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Co fikaji data z Setreni PISA 2015 a 2018...

30 % Ceskych zakl se setkava s Sikanou.
7 % Ceskych zak( se trvale citi smutné a 18 % neni spokojeno se svym Zivotem.
CR patfiv OECD mezi 5 zemi s nejniz$im podilem zakd, ktefi vnimaji jasny smysl svého zivota.

S vyrokem ,citim velkou uzkost pred testem, prestoze jsem se na néj dobfe pfipravil/a”
souhlasilo 40 % zak( (divek 64 %).
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Co rikaji data z Setreni PISA 2015 a 2018...

Z4ci s nejvy$si uzkosti ze $koly uvadéli nizsi spokojenost s vlastnim Zivotem.

Z4ci, ktefi pocituji Uzkost spojenou se zkou$enim a znamkovanim, dosahovali horsich vysledkd
v hodnocenych gramotnostech.

Z&ci, ktefi uvedli, Ze jejich ugitelé uzpdsobuji vyuku jejich individualnim potfebam a pomahaji
jim, kdyz si nevedi rady, vykazovali nizSi miru uzkosti.

Nizka oCekavani ucCitele a jeho presveédceni o neschopnosti konkrétniho zaka naopak zvysuji
pravdépodobnost celkové uzkosti ze Skoly 0 60 %.
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Co fikaji data z Setrfeni TIMSS 2015 a 2019

Setfeni TIMSS (s zaky 4. roénik(l) opakované ukazalo, ze &esti zaci $kolu navstévuji nejméné
radi ze vSech zemi OECD.

Cesti &tvrtaci také opakované vykazuji nejnizsi miru sounaleZitosti se $kolou.

Z&ci, ktefi jsou pravidelné vystaveni $ikané, dosahovali horsich vysledk( v pfirodovédé i
matematice.
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Co fikaji data CSla MSMT

Poset 24k0 ZS se specialnimi vzdélavacimi potfebami spojenymi se z&vaznymi
vyvojovymi poruchami chovani, stoupl za uplynulych 11 let €tyfnasobné.
Z tematické zpravy CS| zamérené na vyuzivani IVyP vyplynulo, Zze dominantnim zpdsobem

feSeni narocného chovani zaku v Ceskych sSkolach jsou kazeriské tresty (poznamky,
dltky, snizena znamka z chovani aj.).
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Co rikaji data z Setfeni zamérenych na pedagogy

Dvé tretiny uciteld matematiky a prirodnich véd deklarovaly
nespokojenost s vlastni praci.

Kazdy péaty pedagog je ohrozen syndromem vyhorfeni, coz ma zasadni
dopad i na kvalitu jim poskytovaného vzdélavani a zejména naplfiovani
individualnich potfeb déti a zak(.

Pedagog, jehoz duSevni zdravi je ohrozeno, nedisponuje zdroji k
podpofe wellbeingu a dusSevniho zdravi déti, které vzdélava, coz
negativné ovliviuje i jejich vzdélavacivysledky.

Spokojeny ucitel = spokojeni zaci




Skola hraje ve wellbeingu déti klitovou roli.

Zadny odbornik nedokaze ditéti pomoci tolik, jako jeho uéitel...

Z&ci ve $kolach, kde panuji dobré vztahy mezi nimi a ugiteli a vykazuji vy$si
celkovou Zivotni spokojenost.

Vzdélavaci vysledky a wellbeing jsou spojené nadoby - bez néj zaci nemohou
dosahovat maxima svého vzdélavaciho potencialu.
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Co je wellbeing?
Wellbeing je stav, ve kterém muizeme v podporujicim a podnétném prostiedi pIné rozvijet sv(j
fyzicky, kognitivni, emocionalni, socialni a duchovni potencial a Zzit spolu s ostatnimi

plnohodnotny a spokojeny zivot.
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Cg\\}(\) Fyzicky wellbeing
Souvisi s fyzickym zdravim a bezpeCim a je ovlivnény fyzickou
aktivitou, zdravym stravovanim, spankovym rezimem a uvédomelou
volbou zdravého zivotniho stylu a prostredi.

£33

i\‘&@ Kognitivni wellbeing

Souvisi se schopnostmi kritického mysleni, FeSeni problém( a
kreativity. Odrazi se ve zpUsobu zpracovani informaci, vytvareni
Usudkl a také v motivaci a vytrvalosti k uspés$nému dosahovani
stanovenych cilQ.
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@ Emocionalni wellbeing

Souvisi s kladnym vnimanim sebe sama, rozpoznavanim emoci a
sebereqgulaci. Odrazi se ve schopnosti dlvéry v sebe i druhé a v
odolnosti umoznujici zvladat nepfiznivé situace.

