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Uvod

D ostdvéa se vdm do rukou publikace, kterd nabizi nékolik nastroji k podpore
osobniho wellbeingu vyucujicich a dalSich pedagogickych pracovnik( a pra-
covnic. Ucitelskéd profese je bezesporu naplnujici, ale zaroven velmi naroc¢né,
a proto musi byt védoma péce o osobni wellbeing coby prevence syndromu vy-
hoteni jeji nedilnou soucasti. Syndromem vyhoteni byl jiz pred pandemii ohrozen
kazdy paty Gesky pedagog (Ptacek et al.,, 2018), narotna doba, s ni a dalSimi
navazujicimi krizemi spojend, situaci mnohych jesté zhorsila. Sebepéce proto
neni nadstavbou, kterou si ucitelé a ucitelky mohou dovolit ve vzacnych chvilich
volného ¢asu, ale nezbytnou soucasti kazdodenni rutiny. Dobry pedagog mysli
sdm na sebe a dba na naplfiovéni vlastnich potfeb. Neni to néco, co bychom
meli vnimat jako sobectvi, naopak. S wellbeingem je to stejné jako s kyslikovou
maskou v letadle, nejprve si ji musi nasadit dospély a teprve pak ji mize nasadit
detem. Ucitel nebo ucitelka, jejichz wellbeing je ohrozen, nema potfebné zdroje
pro podporu svych zakl a zakyn. V autorském tymu si prejeme, aby vdm tato
publikace pomohla zjistit, jak to s wellbeingem mate nyni, na jaké jeho oblasti
byste se chtéli do budoucna vice zaméfit a jakd konkrétni opatfeni byste k tomu
chtéli vyuzit. Nékterd doporucovana opatfeni vam budou blizsi nez jina, vybirejte
takova, o kterych si myslite, Ze vdm osobné mohou pfinést zménu k lepSimu.
Zaroven se nebojte experimentovat, G¢innost vSech zde uvadénych opatfeni byla
vyzkumné ovérena. Inspiraci pro vznik této prirucky je program TeacherWISE'
zaméreny na podporu wellbeingu pedagogickych pracovnikl a Neurosekvenéni
model ve vzdélavani?, ktery se zaméfuje na snizovani nadmérného stresu ve
Skolnim prostredi. Je nesporné, ze wellbeing vyucujicich ovliviiuje cela fada fak-
tor(, pficemz na nékteré maji jen omezeny vliv. Tato publikace se zaméruje na
ty faktory, které ucitelé a ucitelky svymi osobnimi rozhodnutimi ovlivnit mohou.
Publikace vznikla v rdmci iniciativy Partnerstvi pro vzdélavani 2030+, ve které
se vénujeme dvéma dllezitym tématidm — systémové podpore wellbeingu ve
vzdélavani a stfednimu ¢lanku podpory a vedeni Skol. V rédmci ¢innosti Pracovni
skupiny Wellbeing se zabyvame i systémovymi faktory, které negativné ovliviuiji
wellbeing vyucuijicich, a pfindsime navrhy, jak jejich disledky sniZzovat. Vytvaiime
také metodické materidly pro vedeni Skol k aplikaci opatfeni sméfujicich k pod-
pofe wellbeingu uciteld a ucitelek na drovni Skoly. Véfime, ze uceleny soubor
opatreni cilicich na systémovou, Skolni i osobni Urovert mize do budoucna prinést
skutec¢nou zménu k lepSimu a zplsobit, Ze vice déti i ucitell a ucitelek se bude
rano tésit na to, co jim novy den ve Skole pfinese.

Prijemne strdveny ¢as s touto publikaci vam za Pracovni skupinu Wellbeing
Partnerstvi pro vzdéldvdni 2030+ preje Lenka Felcmanova.

Bliz&i informace o programu jsou k dispozici zde: https://www.teacherwise.org/.
Bliz&i informace o Neurosekvencnim modelu ve vzdélavani jsou k dispozici zde: https://www.neuro-

sequential.com/.



Co je wellbeing? / Wellbeing vyugujicich

Co je wellbeing?

Wellbeing je stav, ve kterem mizeme
v podporujicim a podnétném
prostredi pIné rozvijet svuj

fyzicky, kognitivni, emocionalni,
socialni a duchovni potencial a zit
spolu s ostatnimi plnohodnotny

a spokojeny zivot.

W/

o

Ve fyzicke oblasti
souvisi se zdravim a bezpecim
a je ovlivnény fyzickou aktivi-

tou, zdravym stravovanim, spén-

kovym rezimem a uvédomélou
volbou zdravého Zivotniho stylu
a prostredi.

V socialni oblasti

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

V kognitivni oblasti

souvisi se schopnostmi kritic-
kého mysleni, FeSeni problé-

mu a kreativity. Odrézi se ve
zpUsobu zpracovani informaci,
vytvéareni isudkd a také v moti-
vaci a vytrvalosti k Uspésnému
dosahovéni stanovenych cilt.

@lgﬁ

O

V duchovni oblasti
souvisi s poznavanim

a naplhovanim smyslu
nasi existence, hodnotami
a etickymi principy.

V emocionalni oblasti
souvisi s kladnym vnimanim
sebe sama, rozpoznavanim
emoci a seberegulaci. Odrazi se
ve schopnosti dlvéry v sebe

i druhé a v odolnosti umozniujici
zvladat nepfiznivé situace.

wellbeingveskole.cz
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Proc je wellbeing dulezity?

Wellbeing Uzce souvisi s kvalitou naseho Zivota v praci i mimo ni. Umozriuje
nam naplno uplatfiovat nase profesni dovednosti, byt ve vyuce kreativni
a dobfe zvlddat management chovani studujicich. Dobry pocit z prace zlepSuje
i nd$ wellbeing doma a samoziejmé to plati i opac¢né. Védoma péce o vlastni
wellbeing nam pomaha Iépe reagovat na stres, nepfijemnosti a narocné situace,
se kterymi se v praci i mimo ni setkavame.

Ucitelstvi je intenzivni, naplfujici, ale sou¢asné vycerpéavajici profese. Ucitelé
a ucitelky s nizkou Urovni wellbeingu pocitujici vy$si miru stresu maji vétsi obtize
s poskytovanim podpory svym Zakim a Zakynim a méné ¢asto je chvali. Jejich
pracovni produktivita klesé (Ptacek et al., 2018; Whitaker et al., 2012).

Vysokd uroven osobniho wellbeingu a aktivni péce o néj ndm poskytuje po-
tfrebnou odolnost a flexibilitu v reakci na stres a vyzvy, které ndm v profesnim
i osobnim Zivote pfichazeji do cesty.

Vlastni pozitivni pfistup k podpore osobniho wellbeingu je vzorem pro zaky a Za-
kyné, kterym bychom méli pomoci naucit se o svlj wellbeing celoZivotné pecovat.

Wellbeing vyucujicich

ySe uvedené oblasti wellbeingu se vztahuji na zaky a zdkyné i na ucitele

a ucitelky, v této publikaci kognitivni slozku wellbeingu vice zacilime na ob-
last profesni souvisejici s vytvarenim pozitivnich zZivotnich roli a profesni drahu
vyucujicich.

Pro zhodnoceni aktualni Grovné wellbeingu v jeho jednotlivych slozkach na-
bizime dotaznik POISE z jiz zmifiovaného programu TeacherWISE. Dale nabizime
sadu otazek k zamysleni nad tim, co v sou¢asné dobé délate v podpore osobniho
wellbeingu v jednotlivych oblastech.
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POISE

Sebehodnotici skala
zamerena na wellbeing
vyucujicich

Vyberte bodové hodnoceni, které nejlépe reflektuje
skuteénost (zaméfte se na uplynulych 14 dnt).

émér vibec trochu stiedné vétsinou témér vzdy
méne nez 10 % cca 25% cca 50% cca75% vice nez 90 %

-~

o 1. Vétsinu noci spim neprerusované 6 a vice hodin. 12 3 45
% 2. Jim nutricné hodnotné jidlo a uzivam si, jak se diky nému citim. 12 3 45
zu 3. Vétsinu dnd cvicim nebo vykondvam pohybovou aktivitu 30 a vice minut denné. 12 3 45
§. 4.  Béhem pracovniho dne se pohybuji a nesedim v kuse déle nez 1 hodinu. 12 3 45
- 5. Hudba a/nebo jiné umélecké aktivity jsou pravidelnou, pfijemnou souc¢asti mého Zivota. 12 3 45
e 6. Ma prace v této Skole je v souladu se smyslem mého zZivota a vyznamné pfispiva k jeho naplnéni. 1 2 23 4 5
%’l 7.V praci mam silnou a spolehlivou sit podporujicich kolegt a kolegyn. 12 3 45
’5 8. Dobre fidim svij ¢as a vétsinu Ukoll dokoncuji veas. 12 3 45
.?:g 9. Jsem schopny/d dosahnout svych cilt i pres prekazky, které mé potkaji. 12 3 45
n- 10. S nadfizenymi vzajemné dobre komunikujeme a shodujeme se na prioritach. 12 3 45
11.  Podnécuji svou mysl ¢tenim, poslechem nebo sledovanim inspirativnich poradd. 12 3 45

12. Pravidelné se vénuji svym zajmim a rozvijim své dovednosti. 12 3 45

13, Castaji pocituji dobry pocit z toho, Ze jsem schopny/4 pomahat druhym, 12 345

nez vycerpanost z pirekazek, které pomoci druhym brani.

14. Vedu si denik, piSu (napf. poezii nebo pisnicky) nebo fotografuji/natacim okamziky ze svého zivota. 1 2 3 4 5

15. Spoléham se na hluboce ukotvené principy nebo duchovni hodnoty, které mé vedou zivotem. 1 2 3 4 5
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16. Mam napliujici vztahy s ostatnimi dospélymi. 12 3 45
17. Vyhledavam a tézim z podnétd a zpétné vazby od ostatnich. 12 3 45
18. Jsem si védom/a toho, co mé drazdi nebo rozéiluje, a toho, co drézdi nebo rozéiluje lidiv mémokoli. 1 2 3 4 5
19. Podporuji druhé a ocenuji (slovy nebo ¢iny) jejich Gspéch. 12 3 45
20. Jsem schopny/a vyfesit konflikty ve vétsiné oblasti svého Zivota. 12 3 45
21. Dokazu ustat a snaset vlastni bolestné emoce a poucit se z nich. 12 3 45
22. Vétsinu ¢asu se citim klidné/vyrovnané. 12 3 45
23. Vytvofil/a jsem si spolehlivy a efektivni zplisob zvladani stresu. 12 3 45
24, Dokazu ovladnout své emoce a pokracovat v préci, kdyz je to tfeba. 12 3 45
25. Uzivam si zivot v pritomnosti, o minulost a budoucnost se strachuji jen mélo. 12 3 45

(Bostic et al., 2021, prelozila Lenka Felcmanovad)

+  Polozky 1az 5 (spanek, pohyb, vyziva) se vztahuji k fyzické oblasti wellbeingu.

+ Polozky 6 az 10 (spokojenost v praci) se vztahuji k profesni oblasti wellbeingu.

«  Polozky 11 az 15 (nalézani smyslu v tom, co déldm, seberozvoj) se vztahu;ji
k duchovni oblasti wellbeingu.

« Polozky 16 az 20 (udrzovani napliujicich vztah, feSeni konfliktd, oceriovani
druhych) se vztahuji k sociélni oblasti wellbeingu.

«  Polozky 21az 25 (zvladani emoci, dosahovani klidu, zvladani stresu) se vzta-
huji k emocionélni oblasti wellbeingu.

Pfi vyplhovani dotazniku mozna zaregistrujete, ze v nékterych oblastech well-
beingu se vam dafi dosahovat popisovaného stavu vice nez v jinych. | v rémci
jedné oblasti mohou byt polozky, které hodnotite body 4 nebo 5, a jiné naopak
body 1 az 2. Zamyslete se nad tim, co napomaha tomu, Ze konkrétni polozky
hodnotite vysoko. Polozky, které hodnotite nizko, se mohou stat vychodiskem
pro planované zmeny.

Je zfejmé, Ze dosahovani uvedeného stavu se maze vlivem mnoha okolnosti
v prabéhu roku ménit, proto je uzite¢né se k hodnoceni pravidelné vracet a sledo-
vat pfipadné negativni i pozitivni zmény a pfemyslet o jejich pfi¢inach. Dotaznik
mUze také slouzit k vyhodnoceni efektivity osobniho planu podpory wellbeingu,
pokud se jej rozhodnete zpracovat.



Wellbeing vyucujicich

Otazky k sebehodnoceni podpory

osobniho wellbeingu

Zamyslete se nad tim, co vam v soucasné dobé po-
maha citit se dobie a naplno vyuzivat sviij potencial
v profesnim (i osobnim) Zivoté.

Muzete se zamérit na vSechny oblasti najednou nebo
otazky k jednotlivym oblastem prochazet postupné
v pribéhu jednoho tydne. V kazdé z oblasti si m-
Zzete zodpovédét vSechny otazky nebo jen ty, které
pritahnou vasi pozornost.

W/

oA

Souvisi s fyzickym zdravim, pohybovou aktivitou, zdra-
vym stravovanim, spankovym rezimem a celkové se
zdravym zivotnim stylem.

Co v soucasné dobé délam...

1. abych se citil/a Serstvé a odpotaté?

