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,Nasim ukolem neni déti pred zivotem chranit, ale pripravit je na néj.”

Chceme-li déti pfipravit na zivot v soucasné spolecCnosti,
jaké mame moznosti podpory?

Spokojeny ucitel znamena spokojeného zaka,
nabizi se otazka,
co mohou pedagogové délat pro posileni své vlastni dusevni pohody a pro svuj rozvoj?

Klicové oblasti pro rozvoj bezpecného klimatu tridy
e vzajemna komunikace

* emocni nastaveni
* kdo ma ve skole vliv na prozivani zakl a jak s nim mize dobre zachazet?



Priprava, podpora

JEN PRES PREKAZKY
KTERE ZVLADNEME, ROSTEME
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Co je mym stresorem?
Co na mé pusobi tak, Ze mé to rozhodi?
Co je sice stres, ale motivuje mé to?

Jaké mam strategie pro zvladani?

psychika dnesniho ¢lovéka, déti a mladeze, ucitelli

Jak se vyrovnavaji s tézkostmi?

Déti jesté nemaji dostateCné zafixované copingové strategie

na zvladani takovych situaci.

Co ucitelé?

Sebezkusenostni vycvik Mansia, supervize, vzdélavani v tématech

socioemocniho uceni



Maiji-li tfidni ucitelé rozvijet u studentl socialni a emocni kompetence, musi
sami potrebnymi kompetencemi v oblasti vztahl a emoci disponovat.

Ucitelé by méli byt v prvni radé socialné kompetentni,
emocne gramotni a odolni.




Kdy se ucit

Jsme nachylnéjsi vice vnimat negativni udalosti

Trénink — vSimani si pozitivna -> +Cast se zacne

Cést, ktera se zaméfuje

na negativni prozitky ZVétgovat

Ve chvilich nepfijemnych emoci mizeme tuto ¢ast
aktivizovat a cilené se zamérovat na + véci v Zivoté
pres myslenky,

pres emoce/télo

Signaly ohroZeni

EXPECTO PATRONUM

Prostor pro uceni, pro pfipravu — co
budeme délat, az nastane krize,
pfipomenout si své zdroje



REAKCE

PRISTUPU




Jak porozumet uzkosti

Uzkost byva zdravou reakci na nezdravou situaci.
Situace sama o sobé neni to, co nas trapi. Trdpi nds prozivani s ni spojené (hriza, chaos, bezmoc).
Uzkost je signalem toho, Ze prozivame néjaky rozpor.

vytvorené copingové strategie.

Podrobnéjsi prozkoumani signaldi, které ndm uzkost vysild, a rozsifrovani skrytého vzkazu, ktery
nese, mlze byt frustrujici, ale i tlevné.

Je treba se vystavit neprijemné situaci, zejména té nepohodé, ktera situaci provazi. Stejné jako s
otuzovanim, pokud nam neni chvili zima, kam nas to posunuje?

Potfebujeme k tomu alespon 1 pozitivni osobu (respekt, uznani, naslouchani). A alespon néjaky
zplisob regulace (predvidatelnost, moznost volby, porozuméni emocim — détem je tfeba pomoci od
dospélych).






Emoce, vSimavost

Kazdd emoce je dulezitd, jsou zpravou pro nase télo.
Nejsou dobré nebo Spatné, muzeme uzit oznaceni prijemné, neprijemné

Cim dFive détem pomuiZeme rozpoznat podstatu vzniku emoci/pociti a
ukazeme jim zpusoby, jak s nimi zachdzet, tim mensi bude riziko, Ze si
vytvori obranné mechanismy.

Jaky jsem..., jaci jsou druzi..., jaky je svét...

Nékteré udalosti kolem nas nemizeme zménit.
Muzeme vsak ovlivnit sebe ve vztahu
ke svému prozivani a chovani.
Kde je sféra naseho vlivu?
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/Zvysovani odolnosti
moznosti podpory

e Jak rozumime slovu odolnost?
e Coznamena?
 Koho povazujeme za odolného?

Odolnost je dovednost, rozvoj vyzaduje cvik.

zvladani obtiznych situaci, schopnost prekonavat prekazky
pouceni se ze svych reakci

rozvijeni schopnosti ,zviadnout” situaci

chapani svych emoci

rozvoj sveho dusevniho zdravi



The Four Goals of Misbehavior

* Attention o Powar

* Revenge
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K zamysleni

Jak umoznujeme détem (druhym lidem)
zazivat zajem?

Jak umoznujeme détem prispivat a zazivat
uspech?

Jak umoznujeme détem zazivat odpoveédnost?

Jak umoznujeme détem zazivat prijeti a
chybovat?



Umét to bezpecneé

1.Misto posuzovani Naslouchat a prijmout pocity druhého

2.Misto zlehCovani Brat vazné
3.Misto rad Dat druhému prostor, aby sam nasel reseni
4.Misto litovani Projevit soucit a vyjadrit podporu

5.Misto svalovani viny Pomoci druhému hledat moznosti reseni



Co se muzeme ucit

Existuji i jiné scénare. Jiné pravdépodobnosti. Moznost volby.

Jak jsem si posledné poradil/a, kdyz to bylo tézké?
Co vsechno uz jsem zvladl/a? Jak?

Je néco, co mi drive pomahalo?

Byl mi nékdo oporou?

Na koho se mohu obratit v této tézke situaci?

Co mé limituje (nefunkcni strategie — napr. kladu si za vinu
veci, které jsou mimo moji sféru vlivu)

Podobné otazky nas opét ukotvi ted a tady — v situaci, ktera
vubec nemusi byt tak naroc¢na, jak se jevi.



Co pomaha détem i dospéelym

Mit ptipravené podptirné zdroje. , nebyt na to sam*“.

Odvedeni pozornosti a klidny hlas. Rikat uklidriujici jednoduché véty.
Zapojeni 5 smyslli — cviceni 5-4-3-2-1

Dotyk.

Prace s dechem.

Lidé, ktefri trpi pocity Uzkosti, miZe pomoci nachystat ,svou vétu“. Treba: ,Jsem zdravy
a citim se dobre. Pocit (strach, tuzkost), ktery ptrichazi, zase odejde. VSechno zvladnu.”

Nema-li dité moznost dovolat se rodic¢i nebo nékomu jinému blizkému, je zcela
v poradku mu fict, Ze v situaci panické ataky mdze zavolat bud pro rychlou Iékafskou
pomoc (tel. 155) nebo pro pomoc na Linku bezpeci (tel. 116 111)
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* Zafadit pravidelna dechova cviceni

* Zkouset nové techniky zaméfené na podporu
viimavosti

* Vést s ohrozenymi zaky podpurny rozhovor

* Pravidelné se vénovat sebepéti a vést k tomu
isvé zaky

i * Vytvéfet prostor pro vyjadieni emoci a potieb
®. + Predat 25kim kontakt na Linku bezpe&i 116 111

= I\ E NEVYPUST
g LN www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi

Konkrétni moznosti

Calm Down
Checklist




Krasné dny
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