0 0
W Socialni wellbeing

Souvisi se schopnosti empatie, pocitem sounalezitosti,
navazovanim a udrzovanim vztah( a spoluprace s ostatnimi a
komunika¢nimi dovednostmi.

@ Duchovni wellbeing

Souvisi s poznavanim a naplhovanim smyslu nasi existence,
hodnotami a etickymi principy.
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Wellbeing je..... kdyz se rano tesim
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Principy podpory wellbeingu ve skole
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Oblasti podpory wellbeingu

https://partnerstvi2030.cz/wp/
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Vyznam wellbeingu
pro harmonicky
vyvoj déeti
© Vzdélavaci prostredi
naplnujici potifeby

i PODMINKA UCENI Harmonicky
Wellbein : o B oo
é g VYSTUP VZDELAVANI VyVvo)
o
o, o
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© Dovednosti
© Postoje
< Hodnoty



Maslowova NapIn&ni potieb =
py ra mi d a nezbytny pFedpoklad Gspéchu v uéeni

pOtFEb Aby se Zak mohl udit a tvofit si vztah k poznani,
musi byt naplnény jeho zakladni Zivotni potfeby.

PotFeba seberealizace

~ z sebediird, sebedicta,
PotFeba uznani ocendni drubgmi

potieba Lisky, ndkionnosti,

-~ e -
PotrEba Sounéleﬂtostl shody a ztotoZnéni, ndkam patfit, byt piijat druhymi

potfeba jistoty, stilosti, spolehlivosti, struktury, pofsdku,

g
Pothba “w‘ pravidel, mantinell, asvoboreni od strachu, (zkosti & chaosu

o
B coswv

Cesdd oromd sookednos:
pro inklushord vl

Fyziologické PotFQby . potieba jidla v sLovani, Cerstvého vzduchu,

pfiméfené teploty, po | inku a spanku, vyhnuti se bolesti
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~/ LIMBICKY
| sysTEM |

_ ridi systém reakce na stres a neustale vyhodnocuje veskereé signaly
prichazejiciz vnitrniho prostreditélaizvnejsku. Identifikuje mozna ohrozeni, na
ktera reaguje aktivaci systému reakce na stres, spousti obranné reakce (Unik, utok,
strnuti).

Stav zvysene aktivace tohoto systému tak mohou vyvolavat nejen podnéty z
vnéjsku(z toho, co se déje v okoli ¢lovéka), ale i zevnitr téla - nizka hladina cukru v
krvi, nedostatek kysliku v mistnosti, prehrati, pocit zimy.
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Nase chovani a dovednosti, jez jsme schopni uplatnit — vychazeji z naseho stavu
spojeného s mirou aktivace systemu reakce na stres.

Cim vice jsme rozrueni, tim mensi je nade schopnost se zklidnit a bezproblémové
fungovat.

Stres, strach a neovladatelny neklid omezuji nase kognitivni schopnosti, coz se
projevuje v nasem chovani, které se drunym muze zdat jako nevhodné, neracionalni

nebo pfimo hloupé....
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LIMBICKY

: N
SYSTEM /)
i A=

S rostouci mirou aktivace systému reakce na stres ztracime nejprve pfistup k

funkcim oZKOVEKEF.

Pri velkém rozruSeni nemame pristup ani k limbickému systému. V tomto stavu nam
ke zklidnéni nepomaha ani emocni podpora od blizké osoby.
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Nas stav urcuje, jak fungujeme...
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STAV Klid Bdélost Znepokojeni Strach Zdéseni

PULS 70-90 90-100 101-110 111-135 136-160

POJEM O BUDOUCNOST | DNY/HODINY HODINY/MINUTY MINUTY/ ZTRATA

CASE SEKUNDY | POJMU O
CASE
IQ 110-100 100-90 90-80 80-70 70-60
KOGNITIVNI ABSTRAKTNI KONKRETNI EMOCNI REAKTIVNiI | REFLEXIVNI
SCHOPNOSTI

Dr. B.D. Perry. VSechna prava vyhrazena. Copyright B.D. Perry, 2007-2019
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Diky (sebe)regulaci se nas stav pfizpusobuje situaci, ve které se
nachazime.