2. abych mél/a ve 8kole naplnéné své fyziologické
potteby (nepocitoval/a hlad, Zizen, horko nebo zimu,
mél/a dostatek pohybu, ¢erstvého vzduchu...)?

aby mé nebolela zada?

abych se dobfe soustiedil/a?

abych si $etfil/a hlas?

aby mé nebolela hlava?

oo rw

Fyzickad aktivita je pro mé
nezbytnd. A co nejvic pobytu venku,
kdyZz to je mozné. Hodné béham.
Manzel taky. Ten fikd, Ze by bez
toho ani neprezil, Ze mu to pomdhd
odbourdvat stres, kterého mad jako

ja. Jemu ale tireba funguje béh na
pdse. To mné ne, musim
nutné ven.
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Vzdycky mé hodné
nabije navstéva jiné skoly
tady nebo v zahraniéi, kde mazu
pozorovat, jak konkrétni metody
nebo postupy vypadaji v praxi.
Rdda si prohlizim pomucky
a pfemyslim o tom, jak bych
Souvisi s profesnim rozvojem, fesenim problémd je mohla vyuZit.

v pracovnim prosttedi, kreativitou ve vyuce,
efektivnim fizenim ¢asu, prekonavanim prokrastinace

a schopnosti pozitivné ovliviiovat podminky své préace.

Co mi prindsi chut se dale vzdélavat a zkouset v préci s Zactvem nové metody a pfistupy?

Jaké forma podpory mého profesniho rozvoje mi skute¢né néco davé/dala?

Co mi poméhé nakladat s casem tak, abych nebyl/a ve stresu, ze néco nestihdm?

Co délam proto, abych vedeni komunikoval/a své potfeby a navrhy feSeni situaci, které mé zatézuji?
Co mi poméahé prekonat prekazky v dosahovani cil, které jsem si stanovil/a?

Co délam proto, abych v préci necitil/a soustavné pretizeni?

oareNS

\lf 1. Co mi poméhéa nachazet smysl v tom, co déldam®?
@ Souvisi s poznavanim 2. Jak si smysl své prace pfipomindm?
a naplhovanim smyslu 3. Vénuji dostatek prostoru pro objevovani a rozvoj svych
U nasi existence, hodnotami zajmu a talentd? Co konkrétné pro to délam?

a etickymi principy. 4. K jakym hodnotdm se profesné i lidsky vztahuji?
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Souvisi s navazovanim a udrzovanim vztah
s zaky, kolegy, nadfizenymi a rodi¢i zaku
a efektivnim fesenim konfliktd.

Co mi pomaha...

-—
H

NOOrWON

mit dobré vztahy s Zzaky?

mit dobré vztahy s kolegy?

mit dobré vztahy s vedenim Skoly?

mit dobré vztahy s rodici Zaka?

pri reSeni konfliktd s détmi?

pri feSeni konfliktd s dospélymi?

predchéazet nebo fesit ,blbou naladu” ve sboru?

¢

Souvisi s pocitovanim pozitivnich emoci, kladnym
vnimanim sebe sama, zvladanim negativnich emoci
a budovénim odolnosti umoznujici zvladat stres

a nepriznivé situace.

Co mi...

1.
2.

No o

po ranu pomaha tésit se na novy den?

pomaha zmirnit negativni emoce, které prozivam
v souvislosti s praci?

pomUze, kdyZz se mé néco pracovniho osobné
dotkne?

ve Skole zarucené zlepsi naladu®?

pomaha, kdyz citim, zZe je toho na mé v praci moc?
celkové pomaha snizovat stres?

pomaha ,nechat praci za dvefmi" domova?
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Mindfulness po cesté
do a ze skoly pésky pres
Vitavu, védomé vnimam vsechny
svaly, které se do chlze zapojuji,
a védomé uvolnuji ty, které
se nezapojuji, pozoruji labuté,
racky, odraz slunce na vodé,
zafici kupoli na Narodnim divadle,
prosté cokoli, a vZdy se na

tu prochdazku tésim.

Rad vyuzivam
postupy, kde se setkdvad
evidence-based véda
se staletimi moudrosti
(je to takové ,dvojité
ovéfeni”): spdnkova hygiena,
fyzicka aktivita, zdrava
strava, vdéénost, meditace,
pomdhadni druhym.

Je uzitecné si vyclenit ¢as a mentalni kapacitu na to, abychom si uvédomili
nebo pripomnéli strategie, které nékdy zameérng, jindy intuitivné vyuzivame
k tomu, abychom se citili dobfe a méli dostatek energie pro to, co délame. Pri
reflexi se zamérte i na to, zda opatfeni, kterd vyuzivate z dlouhodobého hle-
diska, prospivaji, nebo spiSe Skodi vasemu zdravi. Nékteré véci nam zejména
pfi zvySeném stresu mohou dodat okamzZitou ulevu, jejich vyuzivani ale neni
.trvale udrzitelné”, protoze se podepisuji na naSem zdravi. Cilem zmény nicméné
neni okamzité ukonceni napt. koureni, piti alkoholu nebo kaZzdodennich navstév

cukrarny, ale zavedeni nékolika novych opatieni napomahajicich zklidnéni, ktera
nasemu zdravi prospivaj.
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Wellbeing a zakladni
lidské potreby

PFestoée pojem wellbeing je relativné novy, souvisi velmi Uzce s konceptem
zakladnich lidskych potfeb a fungovanim lidského mozku. Wellbeing je stav,
ktery ndm umoznuje naplno vyuzivat funkci naseho mozku. K jeho dosazeni po-
trebujeme mit naplnéné svoje zakladni potieby. Jak to pozname? Pocitujeme klid.
Tésime se na novy den. Mdme chut zkouset a ucit se nové véci. Jsme schopni
soustifedéného premysleni. Jsme kreativni.

Pfipomenme si Maslowovu pyramidu potfeb, kterd velmi vystizné odkazuje
na fungovani lidského mozku. Zamyslete se nad tim, co ve Skole prispiva k jejich
naplfovéni, a co tomu naopak brani u vads a u vasich zaka a zakyn?

Mozek a zakladni lidské potieby R eI

Maslowova pyramida potieb

1 Potfeba sebenaplnéni,

B sotreba naplnit potenciél .
potfeba naplnit potencia Mozkova kiira

kognitivni

a exekutivni funkce
~ Sebedveéra, sebeuctsa,
| ocenéni druhych

Limbicky systém

¢ Potteba lasky, naklonnosti,
.. shody a ztotoznéni, nékam
.« patfit, byt pfijat druhymi

emoce a pamét

Potieba jistoty stélosti,
spolehlivosti, struktury, poradku,
pravidel, mantineld, osvobozeni
od strachu, Uzkosti a chaosu Mozkovy kmen

a mozecek

Potieba jidla a napoj,
vymeésovani, Cerstvého
vzduchu, pfimérené teploty,
pohybu, odpocinku a spanku,
vyhnuti se bolesti

preziti

(Society for All, 2023)
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Je dulezité vedét, ze lidsky mozek se vyviji sekvenéné — zdola nahoru a zevnitf
ven. ZjednoduSeny model trojjediného mozku Paula McLeana déli lidsky mozek
na tri ¢asti, pficemz kazda zodpovida za urcitou ¢ast nasich schopnosti. Nejsou-li
naplfovany potieby spojené s nizsimi ¢astmi mozku, nemohou dobie fungovat
funkce spojené s ¢astmi vySsimi.

Mozkovy kmen, mezimozek a mozecek

Mozkovy kmen je nejnize polozend ¢ést mozku, nékdy byva oznacovéana jako plazi
mozek. Ta ma na starost monitorovani a regulaci nasich zakladnich télesnych
funkci — napf. télesné teploty, metabolismu, pulzu, dychani a spanku. Mozkovy
kmen vysila signaly, které zpUsobuji, Ze pocitujeme hlad, Zizer, zimu, Unavu nebo
vnejsi ohrozeni. Mozkovy kmen je mistem, kde jsou nejdiive zaznamenény vSech-
ny smyslové viemy z vnéjsku i vnittku naseho téla. Dal$im vyznamnym centrem
je mozecek, ktery mimo jiné odpovidad za koordinaci pohybu a pohybovy vyvoj
a umoznuje ndm vykonavat komplexni pohybové Gkony (Perry, 20086).

Limbicky systém

Tato ¢ast mozku ma velkou roli v navazovani a udrzovani vztahl a je sidlem za-
kladnich emoci. Nékdy byva oznacovana jako savC¢i mozek. Limbicky systém je
také dllezity pro uceni a pamét. V této ¢asti mozku dochazi k registraci, tridéni
a regulaci emoci. Zrcadli se v ni nase vztahové zkusenosti z minulosti, zejména
ty spojené se vztahy s nasimi rodici (Perry, 2006).

Mozkova kiira (neokortex)

Mozkové kira se vyviji jako posledni a jeji vyvoj trvé az do priblizné 25 let véku
(Siegel, 2012). Zjednodusené mulzeme Fict, Ze neokortex je nade nejchytiejsi st
mozku. Odpovida za tvorbu a porozuméni jazyka, mysleni a exekutivni funkce.
Mozkové klra je také dulezitd pro seberegulaci. Diky ni mizZzeme zvazovat dU-
sledky naseho jednéni a pomahé ndm ke zklidnéni pomoci vnitfniho dialogu. Je
aktivni, kdyz se na néco soustfedime. UmoZzfiuje ndm sebeorganizaci, sebereflexi,
schopnost plédnovat a udrzovat si prehled o déni kolem néas (Perry, 2006).
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Stres a lidska reakce na stres

tres je fyzicka, psychickd nebo emocionalni reakce na udélosti, které zplso-

buji télesné nebo duSevni napéti. Ne vzdy je ale stresujici samotna situace,
stresujici mUZze byt to, jak tuto situaci vnimame. Néktefi lidé tak nepocituji velky
stres ani za narocnych okolnosti, zatimco jini silné reaguji i na mirné stresory.

Pro¢ tomu tak je, popiSeme pozdégji.

Co zplsobuje stres? V nejobecnéjsi roviné je spoustécem stresu nenaplnéni
zékladnich potieb. Lidské télo usiluje o to, aby v ném byla rovnovaha, kterd mu
umoznuje optimdlné fungovat. Proto je vybaveno systémy, které maji za Ukol
zachytit vnitfni i vnéjsi zmény a reagovat na né. V téle médme mnoho rlznych
systém(, které reaguji na podnéty signalizujici vnitfni zmény (pokles hladiny cukru
v krvi, nedostatek kysliku apod.) i zmény v naSem okoli (napft. rychle se bliZici
auto). Pokud jsou tyto zmény pfili§ rychlé, nové, ohrozujici nebo nepfedvidatelng,
aktivuji systémy reakce na stres. PfestoZe je systémd reakce na stres v lidském
téle vice, zjednodusené hovofime o systému reakce na stres, ktery se spousti,
kdyz prozivdme stres zplsobeny stavem ohroZeni spojenym s nenaplnénim na-

Sich zékladnich potteb.

Systém reakce na stres vysilad signdly urcujici, jak mame na danou situaci
reagovat. Jeho zakladnim Ukolem je zajistit nase preziti. Na stres reagujeme
télesné, méni se také nase pocity, mysleni, chovani a socialni interakce. Systém
reakce na stres vypousti do téla a mozku stresové hormony, jako jsou adrenalin,
noradrenalin a kortizol. Diky témto hormonim se zbystfi nase vnimani (maze se
ale souGasné i z(zit) a nase svaly se pfipravi na obrannou reakci - boj, Gték nebo
strnuti (zamrznuti). Systém reakce na stres aktivuje v reakci na to, co zaziva-
me. Neni to tak, Ze je bud zapnuty, nebo vypnuty. Nékdy maze byt aktivovany
jen mirné, jindy naplno. Pokud je aktivovany jen ¢astecnég, vyplavuje se mensi
mnozstvi stresovych hormont a télo se diky tomu dostavé do pohotovostniho ()
rezimu. Pokud je systém reakce na stres spustén naplno, dojde k vyplaveni
velkého mnoZstvi hormont( a pozastaveni mnoha funkci, protoze mozek v tom-
to stavu upfednostriuje funkce dllezité pro preziti. Jinymi slovy, vystresovani
mudzeme byt jen mirng, nebo velmi silné (Chrousos, 1998; Porges, 2011).

Systém reakce na stres se vyviji v zavislosti na tom, jak je vyuzivan. Nase \ /
schopnost snéset stres je ovlivnéna typem stresu, kterému jsme vystaveni, jeho m
mirou a tim, zda mdme nékoho, kdo ndm stres pomahé zvladdnout. VSichni zaZiva-
me stres a pocity nepohodli a tyto zkuSenosti jsou v nasem détstvi i dospélosti
v urc¢ité mite nezbytné, protoZze ndm pomaéhaji zvysSovat odolnost vici dalsimu
stresu, se kterym se v budoucnu setkédme. Bruce Perry v Neurosekven¢nim u
modelu zdUraznuje, Ze pokud je stres, jemuz jsme (zejména jako déti) vystaveni,
predvidatelny, pfiméreny, zvladatelny samostatné nebo s pomoci blizké osoby,
zvysuje se nase schopnost zvladat stres v budoucnosti. Stres, ktery je dlouho-
trvajici, intenzivni a nepredvidatelny, zplsobuje pravy opak — stdvame se vUCi

Vv

—
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Nepredvidatelny Predvidatelny

Zavazny Mirny

Absence kontroly Moznost kontroly

Dlouhodoby/Casty Kratkodoby/Obéasny

Dostatec¢na
podpora ve vztazich

Nedostatecna
podpora ve vztazich

ODOLNOST

(Society for All, 2023, vychdzi z prdace Bruce. D. Perryho)

Zamyslete se nad tim, jaky stres jste v uplynulém roce zazivali. Méli jste moznost
se na stresujici udalosti pripravit? Vedéli jste, jak dlouho budou trvat a co se
bude béhem nich dit? Byl to stres mirny, nebo jste se obavali o Zivot, zdravi nebo
Zivobyti sebe nebo nékoho blizkého™? Méli jste moznost néjak ovlivnit to, co se
délo? Méli jste u sebe nékoho, kdo tu pro vas byl a jehoz blizkost vam pfinésela
Ulevu? Byla mezi stresujicimi zazitky moznost si dostate¢né odpocinout?

