dovednosti.

Vysledky: zlepSeni mezilidskych vztahl, zvySeni empatie a sebevédomi,
snizeni Skolni agrese a konfliktd.



Jednou z efektivnich technik na zvladani hnévu je metoda dychani do
¢tyr (nebo také ,4-7-8" technika), ktera pomaha uklidnit mysl a télo.

Postup je nasledujici:

Nadechnéte se pomalu nosem na ¢tyri sekundy.
Zadrzte dech na sedm sekund.

Pomalu vydechnéte usty na osm sekund.

Opakujte tento cyklus nékolikrat, dokud se necitite klidngjsi.

DalSi uziteCné techniky jsou:

Védomé uvédomovani si emoci: Pfiznat si, Ze jste nastvani, a zkouse
uveédomit, co presné vas rozcCiluje.

Fyzicka aktivita: Kratka prochazka nebo jina fyzicka €innost pomaha
uvolnit napéti.

Odlozeni reakce: Pokud citite, ze se blizi vybuch, zkuste si na chvili od
situace odstoupit a poCkat, az se uklidnite.

Kazda technika vyzaduje praxi, a jeji pravidelné pouzivani pomaha lépe
zvladat hnév v narocnych situacich.
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Jednou z efektivnich interaktivnich technik pro tfidu na uvédomovani emoci je ,,Emocni kolo“ (Emotion Wheel).
Tato technika pomaha Zakam identifikovat a pojmenovat své emoce a sdilet je s ostatnimi.

Jak nato:
Priprava: \/ytvoite nebo vytisknéte velké koleCko s riznymi emocemi, napfiklad zakladni pocity jako radost,

Vi gwviiwv s

smutek, hnév, pfekvapeni, strach, a také slozitéjSi emoce nebo jejich odstiny.
Pribéh aktivity:
» Ucitel predstavi emocni kolo a vysvétli zakladni emoce.

» Kazdy zak si vybere emoci, kterou prave proziva nebo kterou si mysli, ze by mohl
zazivat.

. Potg’lmcla_hou zaci sdilet, proc si zvolili pravé tuto emoci, nebo popsat, kdy ji
prozivali. j M

» Aktivitu lze rozsirit o kratkou diskusi nebo skupinové sdileni.
Variace: y
* Pouzijte karticky s emocemi nebo obrazky, které zaci mohou drzet i

* \Vlytvorte ,,emocni denik®, kam si zaci zapisuji nebo kresli své aktual
den. :

Vyhody:
Pomaha zakium uvédomit si své emoce.

Rozviji empatii a schopnost naslouchat ostatnim.
Podporuje emocionalni inteligenci a sebepoznani.

Tato technika je {edr)oduché na pfipravu a umoziuje aktivni zapojeni vSech zaka, podporujg
rozviji schopnost prace s emocemi v bezpeCném prostredi.
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Dlouhodoby pristup a spoluprace

Atmospheric
oxygen

Prevence jako dlouhodoby proces
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Oteviena komunikace a tymova spoluprace
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Spoluprace s dalSimi institucemi
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Zdrava generace

https://zdravagenerace.cz/report/rizikove-chovani/

https://zdravagenerace.cz/report/skolni-klima/

FATS 1 LEKATISKA VSEOBECNA FAKULTNI
;’ FARULTA

14 Knrlovi NEMOCNICE V PRAZE

No disclosure


https://zdravagenerace.cz/report/rizikove-chovani/
https://zdravagenerace.cz/report/skolni-klima/

Budovani bezpeéného a podporujiciho prostiedi
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» Efektivni prevence prispiva k
e |epsimu skolnimu klimatu a kvalité vzdélavani

« Dlouhodobé usili vede ke snizeni rizikovych jeva a podpoie
zdravého rozvoje zaku
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