V nedéli odpoledne v ki'esle s hrnkem ¢aje jsme ve stavu klidu (mudzeme
planovat...)

Ve Skole chceme po détech stav bdélosti - mohou se naucit néco nového

Kdyz se za ndmi zene divoke prase, reagujeme stavem zdéseni, abychom
prezili
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Clovék se nerodi se schopnosti seberegulace, az v pribéhu détstvi se nauéi seberequlovat diky
requlaci ze strany pecujicich osob.

K tomu, abychom se naucili sami sebe zvladat zdravym zplsobem, potfebujeme peéujici osobu,
ktera reaguje adekvatné na nase potreby (méa k nam laskyplny, pecujici vztah).

PecCujici osoba, ktera resi existencni problémy, ma problem s alkoholem, drogami, psychicke
onemocneéni, zazila vyvojove trauma....nedokaze na potreby ditéte adekvatné reagovat, dité se

nauci na své potreby reagovat samo, ale vétsinou Spatneé.

Déti osamocené ve velkém stresu také inklinuji k nezdravym zpusobUlm regulace.
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1. Shora dolC - regulace rozumem (Kortex)

2. Reqgulace prostrednictvim vztahu - diky vztahlm s jinymi lidmi
dokdzeme zmeénit svUj stav (Limbicky systém)

3. Senzomotoricka regulace - zklidnéni mozku za pomoci motoriky téla

a smysi i (ESERGNSIREER)
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Rozumem fizena regulace stavi na slovnich pokynech a argumentech
,Prestan to délat, rozbijes to*

Je to nejnaroCnéjsi zpusob regulace, pfi zvySené aktivaci systému reakce na stres
zablokuje jako prvni.

U déti funguje ve stavu klidu a bdélosti (bezpeci), u dospélych i ve stavu znepokojeni.

sy ows

kary, proto jim ke zklidnéni nepomaha, kdyz jim fikame, co maji nebo nemaji délat a proc.

Nepomaha ani klidny hlas, kterym pokyny sdélujeme...pokracovanim ve slovnim
usmérnovani dosahneme praveho opaku — zvysSeni aktivace jeho systému reakce na stres
a zménu stavu, ktery jiz mohou provazet prvky agrese nebo uték.
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Regulaci rozumem je vhodné vyuzivat, kdyz dité neni rozruSené.
Pokyny a poZadavky zdUvodnujeme.

Snazime se argumentovat tak, aby to détem bylo blizké a skuteéné rozuméli tomu, pro¢
danou véc maji nebo nemaji délat — v ¢em to bude prospésné jim nebo druhym lidem.

...“"KdyZz si poslechne$ zadani aZz dokonce, bude$§ mit vdechny potfebné informace pro to,
abys ukol zviadl udélat.”

..."Rozumim tomu, Ze potfebuje$ mit néco v ruce, aby se ti lépe pracovalo. Jirka se ale
kvali tukani tuzky o stil nemuze soustredit na svoji praci. Zkus si vybrat jinou véc, ktera by
pomohla tobé i Jirkovi, aby se vam obéma léepe ucilo.*”
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Regulace vztahem pusobi na limbicky systém.

Druhy Clovék, ktery je séam klidny,

a se kterym se citime v bezpeci, nas dokaze zklidnit.

Rozruseny dospély dokaze rozrusit klidne dité, a naopak klidny dospély dokaze zklidnit
rozrusene ditée.

V regulaci vztahem hraje nejvyznamnéjsi roli neverbalni komunikace - mimika obliCeje,
gesta, postaveni téla, hlas. To vSe nas mozek vnima a vyhodnocuje, zda je osoba, se
kterou jsme v kontaktu, ohrozenim nebo ne.

Pfi regulaci vztahem tedy neni podstatné, CO Fikame, ale JAK to fikame. Klicovy je
pfitom vyraz ve tvari a ton hlasu.

Partnerstvi

pro vzdélavani COSIV
2030+



Abychom dokazali zklidnit dité, musime byt nejprve sami klidni....
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sUvédomit si (kde ,to” citim - svalové napéti, dech, srdeéni tep, postoj)
. emoci, kterou citim

Fyzicky se (postoj, oblicej, svaly)

. (koncentrace na dech, pravidelnost spiSe nez hloubka)

«/pomalit , Ztisit reC a hlubsi ton

. vody (vyzkouset preferovanou teplotu)

«Vyuzit relaxa¢ni pomuUcky

. b véci které . &4 kterych se mohu , 3 ¢co , 2 co simohu ,
1co mohu
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Progresivni
relaxace
Opakované zatinej
a povoluj svaly.