Budovani odolnosti vici stresu

ucitelské profesi je dllezité si uvédomit, Ze déti si schopnost snaset stres

teprve buduji. K rozvoji této schopnosti dochdzi na zakladé zazivani stresu,
které je prirozenou soucdsti zivota ditéte. Role rodi¢d, ale i pedagogu je pfiprava déti
na stres, se kterym se pozdéji v zivoté budou setkavat, a zaroven jejich ochrana
pred neumeérnym stresem. Aby si dité vybudovalo vici stresu odolnost, musi byt
stres, kterému je vystaveno, pro dité zvladatelny. Tomu napomaha pfitomnost ro-
di¢e nebo pedagoga, ktery ditéti v pfipadé potieby pomize dosadhnout opétovného
zklidnéni. Dalsi ddlezitou podminkou budovani odolnosti je zajisténi predvidatelnosti
a dostate¢ného ¢asového odstupu stresujicich zaZitkd. Diky pravidelnému dévko-
vani a ¢asovani stresu si dité buduje schopnost nepfijemné zazitky snaset. Télo
ditéte se postupné nauci, ze po rozruseni a s nim spojené aktivaci systému reakce
na stres je mozné opét dosdhnout zklidnéni. Opakovanym cvic¢enim télo a mozek
zefektiviuji zvladani stresovych situaci. Zazitek, ktery by dfive zpUsobil intenzivni
reakci, uz dité ve stejné mire neznepokoji (Perry & Szalavitz, 2017).
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Zcitlivéni systému reakce na stres

K vybudovéani odolnosti vici stresu jsou nezbytné prestavky mezi jednotlivymi
aktivacemi systému reakce na stres. Pokud ke stresovym situacim dochazi
prilis Casto, jsou nepredvidatelné, dlouhodobé nebo pokud je stresovéa reakce
tak silnd, Ze systém nemd moznost ndvratu do klidového stavu, dojde naopak
k jeho zcitlivéni. Pokud i drobné stresory prichazeji prilis ¢asto, mohou zpUsobit
zcitlivéni systému reagujiciho na stres, jak doklada zname rceni, ze ,stokrat nic
umorilo osla”.

Zcitlivéni systému reakce na stres zpUlsobuje, ze rychle a silné reagujeme na
podnéty, které by u jinych lidi vedly pouze k mirné reakci. Mizeme to pfirovnat
k alergii, kdy i mald davka stresu zpUsobi silnou reakci (Perry & Szalavitz, 2017).

Zcitlivéni systému reakce na stres ma nasledujici projevy:

* potize se seberegulaci,

« trvale vySsi stav aktivace stresové reakce,

< intenzivni reakce na pro okoli mirné nebo nerozpoznatelné podnéty,
« potreba delSiho ¢asu a podpory druhého ¢lovéka ke zklidnéni.

V chovani lidi, a zejména déti pozorujeme dva typy projevl spojené s vySsi
mirou aktivace systému reakce na stres a problémy v seberegulaci spojenymi
s citlivéjSim systémem reakce na stres. Prvnim z nich je hyperaktivita a druhym
disociace. Asi kazdy ucitel ve své praxi zazil déti, které jsou motoricky neklidné
a maji problémy s koncentraci pozornosti. Vyrusuji své spoluzaky a spoluzacky,
opoustegji své pracovni misto a na slovni usmérnovani reaguji bud podrazdénosti,
nebo odmitanim spolupréce. Jsou to déti, jejichz systém reakce na stres je hyper-
aktivovéan a jejich télo je neustale pfipraveno k boji nebo Utéku. Maji zrychlenou
tepovou frekvenci a svaly pazi a nohou pfipravené k akci. V jejich chovani ¢asto
pozorujeme neklid, ostrazitost, vzpurnost a v krajnich pfipadech i snahy o Uték
nebo agresivitu. Setkdvame se ale také s détmi, které se uzaviraji do sebe, je
tézkeé s nimi navazat kontakt, nevnimaji nase pokyny nebo na né nereaguiji. Tyto
déti reaguji na zvySeny stres disociaci — chrani se tim, ze se uzaviou do sebe.
Mozek téchto déti je navykly byt ve stiehu a v pfipadé ohrozeni se ,odpojuje”.
Hyperaktivace (Uték a boj) a disociace (strnuti) jsou obvyklé reakce na stres,
pro bézné fungovani je klic¢ova jejich mira. V Neurosekvenénim modelu je pouzivan
termin ,fungovani zavislé na stavu”, ktery naznacuje, Ze nas stav aktivace sys-
tému reakce na stres ovliviiuje to, jaké schopnosti a dovednosti jsme v daném
okamziku schopni uplatnit (Perry & Szalavitz, 2017). Pfipomenme si, ze lidsky
mozek soustavné monitoruje signaly ze vSech smyslovych receptor s cilem
zajistit rovnovahu. Pokud v nékteré oblasti zjisti nerovnovahu (napt. v dtsledku
nedostatku glukdzy v krvi nebo néjaké vnéjsi hrozby), aktivuje systém reakce
na stres. Vyuziva proto drédhy neurotransmiteri (dopaminergni, noradrenergni
a serotoninovou). Jejich Ukolem je rozhodnout, jaké ¢asti mozku budou aktivova-
ny pro nejvhodnéjsi reakci. Kdyz médme nedostatek glukdzy v krvi, je aktivovano
centrum zpulsobujici pocit hladu, ktery nas pfiméje se najist. V pfipadé vnéjsi
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hrozby, napt. rychle se bliziciho auta, nas pfiméje uskocit stranou, aby néds auto
nesrazilo. Tyto drédhy prochézeji véemi ¢astmi mozku (od mozkového kmene po
mozkovou kdru) a maji vliv na mnoho rtiznych funkci (mj. na pozornost, mysleni,
vnimani ¢asu, emoce nebo jazykové schopnosti). Jsou propojené i se zbytkem
téla prosttednictvim hormonainiho, imunitniho a autonomniho nervového systému
(Perry & Pollard, 1998; Perry & Szalavitz, 2017). JelikoZ tyto dréhy ovliviiuji miru
aktivace systému reakce na stres, rozhoduji o tom, do jaké miry budeme schopni
uplatnit svoje znalosti a dovednosti a zapojit se do déni kolem sebe.

Stavy aktivace stresoveé reakce

B ruce Perry (2006) déli miru aktivace systému reakce na stres do péti sta-
v, které nazyva klid, bdélost, znepokojeni, strach a zdéseni. Pfestoze se
posledni stavy nazyvaji strach a zdéSeni, jsou v nich zazivany réizné emoce. Ve
stavu klidu je aktivace systému reakce na stres minimalni, ve stavu zdéseni
maximalni. S aktivaci systému reakce na stres roste mnozstvi vyplavovanych
stresovych hormon(.

Bézné pouzivané pfirovnani, ze se nékdo chova jako blazen, velmi dobfe
ilustruje stav zdéseni, ve kterém nemame pfistup k nejchytrejsi ¢asti naseho
mozku a nase funkéni IQ klesa do pdsma, které je spojovano s mentélni retardaci.
Proto se stava, ze i vysokoskolsky vzdelany ¢lovék utece od autonehody, kterou
zpUsobil, nebo se popere s fidicem nabouraného auta, namisto aby zajistil misto
nehody a privolal pomoc. V tomto stavu reagujeme reflexivné a Gték a boj v ném
jsou pfirozenou reakci.

Klid

. Ve stavu klidu se nachazime, kdyZ se citime v bezpedi, nase potreby jsou naplnény,
neprozivdme silné emoce a nejsme vystaveni intenzivnim smyslovym podnétam.
Ve stavu klidu mame nejlepsi pristup k funkcim mozkové kiry. V tomto stavu se
nam dobte premysli, fesi problémy, planuje budoucnost nebo reflektuje minulost.
Mame dobry pfistup k funkcim neokortexu, té ,nejchytrejsi" ¢asti mozku. V tomto
stavu nejsme pretizeni emocemi, mlzeme premyslet, fesit problémy, tvorit nebo
vymyslet néco nového, pldnovat, chapat disledky vlastnich ¢inli a pouzivat in-
formace o moznych dUsledcich pfi planovani budoucnosti.

Bdélost

Bdélost je nejbézngjsi stav, ve kterém se v pribéhu dne nachézime. Systém reakce
na stres je mirné aktivovan v ddsledku vystaveni mnoha smyslovym podnétdm.
V tomto stavu se stéle citime v bezpeci, ale musime reagovat na podnéty, které
na nds plsobi — na pracovisti, na ulici, v obchodé... Nase fyziologické potieby
také nejsou vzdy optimalné naplnény, mizeme v pribéhu dne pocitovat obcCas

- T mirny hlad nebo nékdy musime odloZit uspokojeni nasich potfeb na vhodnéjsi

dobu. V tomto stavu mame stéle jeste pristup k funkcim mozkové kary a fidici roli
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v naSem mozku ma kortex a limbicky systém. Aktivace systému reakce na stres
v tomto stavu zpUsobuje, Ze je snizeno vyuzivani komplexnich schopnosti, jako
jsou inteligence, kognitivni flexibilita nebo chapani SirSich souvislosti. Zvladame
resit problémy, nicméné zplsobem, kterym jsme je feSili v minulosti. Schopnost
kreativniho feseni problémU je omezena. Stéle ale dokdzeme zvazovat dlsledky
vlastnich ¢in0 a ovladat okamzité impulzy.

Znepokojeni

Ve stavu znepokojeni je mira aktivace systému reakce na stres silngjsi. Do tohoto
stavu se mizeme dostat v dlsledku pocitu ohrozeni, silnych emoci nebo situaci,
kdy jsme vystaveni pfili§ mnoha nebo pfilis intenzivnim podnétim. V tomto stavu
jiz mdme omezeny pfistup k funkcim mozkové kary (zejména neokortexu). Ridici
roli prebird limbicky systém a mozecek, proto médme tendenci k emotivnim reak-
cim. V tomto stavu je pro nas obtizné konstruktivné resit problémy. Nase funkéni
inteligence je snizena. Omezeno je také vnimani dlouhodobé ¢asové perspektivy.
Vnimani Casu se omezuje fadové na hodiny, respektive minuty. Jsme zahlceni tim,
co se déje v dany okamzik, a nejsme schopni vnimat, co se stalo pred nékolika
hodinami nebo co se stane v nejblizsi budoucnosti. Pldnovat nebo chapat néco,
co se bude dit za déle nez nékolik hodin, je ve stavu znepokojeni velmi obtizné.
Druzi nas v tomto stavu vnimaji jako velmi emotivni. MidZzeme podrazdéné reagovat
i na béznou otdzku nebo se snadno urazit.

Strach

V tomto stavu bud prozivdme velmi silné emoce nebo pocitujeme silné ohrozeni.
Nejsme schopni uvazovat a zvysSené reagujeme na okoli a na to, co zazivame.
Cilem naseho chovéani se stava nase preziti — mame tendenci utikat, bojovat
nebo se odpojit (disociovat). V tomto stavu jedndme bez pfemysleni a za nase
reakce odpovida predevsim mozecek a mozkovy kmen. Funkce neokortexu jsou
naopak témeér nepfistupné, coz zplsobuje, Ze schopnosti uceni, sebekontroly
a sebereflexe jsou znacné omezené.

Zdeéseni
Jedn4 se o stav, kdy je systém reakce na stres aktivovan na maximum. Ulohou
tohoto stavu je zajistit nase preziti. Na podnéty z okoli reagujeme reflexivneé.
Kontrolu nad nasim chovanim prebiraji ty nejprimitivnéjsi ¢dsti mozku. Pokud se
dité nebo dospély nachazi ve stavu zdéseni, neni mozné s nim navazat kontakt.
Zcela ztracime pojem o Case. V takové situaci je velmi dllezité omezit verbalni
komunikaci, a naopak velmi dbat na komunikaci neverbalni. V téle ¢lovéka v tomto
stavu dochazi k silnym fyziologickym zménam, které mohou zpUsobit, ze mluveni
druhych vnima jako obtézujici hluk. To mlze jeho reakci jesté zesilit. V tomto
stavu naopak u druhych velmi dobfe vnimame vyraz v obli¢eji, tén hlasu, gesta
a postaveni téla. Ve stavu zdéSeni je zcela znemoznéno jakékoliv u¢eni (Perry
& Szalavitz, 2017).

Déti i dospéli se zcitlivélym systémem reakce na stres se ¢asto nachézeji
ve stavu znepokojeni. Jejich systém reakce na stres se v dlsledku ¢astého pU-
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Stav aktivace stresové reakce

Ny

a stav znepokojeni se pro né stal zédkladnim stavem. JelikoZ byli nebo stéle jsou
vystavovani stresovym situacim, jejich mozku se vyplaci byt neustale ve stfehu.

V nasledujici tabulce jsou uvedeny pfriklady projevl chovani ditéte a ucitele
v jednotlivych stavech aktivace systému reakce na stres.

Typické chovani ditéte

Typické chovani ucitele nebo uéitelky

Tomas sedi v lavici, pracuje a nikoho
nerusi. Je spolecensky, vtipny, empaticky
a bere ohledy na ostatni.

Pro Danu je lehké se soustfedit na to,

co chce s zactvem délat. TéSi se na to,
az s nimi bude ve tfidé. Projevuje podporu
zakam a zakynim, kterym se nedafi. Snazi
se svym zaklm a zakynim porozumét

a pomoci jim.

Tomas pracuje na zadaném Ukolu, pokud

zatne vyruSovat, po napomenuti pfestane.

Neni problém s nim navézat kontakt.

Dana se stéle citi klidna. Zaci s narog¢nym
chovanim ji prili§ nerozrusi. Je pro ni snadné
premyslet nad tim, co by mohli potfebovat

a co je pricinou jejich chovani. Je pro ni
snadné se spolu s zaky a zékynémi nééemu
zasmat nebo udélat vtip.

Tomas ma tendenci opoustét své misto
a nevydrzi dlouho sedét v lavici. PFi
napomenuti se roz¢ili. Navazani kontaktu
s nim neni jednoduché.

Dana citi podrézdénost a méa zvyseny tep.
Chce, aby se Zaci zklidnili a poslouchali,

co jim tika. Citi se unavend a pretazena.
VUci Zactvu maze projevovat podrazdénost.
Prilis se soustredi na zaky nebo zakyné

s naro¢nym chovanim a zapomind na
ostatni. Chovani zactva si bere osobné,
jako utok namiteny proti ni.

Tomasovo chovani vici vyucujicimu
i ostatnim détem maze plsobit vyhrizneé.
Tomas utika ze tfidy nebo ze skoly.

U Dany se stfidaji pocity vzteku

a zamrznuti. Citi, ze mé stazeny Zaludek.
Je pro ni tézké premyslet, reaguje
impulzivné. Nedokaze se soustredit na
vyuku. MUze na zactvo verbalné Gtocit
(kFici, vyhrozuje, ponizuje).

Tomas$ nadavé vyucujicimu a prevrhne na
néj lavici.

Dana si vzpoming, Ze tento stav zazila

jen jednou. Jeji srdce hlasité tlouklo

a v Ustech méla sucho. Méla pocit, jako

by se zastavil ¢as. Nebyla schopna myslet.
Potom citila totalni vycerpanost.

(Johannessen & Bakken, 2020)

Z tabulky vyplyva, Ze chovani déti i dospélych se vyrazné méni podle toho, v jakém
stavu aktivace systému reakce na stres se aktudlné nachazeji.
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Jiz diive jsme zminili, Ze existuji dva typy reakce na stres — hyperaktivace a diso-
ciace. U obou typl reakce pozorujeme zmény v chovani pfi stoupajici mite aktivace
systému reakce na stres. Typické projevy hyperaktivace a disociace v jednotlivych
stavech aktivace systému reakce na stres ukazuje nésledujici tabulka.

Stav aktivace systému reakce na stres |

[]

(4]

@

2

*é klid bdélost odpor vzpurnost agresivita
a

>

I

[«}]

3

'g klid vyhybani se vyhovéni disociace mdloby
2

(Johannessen & Bakken, 2020)

Ve stavu znepokojeni je typickou reakci hyperaktivovaného ¢lovéka odpor, za-
timco u disociujiciho vyhovéni druhému. V praci s détmi se ndm mUze zdat, Ze
disociace je vlastné pozitivni, protoze dité, které je ochotné vyhovét pozadavkdam,
pusobi zvladatelngji nez dité, které projevuje odpor. Problémem je, Ze existu-
je rozdil mezi védomym vyhovénim a disociacnim vyhovénim, kdy k vyhovéni
dochazi nasledkem aktivace systému reakce na stres. Disocia¢ni vyhovéni je
reakci v situaci, kterou dité vnima jako ohrozujici. Dité se vyhovénim nevédomky
snazi snizit nebezpeci, které mu hrozi. Je vysoce pravdépodobné, Ze nevnima
obsah sdélovaného, ale snazi se porozumét tomu, jak ,spravné" zareagovat. Po
rozhovoru s takovym ditétem mame pocit, Ze jsme se s nim rozumné dohodli
na tom, jak se bude nadale chovat. Nicméné nasledné zjistime, Ze dité naSi
dohodu nedodrzuje. Je to zplsobeno tim, Ze diky silné aktivaci systému reakce
na stres si dité z rozhovoru nic neodneslo, jen se snaZilo reagovat tak, jak jsme
ocekavali, aby ze situace uniklo.

Je dllezité si uvédomit, Ze v rlznych stavech aktivace systému reakce na
stres se nenachazeji jen déti, ale i my dospéli. Co jeden den v chovani déti prejde-
me, jiny den, kdy jsme napt. unaveni, hladovi nebo pretiZzeni, trestdme pozndmkou
nebo ddvame emotivné najevo, Ze je to pro nds nepfijatelné.
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Otazky k zamysleni

Kdy a kde se nachazim ve stavu klidu?

Zazil/a jsem ve své praxi dité, které se nachazelo ve stavu zdéseni?
Jak se projevovalo? Jak jsem v dané situaci reagoval/a?

Je nesporné, ze zdrojem stresu pro mnohé vyucujici je vys$si mira aktivace
stresoveé reakce Zakd a zakyn projevujici se rliznymi formami ndroéného chova-
ni. Existuji i dal$i stresory vazané na ucitelskou profesi, jako napf. komunikace
s rodic¢i studujicich nebo absence podpory ze strany vedeni Skoly. Pro posouzeni
miry pasobeni vybranych zdrojt stresu ve Skolnim prostfedi byla vytvorena Skala
pro hodnoceni stresu vyucujicich — Pullis Inventroy of Teacher Stress (PITS).
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Skala PITS

Ohodnotte, prosim, miru stresu, kterou ve vas obvykle
vyvolavaji stresory uvedené v jednotlivych polozkach.

Zadny stres Mirny stres Stiedni stres Intenzivni stres
1. hlu€né a tézko zvladatelné chovani 012 3
2. neslusné nebo hrubé chovani zactva 012 3
3. demotivace zactva 012 3
4, vyjedndvani s rodici Zactva 012 3
5. vzdor zak( nebo zakyn vuci vasi profesni autorité / autorité gkoly 01 2 3
6. vyhrozovani fyzickym Utokem ze strany Zaka nebo Zakyné 012 3
7. nedostatek uznani ze strany Zactva 012 3
8. byt v pozici ugitele/experta ve $kole 012 3
9. omezend moznost kariérniho rdstu 012 3
10. neadekvatni platové ohodnoceni 012 3
11. nizky status ucitelské profese 012 3
12. neschopnost naplnit své osobni profesni cile 012 3
13. nedostatek zdbavy a radosti spojené s vasim povolanim 012 3
14. neadekvatni kdzeriska politika skoly 012 3
15. postoje ¢i chovani ze strany reditelky ¢i feditele Skoly 012 3
16. nedostatek uznani za konkrétni dobry vykon ¢&i Uspéch 012 3
17. nedostatecné vybaveni a materialy k vyuce 012 3
18. nedostatek moznosti externi konzultace a pomoci 012 3
19. postoje a chovani ostatnich vyucujicich 012 3
0. pouzivani averzivnich technik (tresty, zakazy odepteni pfijemnych zazitkd apod.) pfi feSeni 012 3
naro¢ného chovani zactva
21. nedostatek moznosti U¢asti na rozhodovani o déni ve Skole 012 3

22. hodnoceni ze strany feditele nebo jinych nadfizenych osob 012 3
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23. nedostatek ¢asu pridéleného na praci 012 3
24, (cast na tiidnich schiizkach nebo jinych povinnych schiizkach 01 2 3
25. pfilis mnoho préace 012 3
26. odpovédnost za pokrok v uceni na strané zaka a zakyn 012 3
27. psani a pribézné vyhodnocovani individualnich vzdélavacich planti / plant pedagogické podpory 0 1 2 3
28. dozory nad chovanim Zactva 012 3
29. naroky na vas mimoskolni ¢as 012 3
30. pocet zakd a zakyn ve tfidé / nedostatek Sasu vénovat se konkrétnim studujicim 012 3

DalSi zdroje stresu

Uvedte, prosim, dalsi
zdroje stresu, zejména
ty, které se tykaji

vaseho vykonu povolani

uéitele/uéitelky nebo
prostiedi skoly.

(Pullis, 1983, prelozily Nika Mazdnikovd a Lenka Felemanovd)

Polozky 1az 7

indikuji, jak stresujici
jsou pro vés zaci samot-
ni a jejich pripadné
naro¢né chovani.

PoloZzky 8 az 13

indikuji, jak narocné je
pro vas samotné povola-
ni pedagoga.

Polozky 13 az 22
indikuji, jakym zdrojem
stresu jsou pro vas dal-
Si pracovnici nebo Skola
samotna.

Polozky 23 az 30
indikuji, jak stresujici je
pro vas vaSe pracovni
zatéz.

Pri vyplfiovani mozna zaznamenate, ze nékteré faktory jsou pro vas vétsim zdro-
jem stresu nez jiné. Zamyslete se nad tim, ¢im je to zpasobeno.
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Otazky k zamysleni

Souvisi to, ze nékteré faktory jsou pro vas vysoce stresujici, s napliovanim
vasich zakladnich potieb - fyziologickych potieb, potieby bezpeci, prijeti,
ocenéni nebo potieby naplnit svij potencial? Co mizete vy sami v souvis-
losti s praci, ale i v jinych oblastech zivota udélat, aby tato potreba byla
vicero zdroji napliovana?

Co naopak zptisobuje to, Zze nékteré z uvedenych faktori pro vas zdrojem
velkého stresu nejsou?

waws

Je zfejmé, Ze postoje a chovani druhych mavnutim kouzelného proutku zménit
nemudzeme. Co ale relativné rychle zménit mGzeme, je mira aktivace stresové
reakce, kterou ndm tyto stresory zpUsobuji. MiZzeme védomé posilovat schop-
nost vlastni seberegulace, ktera nam pomaha dostavat se do stavu klidu nebo
bdélosti, ve kterych jsme schopni s lepSimi zdroji zvladat naroéné situace.
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Neokortex

Seberegulace

eberegulace ndam pomahd uzpUsobit aktivaci systému reakce na stres v si-

tuaci, ve které se nachdzime. Existuji tfi druhy regulace, které jsou spojené
se tfemi oblastmi zjednoduSeného modelu lidského mozku — mozkovym kmenem,
limbickym systémem a mozkovou kdrou. Jejich fungovani je také zavislé na stavu
aktivace systému reakce na stres. Nékdy nam k regulaci stresové reakce staci
slova, jindy musime k tomu, abychom se dostali do stavu klidu nebo bdélosti,
vyuzit pohyb nebo podporu blizké osoby.

Limbicky systém

Mozkovy kmen

Regulace rozumem

Regulace vztahem

Senzomotoricka
regulace

(Society for All, 2023)

Regulace rozumem

egulace prostrednictvim rozumu a mysleni byva také oznacovana jako regu-

lace ,shora dolt". Dochéazi k ni v situacich, kdy pouzivame k regulaci impulzt
prichazejicich z mozkového kmene a limbického systému funkci neokortexu.
K regulaci rozumem patfi zdmérné vyuzivani osvédcenych copingovych strategii
a sebeusmeérfiovani pomoci vnitiniho dialogu. Pfikladem vyuziti regulace rozumem
je situace, kdy ovladneme chut kficet na zaka nebo Zakyni, protoze ndm pravé
prekazil/a aktivitu, s jejiz pfipravou jsme se mofili cely predchozi vecer. Nebo kdyz
se v noci sami vracime po temné ulici domd a dokézeme vnitinim dialogem zmirnit
strach z toho, Ze nas nékdo prepadne. Cim jsou ovéem impulzy a emoce, které na
tim, Ze tento typ regulace vyzaduje dobry pfistup k funkcim neokortexu. Jak jsme
se ale dozvédéli vySe, aktivace systému reakce na stres piistup k témto funkcim
omezuje. Proto prestava byt regulace rozumem ve stavech vyssi miry aktivace
ucinna. Schopnost regulace rozumem se zdsadnim zpisobem sniZzuje v situacich,
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Seberegulace

kdy nds mozkovy kmen vysila signaly o tom, Ze nemame naplnéné zakladni potreby.
MUze se jednat o signdly, které sdéluji, ze je tfeba dostat se do bezpedi, najist se
nebo se vyspat. To, ze v situaci nenaplnéni zakladnich potfeb neni snadné regulovat
své chovani rozumem, ilustruje nasledujici situace, kterou zné skoro kazdy z nas.
KdyZ ndm klesne hladina cukru v krvi, mozkovy kmen vysle signal v podobé chuti
na jidlo ve formé jednoduchych cukrd, které jsou zdrojem rychlé energie. Pokud
pred nami lezi tabulka ¢okolady, musime pouzit rozum a Fict si, ze kdyz chceme
pred létem trochu zhubnout, ¢okolada neni idealni volbou a musime jesté chvili
pockat na zdravy obéd. Pfes vSechny racionalni argumenty ale fada z nas chuti
na ¢okolddu nakonec podlehne (Johannessen & Bakken, 2020).