Imaginace
Predstav si klidné misto,
kde se citi$ bezpecné.
Vyuzij svych predstav
k uvolnéni.

Boxovaci pytel
Vybij svoje napéti
a stres do polstare

¢i boxovaciho pytle.

Hluboké
dychani
Dychej zhluboka
a svuj dech pozoruj.

Pozorovani
prirody
Pozoruj rostliny
nebo zvirata.

Body scan
Projdi si postupné
vSechny €asti svého téla.
VSimni si pocitd,
které v nich citis.

&0

Zvuky
Pust si zvuky -
dést, Suménilesa
nebo more a dalsi.

#NEVIPUSTDUS




Doktor Bruce Perry, uzndvany psychiatr a neurovédec v oblasti traumatu, ndm
ukazuje, jak postupovat, abychom ditéti mohli pomoci uvaZovat, uéit se a
pfemyslet — na jednoduchém postupu, ktery zndzornil v tomto trojihelniku.

Teprve ted ma dité
vnitini kapacitu se
zamyslet, zhodnotit
situaci a reagovat

\
KOMUNIKAC

[

jinak. ‘
Na dité se citlivé
naladime, navéieme
empaticky, bezpedny . KONTAKT
kontakt.

i
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Pomédhame ditéti se zklidnit, ( 13
[ =1

a tak zmirnit reakci JL\_: L

utoku/atéku/zamrznuti.

Pokud ma vaie dité zachvat, nedomlouvejte mu. Neslyii vds. Jeho mozek nefunguje jako obvykle.
Je aktivovéna jen ta &ast, ktera je zodpovédna za systém preiiti: (tok, Gnik nebo zamrznuti.




Regulace pohybem (stimulaci proprioceptoru) a stimulaci smyslovych
receptord kize Ci jazyka a pusobi na mozkovy kmen.

NISZROVWIRMEHeH prochazeji veskeré signaly ze vSech smyslovych
receptord.
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Déti se Casto pokouseji vyuzit pohybu svého téla a smysl( ke zklidnéni sebe samych
Musime jim k tomu nabidnout bezpecény zp(sob
Nechame déti se pohybovat, zapojit ¢asti téla nebo smysly tak, jak je to v dané situaci vhodné

Zarazujeme pribézné relaxacni cviceni, krat$i pauzy pro aktivizujici pohyb (pohyb nohou, rukou),
dechova cviceni, poskytujeme pomUcky

Zapojenitéla a smysll davkujeme: je lepsi «po malych davkach» a ¢asto, nez del$i dobu ale méné
¢asto(nenechavame az na prestavku)

Omezime rusivé podnéty (nékteré déti si pomahaji hlukem k soustredéni - prebijeji zvuky, které
nemohou ovlivnit)

Pokud je dité hodné vystresované, bude potfebovat ,vétsi davku”, coz mize byt Casové naro¢néjsi
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*Rytmy a opakovani, hudba, bubnovani,
Fyzicka aktivita; tanec, pohyb, beh, skakani na trampoling,

-Telesny kontakt: masaz plosek rukou a nohou, zatézova vesta, kuliCkovy polstar, sezeni
v sedacim pytli, baleni do deky

«Koordinace, rovnovaha: balanéni disk, pilates, joga, plavani, vytleskavaci hry (ve dvojici)
-Kontakt se zviraty, terapeuticka jizda na koni, canisterapie atd.

http://www.mindfulness-institut.cz/mindful-kids/

https://www.youtube.com/watch?v=AlLrdpsWYoJs&t=37s

https://www.youtube.com/watch?v=etYhiq9hM8A&t=26s
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Zdroje k wellbeingu

https://www.edu.cz/methodology/doporuceni-k-distancni-vyuce-a-
dusevnimu-zdravi/

https://skav.cz/wp-content/uploads/2020/12/Tesime-se-do-skoly.pdf

www.podporainkluze.cz

www.locika.cz

www.nevypustdusi.cz

WWW.0opatruj.se

https://zapojmevsechny.cz/pomoc/
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Lenka Felcmanova § 1Cosiv

Partnerstvi
pro vzdélavani

Ceskéa odborna spole¢nost pro inkluzivni vzdélavani 2030+

vedouci pracovni skupiny Wellbeing

lenka.felcmanova@cosiv.cz

Dékuji za pozornost.