Regulace rozumem je pokrocilym typem regulace, ktery stavi na zkuSenostech.
Pro nds dospélé je jeji uplatfovani mnohem snazsi nez pro déti, protoze potfebné
funkce neokortexu se u déti teprve vyvijeji. Pfipomenime, Ze jejich vyvoj trvad do
25. roku veku. Déti, kterym v raném veku jejich peCovatelé pravidelné poskytovali
pomoc s regulaci emoci a nepfijemnych stavd, si tento typ regulace vyvinou na
konci predskolniho véku. Zpoc¢atku je ale tato schopnost nestabilni a Casto selze,
coz mUzeme pozorovat u starsich déti v matefské Skole. Déti se v tomto véku jiz
naucily, Ze je dulezité délit se o hracky s ostatnimi détmi. Pokud ale maji opravdu
velkou chut hrat si s konkrétni hrackou, prevazi véechny argumenty o tom, pro¢
je dulezité se o hracky délit s ostatnimi détmi. Zaénou se o hracku pretahovat
a rozplacou se, kdyz ji nedostanou. Pokud se déti maji naudit regulovat svij stav
rozumem, museji v raném détstvi a predskolnim véku opakované zazivat regulacni
podporu od svych peGovateld. Potfebuji, aby se dospéli (rodi¢e a uditelé) veitili do
jejich potreb, pojmenovali emoce, které prozivaji a drzeli je v naruci nebo je jinak
konejsili az do stavu zklidnéni. Déti, které tuto podporu z rdznych dlvod( nedostaly,
nemaji schopnost regulace rozumem v mite, kterou bychom s ohledem na jejich
vék ocekavali. Pokud vime, Ze si dité tuto schopnost jeSté nerozvinulo, vime i to,
ze prosté pozadani o ukoncéeni nezddouci aktivity k oéekdvanému vysledku nepo-
vede. Dité nema schopnost nas pokyn splnit, ne proto, ze by se mu nechtélo,
ale protoze to nedokaze. Tento poznatek je tfeba si pfipominat v situaci, kdy dité
neuposlechne nas pokyn. Jinak se mlZe snadno stat, Ze v interakci s ditétem
sklouzneme k boji o moc. Déti se chovaji dobfe, kdyz mohou. To, Ze se nedokazou
chovat podle nasSich ocekavani, nejcastéji souvisi s jejich stavem aktivace sys-
tému reakce na stres a nedostatec¢né rozvinutou schopnosti regulace rozumem.
Nejedna se o jejich zlou vli, ale neschopnost chovat se v dané situaci jinak (Ablon
& Pollastri, 2018).

)
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Rychlou a jednoduchou strategii, jak si pomoci v situaci, kdy nds zahlti néjakd
emoce nebo nepfijemny stav, je tuto emoci nebo stav pojmenovat. Tim, Ze je
pojmenujeme, angaZujeme funkce kortexu a je pro nds snazsi je dostat pod
kontrolu. Tuto techniku je dobré pouZzit i v situaci, kdy vstupujeme s néjakou
nepohodou do tfidy. Je dobré si pfedtim, nez vezmeme za kliku, fict, jak se
citime - frustrovane, vycerpané, nastvané, citime strach, nechut... Nase
nepohoda nutné nemusi souviset s Zdky a Zdkynémi dané tfidy, pokud ji ale
nedostaneme pod kontrolu, zaru¢ené se na né prenese.

Regulace vztahem

e dokazéano, ze emoce, nalady a stres se mezi lidmi snadno pfenaseji. Psychia-

tr a neurovédec Stephen Porges zaved| termin neurocepce, ktery oznacuje
aktivitu nasi autonomni nervove soustavy spocivajici ve skenovani prostiedi s ci-
lem identifikovat signaly potencialniho ohrozeni (nebo naopak bezpedi) dfive, nez
je védomeé zaregistrujeme. Neurocepce je proces probihajici bez naseho védomi.
Vétsina z nas zazila situaci, kdy nas nékdo ,nakazil" svym klidem, nebo naopak
rozruSenim. Neurocepce je také pfi¢inou toho, Ze nase vzdjemné plsobeni ma
vliv na nas systém reakce na stres. Pokud jsme sami rozruseni, druhého zklidnit
nedokazeme. MUZeme sice Fikat, Ze je vSechno v pofadku, ale naSe neverbalni
komunikace sdéluje néco jiného. Jsme naprogramovani vnimat vyraz tvare, gesta,
drzeni téla a ton hlasu druhych lidi a na zakladé téchto signald zjistovat, zda
jsme v bezpecdi. Pouhd slova nas tedy, pokud se néco déje, neosali.

Na Usmév a pratelsky vyraz druhého ¢lovéka nase télo reaguje vyplavenim
hormon( a dalSich latek snizujicich stres. Pokud je druhy ¢lovék naopak rozéile-
ny, nepratelsky nebo méa strach, nase télo za¢ne vyplavovat hormony zvySujici
stres (kortizol, adrenalin a noradrenalin). Nage vzajemné pasobeni mé tedy primy
vliv na nas systém reakce na stres. Nékdy dokdZzeme tomuto nakaZeni naladou
druhych odolat, jindy mu podlehneme. Déti jsou ovlivnéné stavem lidi ve svém
okoli vice nez dospéli (Porges, 2004). Znalost principu neurocepce je pro vy-
ucujici klicova. Vyucujici mize své zactvo ,nakazit" svym klidem. Rozrugené dité
mUzeme zklidnit tim, Ze se zaméfime na neverbalni komunikaci, vcitime do jeho
situace a navazeme s nim kontakt: ,Vidim, Ze jsi rozcileny, jak ti mGZu pomoct?"
Takovou interakci nazyvame regulace vztahem.

Zaklad regulace vztahem je pokladén v prvnich letech Zivota, kdy se zklidfu-
jeme na zakladé regula¢ni podpory, kterou dostédvéame od svych rodic¢t. Kojenec
se sam regulovat nedokaze, je zcela zavisly na pomoci dospélého. Pokud je do-
spély, ktery chce dité zklidnit, sém rozruseny (nachazi se ve stavu znepokojeni
nebo strachu), rozrugené dité zklidnit nedokaze. Rozruseni dospélého navic diky
neurocepci jesté vice aktivuje systém reakce na stres ditéte, protoze dospély
vysila neverbalni signaly znacici nebezpeci. Proto je pro nds dospélé velmi dilezité
umeét rozpoznat, Ze se dostavdme do stavu znepokojeni, a také znat techniky,
které nam pomohou ke zklidnéni.
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Seberegulace

Je dilezité si zapamatovat, Ze:

Klidny dospély maze zklidnit rozrusené dité.

Rozruseny dospély neni schopen zklidnit rozruSené dité.
Rozruseny dospély maze rozrusSit dosud klidné dité.
Rozrusené dité m0ze rozrusit dosud klidného dospélého.

N\ J

S regulaci vztahem se nesetkdvame pouze v situacich ohrozeni, je pfitomna v ka-
zdodenni interakci s druhymi lidmi - kdyz se usméjeme na dité, protoze mame ra-
dost, Ze ho vidime, nebo kvUli né¢emu, co feklo nebo udélalo; kdyz déti na zac¢atku
dne s nepredstiranou radosti pozdravime a popfejeme jim hezky den; kdyZ nékoho
utéSujeme nebo mu s né¢im pomahame. Regulace vztahem nastava pfi pozitivnim
kontaktu mezi dvéma lidmi. Diky neurocepci nas nervovy systému dostavé informace
o tom, Ze se mlZeme uvolnit, protoze situace, ve které se nachazime, je bezpecna.
Nas vlastni stav ma rozhodujici vliv na to, v jakém stavu se budou nachazet déti,
se kterymi pracujeme. Pokud pfijdeme do vyuky vystresovani, bude nase télo vysilat
signaly vyjadrtujici neklid, ktery se prostfednictvim neurocepce a socialniho odvozo-
vani prenese i na déti. ,Sociélné odvozujeme", kdyZ ¢teme signaly lidi v nasem okoli
a z nich zjistujeme, jak se mame zachovat. Vystresovani vyucuijici si po chvili u déti
vSimnou neklidu. Stejné tak ale na déti mizou prenést klid, pokud jsou sami ve stavu
klidu nebo bdélosti. Pokud sami pocitujeme neklid a stres, osvédcuje se svUlj stav
popsat slovy: ,Dneska jsem ve stresu, protoze je moje dcera nemocna a jesté nevi-
me, co presné ji je." Vysvétleni toho, pro¢ nejsme klidni, ¢asto staci k tomu, aby se
uklidnily i déti a nés stav je tolik neovliviioval. Poméaha jim to pochopit nase chovani,
protoze to u nich aktivuje funkce mozkové kiry (Johannessen & Bakken, 2020).
Davky pozitivniho kontaktu od nas nejvice potiebuji déti se zcitlivélym systémem
reakce na stres. Tyto déti se ¢astéji projevuji naroénym chovanim. Neni to v dlsled-
ku jejich zlé vUle, ale omezeni schopnosti chovat se Iépe diky vyssi mite aktivace
systému na stres. Je dllezité si tuto informaci v interakci s nimi pfipominat. Bude
pak pro nas snazsi zlstat v klidu a prenést svdj klid i na né. VSichni vime, Ze to
neni nic jednoduchého. Musime védomé prekonat svou vlastni nechut a negativni
pocity, které v nas projevy ditéte vyvolavaji. Je to ale jedind funkéni cesta, jak ditéti
schopnost seberegulace a zajistit lepsi fungovani jeho systému reakce na stres.
Rozhodnuti reagovat na dité s naroénym chovénim laskavé a velkoryse vyZzaduje
intenzivni zapojeni regulace rozumem. Prekonani impulzC, kterymi reagujeme na
agresi a odmitnuti ze strany jiného c¢lovéka, vyzaduje ovladnuti silnych impulzl
v nasi nervoveé soustave, protoZe jsme naprogramovani zrcadlit chovani druhych.
Videa o tom, Ze nékdo rozzival, rozdrbal, rozesmal nebo k jinému chovani primél
celou ¢ekarnu cizich lidi, vidél asi kazdy. Zrcadleni chovani druhych je podvédoma,
automaticka reakce. To znamend, Ze v pritomnosti ditéte, které se nachazi ve
stavu strachu a projevuje se silnymi zachvaty vzteku, je pro nasSe télo pfirozené
reagovat zrcadlenim jeho chovani. Kdyz na nas dité zacne kficet, je pfirozené mit
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nutkani kiicet na néj také. Prekonat ho je velmi ndro¢né a vyzaduje to intenzivni
davku vlastni regulace. Seberegulace je tou nedcinnéjsi obranou proti zrcadleni
naro¢ného chovani druhych (déti i dospélych).

Otazka k zamysleni

Na jaké chovani déti reaguji nejsilnéji? Pro¢ zrovna toto chovani?
Souvisi to s nééim, co jsem v minulosti zazil/a?

Déti, které se projevuji ndroénym chovdnim, se ¢astéji snazte ,prichytit pfi
Uspéchu” - kdyZ se chovaji v souladu s o¢ekdvanimi — a pochvalte je slovné,
gestem nebo Usmévem. Castéji se na né povzbudivé usméjte. Musi to byt ale
upfimné, strojeny usmév déti okamzité odhali a bude pro né dalsim zdrojem
stresu, protoZe si nebudou jisté vasim umyslem. Zpétnou vazbu k chovdni
ditéte si vyzkousSejte pred zrcadlem, pfedstavte si oblicej daného Zdka nebo

Vyznam regulace vztahem doklada réeni ,Sdilend radost — dvojnasobna radost,
sdilend bolest - poloviéni bolest." Blizkost lidi, se kterymi se citime bezpeéné,
a moznost sdilet pracovni i osobni zkuSenosti a spolecné hledat feseni problé-
mU, se kterymi se potykdme, je vyznamnym zdrojem regulace naseho systému
reakce na stres. Lidé jsou podobné jako antilopy, zebry nebo pakoné stadnim
zivogisnym druhem. Clovék neni naprogramovan k samotarskému Zivotu, socidlni
izolace a nemoznost byt v kontaktu s blizkymi je pro néds velkym zdrojem stresu
a psychického i fyzického stréddani. Pfestoze je Skola pIna lidi, mohou mit néktefi
vyucujici deficit syticiho kontaktu s dalSimi dospélymi. U&itelska profese je spe-
cificka tim, ze stézejni ¢éast prace i ¢asu vyucujici travi sami s détmi. Profesniho
kontaktu s dospélymi maji vyrazné méné nez jiné profese. Pro vlastni wellbeing je
dilezité védomé budovani pfilezitosti pro profesni i neformalini kontakt s kolegy.
Moznost sdilet profesni radosti i starosti s lidmi v praci je ddlezité i pro spokojeny
osobni Zivot vyu€ujicich. Nemaji-li moznost si o praci pravidelné povidat s ostatnimi
vyucujicimi, je daleko tézsi ,nechat praci za dvefmi domova". Pravidelny kontakt
vyucujicich navzajem je dulezity i pro wellbeing déti. Vyucujici by méli byt détem
vzorem zralého chovéani a pracovnich a pratelskych vztahovych interakci s dru-
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hymi lidmi. Tuto roli maji ale zna¢né ztizenou tim, Ze vétSinu ¢asu trévi s détmi,
které v kognitivni, socialni ani emoc¢ni oblasti pfirozené zralé nejsou. Pokud nemaji
dostatek prilezitosti pro pracovni a pratelské interakce s dospélymi, jejich viastni
chovéani zacne byt vice ovliviiovdno chovanim déti, které se pro né diky jiz zmi-
nénému zrcadleni zacne stavat ,normou”. Véta ,chovas se jako ty déti" vyrcend
nekym blizkym jiz zabolela mnohé. Negativné ovlivnén je tim ale i vztah k samotnym
détem, protoze od nich nevédomky zatneme ocCekavat dospélé chovani, jelikoz
je zatneme vnimat jako sobé rovné partnery. Tomuto ocekavani ale déti nejsou
diky vyvojové Urovni schopné dostat, coz maze byt pro obé strany chronickym
zdrojem stresu a frustrace. Pravidelné tydenni porady i neformaini spolec¢né chvile
trdvené ve skole i po Skole nejsou z tohoto Uhlu pohledu dalsi zbytecnou zatézi,
ale klicovym prvkem podpory wellbeingu vyucujicich v socidlni oblasti.

Otazky k zamysleni

Jakeé prilezitosti k pravidelnému pracovnimu kontaktu s kolegy nyni mam
a jak je vyuzivam?

....................................................................................................................... o
Jake prilezitosti k pravidelnému neformalnimu kontaktu s kolegy nyni mam
a jak je vyuzivam?
<
Jaké nové moznosti profesniho i neformalniho kontaktu bychom s kolegy
v nasi Skole mohli zacit vyuzivat?
....................................................................................................................... N
....................................................................................................................... (¥ P»
— &
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Senzomotoricka regulace

oslednim druhem regulace je senzomotoricka regulace spojend s mozkovym

kmenem. Tento typ regulace ovliviiuje systém reakce na stres prostred-
nictvim smyslovych vjem(. Pfipomerme, Ze mozkovym kmenem prochazeji
vSechny smyslové podnéty z vnéjsSku i zevnitf téla a v této ¢asti mozku se
také aktivuje systém reakce na stres. K regulaci této ¢asti mozku mézeme jen
velmi omezené vyuzivat slova, at uz jako vnitini dialog, kdyz chceme regulovat
sami sebe (vzpomerime na pfiklad s ¢okoladou), nebo jako slovni usmérnéni
nékoho jiného. V8ichni mdme se senzomotorickou regulaci osobni zkuSenost.
Pouzivame ji, kdyz si pohravame s vlasy, prstynkem nebo fetizkem, kouSeme si
nehty, cvakame propiskou, podupdvame nohou, jdeme se projit nebo si zacvicit,
kdyZ jsme rozruseni nebo nervézni.

V senzomotorické regulaci se uplatiiuji véechny zékladni smysly (zrak, sluch,
¢ich, chut), a predevsim pak taktilni a propriocepéni &iti. Jedna se o smysly
spojené s Citim prostfednictvim kGze, vnimanim polohy téla a rovnovéhou. Pro
regulaci jsou nejvyznamngjsi o¢ni pohyby, hmat (vnimani prostfednictvim kéze),
rovnovazny smysl a smysl vazany na svaly a klouby. Je-li stimulovéno vice smyslU
zaroven, U¢innost senzomotorické regulace se zvysuje. Vétsinou se to déje zcela
automaticky (napf. béhanim nebo cvitenim se soutasné aktivuje rovnovazny
smysl i smysl vazany na svaly a klouby) (Johannessen & Bakken, 2020).

Rovnovazny smysl Fidi pohyby a rovnovahu a pfi tom zapojuje smyslové re-
ceptory ve vnitfnim uchu a mnoho ¢asti mozku. Rovnovazny smysl zpracovava
veskeré informace tykajici se pozice téla, predevsim hlavy, at uz se pohybujeme,
nebo jsme v klidu. Stimulace tohoto smyslu ndm usnadfuje u¢eni a mize snizit
aktivaci systému reakce na stres. Nejvyssi efekt ma, pokud déldme klidné a jed-
noduché pohyby, napt. se pomalu houpeme nebo kyvéme. Vyucujici ¢asto vidaji,
ze déti s autismem samy sebe zklidruji rytmickym houpanim. V pfipadé prudkych
pohyb({ nebo pohybl zvySujicich riziko Urazu hlavy dochazi naopak k aktivaci
systému reakce na stres (Goldberg et al., 2012).

Smysl vazany na svaly a klouby nés informuje o pozici kloubt (zda jsou
narovnané, nebo ohnuté) a o aktivité nasich kosternich svall (zda jsou sta-
zené, nebo uvolnéné). Smyslové receptory jsou umistény ve vSech svalech
a kloubech a reaguji na tlak a tah. Smysl vazany na svaly a klouby je Uzce
spojen s rovnovaznym smyslem. Pokud mozek obdrzi informaci, Zze jsme se
vychylili z rovnovahy a hrozi ndm pad, ke znovuziskani stabilni polohy ndm
pomuze pravé smysl vdzany na svaly a klouby. Ten je silné provdzan s nasim
systémem reakce na stres a jeho stimulace podporuje regulaci. Diky pfimérené
fyzické aktivité dosdhne systém reakce na stres optimalni miry aktivace, ktera
uvede télo do rovnovazného stavu. Proto mnoho lidi zazilo, Ze se po fyzickém
cviceni citi [épe. Primérena fyzickéa aktivita, kterd nevede k Uplnému vycerpani,
stimuluje smysl vazany na svaly a klouby, aniz by aktivovala systém reakce
na stres. Pokud je fyzicka aktivita pfiliS intenzivni, spousti stresovou reakci.
Proto je dllezité s cvicenim coby nédstrojem snizovani stresu zacinat opatrné
a intenzitu zvySovat postupné.
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Smysl vdzany na svaly a klouby aktivuje i vyuZzivani zatéZzovych systém( napf.
z&tézovych dek nebo vest nebo vyuzivani elastické latky, do které se zabalime.
Klasickym prikladem regulace prostiednictvim tohoto smyslu je zklidnéni malého
ditéte zabalenim do zavinovacky. | v dospélosti se néktefi, kdyz jsou rozruseni,
bali do deky nebo svetru.

K tomu, aby nds mozek optimalné fungoval, nutné potrebuje pohyb. Pfi praci
i uceni se zapojuji predevsim komplexni kognitivni a exekutivni funkce neokortexu —
pracovni pamét, pozornost, ovladani impulzl aj. Jako dospéli mame exekutivni
funkce mnohem vyvinutéjsi nez déti. Pfipomenme, Ze plné zralosti dosahuji az
po dvacatém roku véku. To, Ze mozek déti potfebuje pohyb, pozndme podle ruchu
ve tfidé — houpéni na Zidli, podupévani, zvysend intenzita mluveni, opousténi
lavice, to vSe jim pomahé ke zmirnéni stresové reakce a k navratu k soustfe-
déné praci. Tyto projevy vSak ¢asto vnimame rusivé a déti za né napominame.
Trvame na tom, aby s nimi prestaly, a tim jesté vice posilujeme jejich stresovou
reakci. Vyucujici maji oproti détem velkou vyhodu v tom, Ze mohou chodit po
t¥idé. Rada z nas si vzpomene na on-line vyuku a jak obtizné bylo vydrzet sedét
nékolik hodin v kuse za pocitacem. Proto je dulezité pohyb détem nezakazovat,
ale najit formu, ktera jim bude pomahat k znovuziskani pozornosti a sou¢asné
nebude rusit ostatni. Mlze se jednat o krdtké spole¢né cviceni s celou tfidou
nebo cilené vyuzivani zvySené potieby nékterych zakl a zakyn k pohybu, napft.
pfi rozdavani pomUlcek apod.

Citi prostiednictvim kiize je tteti klic¢ovy smysl pro regulaci systému reakce
na stres. Pro ¢lovéka je naprosto nepostradatelny. Nedostatek dotykd pecujici
osoby vede u kojencl k vyvojovému zaostévani a v krajnim pripadé muaze vést
az ke smrti ditéte, prestoze ma zajiténou vyzivu (Perry & Szalavitz, 2017). Na
pecujici dotyk reagujeme vylou¢enim hormonl snizujicich stres a diky tomu
napomahd ke zklidnéni a aktivaci funkci neokortexu.

</
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Senzomotorickd regulace prostfednictvim hmatu vysvétluje G¢innost rlz-

nych antistresovych pomtcek. Manipulace s nimi plsobi prostrednictvim c¢idel
na dlanich a prstech na mozkovy kmen a snizuje reakci na stres. Nejsou to tedy
jen ,hracky", které odvadeéji pozornost déti od uceni, ale naopak jejich vyuzivani
pomaha soustiedéni zlepSovat.
Dotyky mohou mit rozdilné Gc¢inky. Hluboky, avSak nebolestivy dotyk zklidhuje,
letmy dotyk aktivizuje. Dotyk ndm mU(ze velmi pomoci pfi podpore regulace déti
se zcitlivelym systémem reakce na stres. Pokud napf. chceme ziskat pozornost
ditéte, mize byt Gcelnéjsi k nému pfijit a dotknout se ho pfi sdélovani pokynu nez
ho slovné usmérnovat od tabule. Tim, Ze se k ditéti pfiblizime a dotkneme se ho,
dochazi k senzomotorické regulaci i regulaci vztahem. Pokud dité usmérfiujeme
pouze slovng, vyuzivdme pouze regulaci rozumem, kterd u nich ve stavu vyssi
miry aktivace stresové reakce nebyva U¢innd. Je ale duleZité pamatovat na to, ze
spojeni dotyku s pocitem bezpeci se musime naucit. Déje se to prostifednictvim
kazdodenni laskavé péce nasich rodi¢t v prabéhu prvnich mésicl a let Zivota.
U déti, které na bezpecny dotyk zvyklé nejsou, musime tuto zkuSenost davkovat
postupné.

Do senzomotorické regulace také spadaji dechova cviceni. Jsou nejjedno-
dussim zplsobem, jak si pomoci ke snizeni aktivace reakce na stres. Nadech
aktivizuje, vydech zklidriuje. Abychom posilili zklidrujici fazi dechu, je vhodné ke
zklidnéni pouzivat nddech nosem a vydech Usty. Existuje mnoho vizuélnich po-
mucek — étvercové dychani, dychani pomoci prstd na ruce (Five finger breathing)
apod., které nam mohou ke zklidnujicimu dychani pomoci.

Ke zklidiujicimu dychéani ve tfidé Zadné pomlcky vyuzivat nemusite. Staci
se pétkrat nadechnout nosem a vydechnout Usty do uvolfiujiciho poklesu ramen
a divat se pfitom z okna, idealné na néjakou zelen, i pokojova rostlina v okné na
druhé strané ulice mdze pomoci.

Vydechovou fézi dechu mtzeme prodlouzit tak, Zze vzduch nechame z Ust
pomalu unikat se souvislym zvukem ,ccccccccc” jako kdyz vypoustime baldnek.
pomoci imaginaci, kdy si své bricho pfi nddechu predstavuji jako nafoukly balé-
nek, ze kterého pomalu unikd vzduch. Vydechovat Ize i se zvukem vyfukovani

““““““ ". Nejednd se o souvisly, ale prerusovany zvuk. Tato
dechova cviceni jsou vhodnd i pfi stavu silné Uzkosti, strachu nebo nastupujici
paniky. Pokud ale maji fungovat ke zmirnéni téchto stavd, je tfeba je opakované
nacvicit ve stavu, kdy tyto stavy nemame.

Nastroji senzomotorické regulace jsou i viné ve formé aroma tycinek nebo
olejd. Oleje vybirdme podle Gc¢inku, napt. citronové esence aktivizuje a levandulova
zklidruje.

Dalsim dUlezitym néstrojem senzomotorické regulace je hudba. Jeji rytmus
(pocet Gderd za minutu) maze mit bud zklidiujici, nebo povzbuzujici efekt. Na
YouTube najdete mnoho playlistl s hudbou, kterd ma 70 nebo 80 Uderl za minutu
(70/80 BPM songs), coz odpovida tepu ve stavu klidu/bdélosti. | kratky poslech
hudby dokaze zklidnit nebo zaktivizovat, protoZe télo reaguje na rytmus, ktery
slysi.
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Otazky k zamysleni

Jakeé aktivity senzomotorické regulace délam, kdyz jsem ve stresu?

Jaky typ senzomotorické regulace mi pomaha nejvice (aerobni cviéeni,
posilovani, béh, prochazka, progresivni relaxace, joga, manipulace s nééim,
zabaleni do svetru nebo deky, houpani v houpacim vaku nebo kresle,
masaz...)
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Jaky novy druh senzomotorické regulace bych chtél/a vyzkouset ve §kole?

Abychom podpofili viastni seberegulaci i regulaci déti, mizeme ve vyuce
zaradit krdtké cvi¢eni. Na YouTube najdete mnoho videi s aktivitami pro tzv.
brain breaks — pohybové ,piestdvky pro mozek”, které détem (i dospélym)
pomdhaji zajistit lepsi soustredéni a uceni.

Na prvnim stupni zdkladni skoly mizete vyuzit napr.
https.//www.youtube.com/watch?v=BQ9q4U2P3ig.

Na druhém stupni zdkladni skoly a stfedni skole mazZete vyuZit napf.
https.//www.youtube.com/watch?v=ALrdpsWYoJs.

Cvicte s détmi a feknéte jim, Ze jim tyto pohybové aktivity pomdhaji k lepsimu
uceni a Ze pomdhaji i vam lépe se soustredit na vyuku. Poéitejte s tim, Ze
cvi¢eni déti nejdfive rozrusi, protoZe cokoliv nového zvysuje stres. Po nékolika
opakovdnich si zvyknou a rychleji se vrdti ke Skolni praci. Nejlepsi ucinek tato
cvic¢eni maji, pokud se zarazuji pravidelné ve stejny ¢as. Kdyz se nékteré déti
zpocdatku nebudou chtit zapojit, nenutte je.

V klidu doma si vyzkousejte nékolik druhl dechovych cviéeni a zjistéte, které
vam nejlépe vyhovuje.

Q/ Pokud mdte problém s usindnim, zkuste si prfed spanim pustit relaxacni hudbu
%/ se zvuky pfirody a zvolna se nadechovat nosem a vydechovat Usty.


https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DBQ9q4U2P3ig
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DALrdpsWYoJs
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Checklist priznaku stresu

Odpoveédi v tomto cviceni vdm pomohou zjistit, jak vase télo reaguje na stres

a jak je jim ovlivnéno.

Zaskrtnéte to, s ¢cim mate zkusenosti:

MUSKULOSKELETALNI PRIZNAKY.

Casté bolesti hlavy

GUnava o&i / Fezani odi

tiky v oku

ztuhlost kréni patere

napjaté svaly / ztuhla zada

zaskuby svald

chvéni / tfes

vnitrni neklid

poklepavani nohou

koktani

chveni hlasu

skripani zub(

kousani nehtd

rozskrabavani kaze

- VISCERALNI P

buseni srdce

zavraté

toceni hlavy

zimnice

studené nohy nebo ruce

necitlivost (na dotek)

sucho v Ustech

zalude¢ni nevolnost

prdjem

intenzivni poceni

poceni dlanf

zarudlost klze

Casta nespavost

prerusovany spanek

mravenceni

NALADA A PROJEVY V CHOVANi

roztrzitost zapomnétlivost zmatenost
neklid nervozita rozruseni
podrézdénost vznétlivost nastvanost
Uzkost znepokojeni skleslost
vycerpanost beznadéj bezmoc

Pomoci tohoto checklistu pfiznakl stresu mizete zjistit, jaké typy pfiznakd se
konkrétné u vas objevuji v reakci na stres. Poté, co u sebe identifikujete konkrétni
pfiznaky, zjistéte, zda mizete odhalit néjaky vzorec nebo posloupnost nastupu
téchto priznak. U nékterych lidi se stres zacina projevovat busenim srdce
a pocenim, které pozdéji nasleduje bolest hlavy a nevolnost. Jini zaznamenaji
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s nastupem stresu pouze zménu nalady. Zjistéte, zda dokazete rozpoznat své
reakce na stres a jejich prabéh. M{ze vdm pomoci si pfipomenout, jaké véci u vas
spoustéji stresovou reakci a jak se vase reakce vyviji v ¢ase. Zamyslete se nad
tim, co u vas nej¢astéji vyvolava stres. Zamyslete se nad tim, jak vase stresova
epizoda probiha a jak kon¢i. Zjistéte, zda ve svych stresovych reakcich dokazete
rozpoznat néjaké vzorce: co je obvykle vyvolavd, jakymi priznaky vase reakce
zacing, jaké pfichazeji pozdéji a ¢im tyto epizody konci.

Co u mé nejCastdi Lo ettt se e ran
spousti priznaky
SErESU?
Jak'se umé priznaky  nejdiive:
stresu vyvijeji? a poté:
B PO e
B P e
a pote

Jak epizoda stresové
reakce konci?
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Proc se tolik stresujeme®?

e dalezité si uvédomit, ze nd$ mozek funguje stejné, jako fungoval v dobé,

kdy lidé Zili v jeskynich a lovili mamuty. V pfedmoderni dobé si ¢lovék diky
citlivé nastavenému systému reakce na stres uvédomoval pritomnost predatort
a byl ostrazity, aby se vyhnul béZnym nebezpetnym situacim (napf. nebezpetnym
mistiim nebo ohrozujicimu pocasi, jedovatym rostlindm apod.), a mél tak vétsi
Sanci na preziti.

V moderni dobé jsme diky internetu a médiim vystaveni obrovskému mnozZstvi
stresord, zejména ve formé informaci o potencialnich hrozbach (nehody, nemoci,
pozary, zaplavy, tornada, Gtoky atd.).

V soucasné dobé si tak prakticky neustéle uvédomujeme potencidlné hrozici
nebezpeci a obavame se ocekdvanych, denné hlasenych hrozeb, které nas udrzuji
ve stfehu nebo stale ¢astéji v Uzkosti.

Kromé toho, Ze neustéle slySime a vidime vice pfikladt nebezpeci kolem nas,
se na$ mozek vyvinul tak, aby si vice uvédomoval potencidlni problémy. Castgji
si v8imame a pamatujeme negativni nebo Spatné véci nez ty dobré. V minulosti
nam to pomahalo zapamatovat si, ze se mdme vyhybat uréitym nebezpeénym
mistdm nebo situacim. Dnes, kdy se na nds vali tolik informaci, se ndS mozek
jesté neprizplsobil tomu, aby se s jejich ndporem vyrovnal, a my mizeme byt
negativitou zahlceni. Toto zahlceni neni zdravé pro dospélé, a uz vibec ne pro déti.

Je proto dlleZité si pfipustit, Zze prestoze se nam dafi Iépe a mame také mno-
hem vétsi Sanci na preziti, nez méli lidé v pravéku, nas mozek reaguje na zaklade
prijimanych informaci, jako by ndm néco hrozilo témér neustale.

Pripomerime si, Ze neustald aktivace systému reakce na stres bez potrebnych
prestdvek muze vést k jeho zcitlivéni a reakcim ,bojuj”, ,ute¢" nebo ,zamrzni"
i v souvislosti s udalostmi, které nejsou skuteéné nebezpecné. Proto je diilezitou
soucasti péce o osobni wellbeing informacni detox.

. 0 e

e ', UY g
( &

Pokud sledujete zpravodajstvi kazdy den, jeden nebo dva dny v tydnu
ndvstévu zpravodajskych webl a sledovdni zprdv cilené vynechte. Ulevi

se vdam, a pokud se v tu dobu stane néco opravdu vyznamného, co vds pfimo
ovlivriuje, informace se k vam zaruc¢ené dostanou jinou cestou.
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Budovani copingovych
strategii

C opingoveé strategie neboli strategie zvladani stresu jsou v zasadé kroky k vlast-
ni seberegulaci. Pfestoze bychom si vSichni prali, abychom mohli situace,
do kterych se dostévame, predvidat, ¢asto tomu tak neni a ve Skole (obecné pfi
préci s mnoha lidmi) to plati dvojnasob. Je proto uzite¢né mit nacvitené strategie
nebo techniky, které ndm pomohou ke snizeni reakce na stres, kdyz to budeme
potfebovat. Pfipomerime si zakladni tfi druhy regulace — regulaci rozumem, regulaci
vztahem a senzomotorickou regulaci. Dale popsané strategie je v rizném pomeéru
zahrnuji. Prvni dvé (délat néco, co ndm pomaha dlouhodobé fungovat, a prerdmo-
vani situace) jsou vhodné zejména pii dlouhodobém, pretrvavajicim stresu. Redeni
problémU a socialni podpora pomahaiji, kdyz fesime aktualni stresor. Je dobré mit
pfipraveny plan pro jejich vyuziti v situacich, kdy to bude potreba.

Délat néco, co je zdravé a umoznuje
nam dlouhodobé lépe fungovat

iti velkého mnozstvi kdvy, koufeni cigaret nebo piti alkoholu jsou zptsoby,

které ndm bezprostfedné pomahaji reagovat na stres, z dlouhodobého hle-
diska nam ale skodi. Proto je uzite¢né zaméfit se na aktivity, které jsou zdravi
prospésné a maji pozitivni G€inek na nasi seberegulaci. Do této kategorie spa-
daji nejraznéjsi formy senzomotorické regulace — cvi¢eni, béhani, jizda na kole,
poslech hudby, tanec. Kdyz je délame s nékym blizkym, jsou jesSté ucinnéjsi,
protoze se k nim pridava regulace vztahem. Do této kategorie také patfi zlepSeni
spankové hygieny, pitného rezimu a stravovacich ndvyku. Lidsky mozek pro své
fungovani nutné potfebuje dostatek spanku. Dlouhodoba spénkovéa deprivace
snizuje funkéni 1Q, pamét i exekutivni funkce, protoze vyznamné aktivuje sys-
tém reakce na stres. Zajisténi dostatecné dlouhého, neprerusovaného spanku
je proto jednim z kli¢ovych opatfeni pro zvladani stresu.
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Prerdmovani situace

Tato technika pomaha tehdy, kdy situace neni ,v nasich rukach" a nemdzeme
ji sami uspokojivé vyresit. V takové situaci je dobré identifikovat to, co v ni
zmeénit Ize a co ne. Situaci jako celek se snazime pfijmout, pfic¢emz hleddme
i velmi drobné Uspéchy a zkuSenosti, které nas v této potencialné naroéné si-
tuaci néco naucily nebo by nas néco naucit mohly. V naro¢né tfidé, kde mnoho
studujicich nedodrzuje pravidla chovani, se mtzete zamyslet nad tim, co byste
se méli naucit nebo ve své vyuce zménit. Mozna tito Zaci a zacky potrebuji
jiny pristup, nez jste predpokladali. MoZna Ze vice zakl a Zakyn v této tfidé ma
v dusledku vyvojové poruchy nebo situace doma zcitlivély systém reakce na
stres nebo je aktudlné vystaveno silnym stresordm (napt. rozvod rodi¢s, doméci
nasili apod.). Ve tfidé, kde ma vice studujicich problém s kontrolou okamzitych
impulzt, mazete ziskat prilezitost naucit se vyuzivat nové formy podpory sen-
zomotorickeé regulace a regulaci vztahem.

Redeni problému

D oporucenym pristupem je rozdéleni stresoru na ¢ésti, které Ize zménit nebo
vyresit. Je uzite¢né zamérit se na hledani priciny problému a pfinosy, které
z naseho pohledu problémova situace pro jeji aktéry ma. V souvislosti s cho-
vanim studujicich je uzite¢né sledovat spousté¢ narocného chovani, pribéh
narocného chovéani a jeho nasledky, ze kterych obvykle zjistime funkci, kterou
naroc¢né chovani ma.

Priklad:

Z4kyné Petra sprosté vykfikuje, odmit4 pracovat a podnécuje k odporu ostatni.
V druhé pulce hodiny bylo v planu Ustni zkouseni, Zakyné ale svym chovanim
ve tfidé zplsobila celkovy chaos a jeho zklidnéni trvalo tak dlouho, ze uz na
zkousSeni nedosSlo. Spoustécem v tomto pripadé mohlo byt Ustni zkouSeni
a s nim spojeny strach ze selhani pred tfidou a snaha vyhnout se negativnim
sociadlnim podnétdm — vysmeéchu spoluzékd a negativnimu hodnoceni ucitele
nebo ucitelky — spojenym s pocity studu a zahanbeni; v nejobecnéjsi roviné
snaha vyhnout se frustraci zakladnich potteb pfijeti a ocenéni. Uginnym fese-
nim v tomto pfipadé mize byt nabidka individudlniho procvic¢eni nebo douéeni
latky, ve které si Petra neni jistd, spojena s pfipravou na novou latku, aby
ziskala vétSi jistotu do budoucna. Déle nabidka moZnosti pisemného ovérovani
znalosti nebo Ustni zkou$eni bez pfitomnosti ostatnich zakl a zakyn. Tento
pristup vychazi z Funkéni analyzy chovéni. Vice o FACH se dozvite napf. ve
videich na tomto odkazu:
https://www.societyforall.cz/funkcni-analyza-chovani-a-individualni-vychovny-plan.
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Socialni podpora

D ruzi lidé ndm mohou pomoci ovéfit si, zda to, jak situaci vnimame, skutec¢né
odpovida realité, a také si nastavit realistickd ocekavani. Identifikujte ve
svém okoli uziteéné spojence (inspirativni vyudéujici s dobrou praxi) a toxické
vlivy (frustrovani, neustéle si na néco stézujici kolegyné a kolegové). Cileng
vytvérejte prostor pro to, abyste ziskali podnéty od moudrych a ve své profesi
Uspesnych vyucujicich. Zejména pro zacinajici vyucujici nebo pro vyucujici
zacinajici na nové Skole je podpora zkusenych kolegl nedocenitelna.

Negativni zplsoby vyrovnavani
se stresem

E xistuji také negativni, neuzite¢né zpUlsoby, jak se vyrovnat se stresem. Pokud
jsou vam povédomeé, zkuste se zamyslet nad tim, jak byste je mohli postupné

vivs

1. Vyhybani se stresoru nebo jeho popirani
Tim, Ze predstirame, Ze problém neexistuje, jej vlastné legitimizujeme, a podporu-
jeme tak jeho trvani. Vyhybéani se stresoru mdze mit i podobu predstirani nemoci
nebo skutecnych psychosomatickych obtizi.

2. Otupovani vlastni reakce na stresor nebo nepfijemnych pocitt, které zpisobuje
Napf. kdyz alkoholem nebo zvySenou konzumaci sladkého zmirfiujeme Uzkost,
ktera je se stresujici situaci spojend. Nebo kdyz sledujeme televizi, socialni sité
nebo se zdmérné vénujeme nécemu jinému, abychom odvrétili pozornost od
toho, co nas trapi.

3. Vyuzivani socialni podpory k ospravedinéni svych ¢éina a obtizi

Namisto toho, abychom se snazili od kolegl ziskat podnéty k tomu, jak problém
vyresit, poddme jej tak, aby ostatni potvrdili, Ze to, co déldme nebo jsme udélali,
je spravné. Nékdy mame také tendenci vyhledavat ty, ktefi se nekriticky stavéji
na nasi stranu, a je$té umocni nasi jiz tak silnou emocionalni reakci na popisova-
nou situaci, misto aby ndm na zakladé svych zkuSenosti poradili a pomohli ndm

situaci nahlédnout z vice stran.
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Kazdy z nds pouziva rizné mechanismy zvladani stresu a nékteré ndm funguji ®
|épe nez jiné. Nalezeni vhodné copingové strategie pro dany stresor ndm vy-

znamné pomaha snizit aktivaci systému reakce na stres s danou situaci spo-

jenou. Nékdy pomuUze strategie feSeni problému, nékdy nam pomohou feseni

problému objasnit druzi. Nékdy si potfebujeme vycistit mysl pomoci fyzické

aktivity nebo hudby, abychom opét ziskali plny pristup k funkcim mozkové

kary a problém s jejich pomoci vyresili. Nékdy stresor zménit nejde. V takovém ‘
pfipadé ndm mdze pomoci pferdmovani problému tak, abychom mohli zménit

svou reakci na néj (,tahle zkuSenost mé ma naudit byt trpélivéjsi"). Pfipominani \
si a zkouseni ucinnych strategii zvladani stresu pomaha k rychlejSimu zmirnéni

stresové reakce.

Nabizime pracovni list k zamys$leni nad tim, jaké strategie byste mohli v sou- /
vislosti s konkrétnimi stresory pouzit.

Pozitivni pristup
ke zvlddani stresu

1. Urcete si tfi stresory, které chcete tento tyden fesit — mohou to byt bud a) ty
pozornost, nebo c) ty, u kterych nejvice chcete, aby se zlepsily. Jako prvni
uvedte pro vés nejvyznamnéjsi stresor.

2. Uvedte hlavni pfiznaky, které u sebe v souvislosti s timto stresorem pozoru-
jete. Ur&ete hlavni pfiznaky/vzor, které se u vas objevuji, kdyz zaZivate dany
stresor. Zamérte se na muskuloskeletalni a visceralni pfiznaky a projevy
v chovani, které pocitujete v souvislosti s timto stresorem, véetné posloup-
nosti pfiznakd, pokud ji dokaZete identifikovat.

3. Urcete 2 pozitivni strategie zvladani stresu, které chcete tento tyden vy-
zkouset, abyste zlepsili svou reakci na dany stresor.

4. Vysledky sledujte v intervalu jednoho tydne.

5 Jaké ptiznaky se zlepsily/zhorsily diky pfistupam, které jste vyzkouseli?

vyrazné mirné zadné mirné vyrazné
zlepSeni zlepSeni zlepSeni zhorseni zhorseni
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Projevy stresu, Pozitivni copingové
které v souvislosti s timto strategie,
stresorem pocituji které vyzkousim

1 1 1

2 2
1 1 1

2 2
1 1 1

2 2
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Mindfulness

P fikladem prvni kategorie copingovych strategii (délani né¢eho, co ndm pomuize
citit se lépe) je praktikovani mindfulness.

Mindfulness znamena vénovat né¢emu pozornost: cilené, v pfitomném okamzi-

ku a bez posuzovéani. Mindfulness se vztahuje také na provadéni kazdodennich

obyc¢ejnych ¢innosti tak, jak je obvykle délame, ale se zvySenym uvédomeénim si

nasich pocitl, pohybl a okoli. Toto mohou byt pfiklady, které vdm umozni si to

lépe predstavit:

- Pijeme kavu jako obvykle, ale uvédomujeme si do hloubky jeji teplotu, konzi-
stenci, chut...

+  Cvitime se zamérfenim na sveé télo a pfitomnost v daném okamziku, pfikladem
muUze byt jéga.

*  PIné se zabyvame tim, jaké emoce k nam proudi a jak je prozivame, napfiklad
prostfednictvim meditace.

Nékdy je snazsi uvazovat o mindfulness v porovnani s bezmyslenkovitosti (mind-
lessness). Bezmy$lenkovité chovani je opakem soustfedéni se na dany okamzik
a zvySovani uvédoméni, je tedy urcitou formou ,otupéni” vici okolnimu prostied:.
Mindlessness muze byt mechanismem ,Uniku" a umozriuje jedinci ignorovat pravdy
o0 své realité (napt. rozptyleni se ,délanim jinych véci®, napt. sledovanim sociélnich
siti, bezmyslenkovitym plnénim dalSich Ukold, ndkupem v obchodé apod.) s tim,
ze ignorujeme, jak se v daném okamziku skuteéné citime.

Pt bezmyslenkovitosti/mindlessness ¢asto vite, Ze jste splnili néjaky Ukol
(za8li do obchodu apod.), ale nepocitujete prozitek zku$enosti s ndkupem spojené,
jen vidite véci, které jste koupili.

MUzeme se snazit délat Ukoly bezmyslenkovité, abychom se mohli Iépe pokusit

o multitasking nebo oddélit své myslenky od toho, co aktualné délame, abychom

Ukor toho, Ze nase pfitomné okamziky jsou ,zapomenuty”. Misto abychom se

radovali z toho dobrého v pfitomném okamziku, mGzeme se ho snazit ovlivnit

ve prospéch toho, abychom svou dusevni energii vénovali né¢emu jinému, z mi-

nulosti nebo budoucnosti. NiZze je pro lepsi predstavu nékolik béZznych prikladt

bezmyslenkovitosti:

+  Sledovani televize pfi jinych aktivitach (napf. pfi jidle), multitasking.

+ Brouzdani po internetu / sociélnich sitich.

+  Rizeni do a z prace na ,autopilota”.

« Ve Skole dochazi k bezmyslenkovitosti ¢asto v pfipadé Ukoll nebo prace, ktera
pro nés neni zajimava, nebo v disledku pfili§ rychlého provedeni (spojeného
s naslednym zapomenutim) néjaké éinnosti v hodiné.
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Pro¢ je mindfulness dilezita

Pocit stésti
Dosédhneme diky ni vy$Si Urovné Zivotni spokojenosti, vitality, optimismu, pocitu
autonomie, sebelcty a harmonie.

ZlepSeni dusevniho zdravi

*  Mensi pravdépodobnost vyskytu deprese, neurdz a Uzkosti.

- Mensi pravdépodobnost vyskytu negativnich automatickych myslenek a lepsi
schopnost prekonavat negativni myslenky.

+  Mindfulness-based stress reduction (MBSR) mé za dusledek snizovani intenzity
Uzkosti, deprese, hnévu, psychického tlaku a vnimaného tlaku &i tisné.

Pozornost, exekutivni a kognitivni funkce

Mindfulness posiluje pracovni pamét, soustfedéni, kognitivni flexibilitu, snizuje
prozivani stresu a emocni reaktivitu a zvySuje schopnost vykonavat Ukoly vyza-
dujici soustredénou pozornost.

Fyzické zdravi

+ snizeni krevniho tlaku,

+ zvladani bolesti,

*  Ubytek hmotnosti,

- prevence relapsu zneuzivani ndvykovych latek, zlepseni odolnosti vaci bazeni.

Praktikovani mindfulness

indfulness je spiSe praktickd nebo zkuSenostni zaleZitost nez néco, co je

tieba znat / teoreticky se naudit. To znamen4, ze mindfulness je néco, co
mUZete zaclenit do svého kazdodenniho Zivota tim, Ze se soustredite na pritom-
nost, budete se snazit vnimat zdanlivé vSedni/nudné zazitky a véimat si detaild,
které obohacuji vas zivot.

Zaclenime ji také tim, Ze od naro¢nych kazdodennich Ukoll zaméfime po-
zornost na sebe a na to, co se déje kolem nds. Namisto prehlizeni a ignorovani
toho, co se kolem nas déje a jizdy na autopilota (neni to nebezpetné, tak si toho
nev&imam), se soustifedime a vazime si novych a ne¢ekanych véci, které se kaz-
dy den objevuji uprostied zdanlivé vSednich okamzik(. Podstatou mindfulness
je vSimat si. Toto vSimani se tyka toho, co se ve vas odehrava, kdyz vés néco
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zasdhne, kdyz vénujete pozornost svym smysliim a citite emocionalni reakce,
kdyz dovolite zazitkaim, aby se vas skutecné dotkly.

Praktikovanim mindfulness nevynakladate také spoustu mentdlni energie
na to, abyste ignorovali nebo se vyhybali mySlenkam, které pfichazeji do vase-
ho védomi, misto toho je prosté pfijmete, nechate je projit vasi mysli a pak se
znovu soustredite na to, co je pravé potieba. Dychani a v§imani si dechu véam
mUze pomoci tento proces zvlddnout. Pomoci ale také mlze to, Ze se znovu
soustiedite na chut néjakého jidla nebo zaméfite vizualni pozornost na urcity
predmeét.

Aktivity pro rozvoj mindfulness

yto aktivity vdm mohou pomoci v tom, aby se mindfulness stala béznou
soucasti vaseho zivota a denni rutiny.

l'lvodm' aktivita TEEEEETTr e P PP

Najdéte si klidné misto, kde se citite pohodIné a kde nebudete ruseni. Pomalu
a zhluboka se tfikrat nadechnéte a pocitejte do sedmi a pak pomalu vydech-
néte. Nyni nechte svou mysl bloudit. Dovolte vSem myslenkam, aby pfichazely
a odchazely, jak se jim zlibi. Snazte se vSechny myslenky pfijmout a nechte je
zajit tam, kam chtéji. Nechte to takto bézet pfiblizné minutu. Myslenky pfichézeji
a mysSlenky odchézeji. VSechny jsou v poradku. Po uplynuti minuty si vS§imnéte,
jak se pravé ted citite.

- Jak se citi vase télo (je napjaté, uvolnéné, seviené, relaxované)?

< Jakych typl myslenek jste si nejvice v§imli? Pfichazely k vdm vSechny typy
myslenek ze vSech stran, nebo jen nektere?

<V jaké néladé jste nyni? Citite se Iépe, nebo hlfe, povzbuzengjsi, nebo utlu-
menéjsi, vice soustfedéni, nebo roztrziti atd.?

........................................................................... |

1. Vyberte si néjakou drobnou pochutinu, napfiklad rozinku (nebo také lentilku,
ofigek, kulicku hroznového vina, brusinku apod.)

2. Pred jidlem vénujte néjaky cas prohlizeni rozinky. VSimejte si tvaru, velikosti,
barvy a struktury rozinky.

3. Zaviete oCi a rozinky se dotykejte. Zamérte se na texturu a tvar rozinky. Jaka
je na omak®?

4. Privonte si k rozince a vyhnéte se souddm, jako je dobra, nebo Spatné vané.
Jakou mé vini? Je sladka? Je kysela?



Wellbeing ve Skole:

Jak na pozitivni pristup k uéeni i k Zivotu /1 47

5. Vlozte rozinku do Ust, aniz byste ji Zvykali. Pomalu rozinku rozkousnéte.

Vsimnéte si zmény struktury a tvaru. Jakou ma chut? Méni se jeji chut, kdyz
rozinku déle (pomalu) zvykate?

Otazky k reflexi

Jaké to bylo, vénovat rozinkam takovou pozornost?

Bylo to néco, co jste jiz dfive s néjakou potravinou / ngjakymi potravinami délali
pravidelné? Zaznamenali jste néjaky rozdil oproti svym béznym stravovacim
navykam®?

Co myslite, ze by se mohlo stéat, kdybychom tento typ soustfedéné pozornosti
praktikovali béhem jidla porad?

Y 4

védomé dvchanl .................................................................................

Najdéte si pohodinou polohu vsedg, chodidla poloZte vedle sebe na podlozku/
podlahu.

Sednéte si rovné — jemné zapojte bfisni svaly, abyste se nehrbili. VaSe ramena
by méla byt uvolnéna, jako by lopatky sklouzévaly do zadnich kapes kalhot.
Pokud je vdm to prijemné, zaviete oci. Pokud si to prejete nebo pokud se
citite pfi zavfenych ocich ospale nebo otupéle, divejte se na néco pred vami
nebo na zem.

Zacneéte tim, Ze nechate svou pozornost spocinout na pocitech vasich chodi-
del, na vSech pocitech ve vasich chodidlech, jak jsou jemné podepfena zemi.
Nyni pfesurite pozornost na véechna mista, kde se vase nohy dotykaji zidle/
kiesla/podlozky a vSimejte si tlaku zidle na vase nohy.

Nyni pfesunite pozornost na vSechny body kontaktu mezi zidli a vasimi zady
a rameny a vsimejte si tlaku zidle na vase zada a ramena.

Nyni pfesunte svou pozornost na vSechny body kontaktu mezi zidli a vasimi
pazemi a rukama a vasim télem, vSimejte si jakéhokoliv tlaku na paZe a ruce.
Nyni jemné pfesunite pozornost na dychani, zaviete Usta a nadechnéte se
a vydechnéte nosem.

Chuvili si vSimejte kvality svého dechu - je rychly, nebo pomaly, kratky, nebo
dlouhy, nebo néco mezi tim, dychéate lehce, nebo je to v tuto chvili obtizné~
Vsimejte si, jak dech prozivate fyzicky, kdyZz prochdzi nosnimi dirkami pfi
nadechu a vydechu. Takto postupujte po dobu tfi nadechda.

Nyni si vSimejte fyzického pocitu dechu pfi priichodu zadni ¢ésti vaseho
hrdla, pfi nddechu a vydechu. Takto postupujte po dobu tfi nadechd.

Nyni si vSimejte fyzického pocitu dechu v hrudniku, rozpinani hrudniku pfi
nadechu a uvolhovani hrudniku pfi vydechu. Nesnazte se kontrolovat dech,
jen pozorujte pocity béhem nddechu a vydechu. Provadéjte toto po dobu tff
nadech(.

Nyni si vS§imejte fyzického pocitu dechu v briSe, vSimejte si rozpindni bficha
béhem nadechu a uvolfiovani bficha béhem vydechu. Takto pokracujte po
dobu 3 nadechd.
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- Vyberte si fyzicky vijem, ktery v tuto chvili dokazete nejlépe vnimat, a nechte
svou pozornost spocinout na tomto misté, véimejte si pocitu dechu béhem
nadechu a vydechu, vS8imejte si pfirozené pauzy mezi vydechem a nadechem.

+  Kdyz se vasSe mysl zacne toulat k myslenkam, vzpominkdm, emocim nebo
¢emukoliv jinému, na chvili uvédomte, Ze se vasSe mysl zatoulala, aniz byste
to hodnotili jako dobré nebo $patné, a jemné ji nasmérujte zpét k fyzickému
pocitu dechu béhem nadechu a vydechu.

+Vénujte dalsi 2-3 minuty klidu a klidnému dychani.

Otazky k reflexi

« Jaky to byl pro vas zazitek?

« Jaky mate pocit z provedeného dechového cviceni?

+  Zklidnila se vase mys|?

+Jak tézké bylo soustredit svou mysl na dychani?

+ Co jste se z této zkuSenosti naucili?

«Jak byste mohli tuto techniku uplatnit v kazdodennim zivote?

Tato zkusenost vam mohla byt pfijemna, nebo, zejména zpocatku, mohla byt
i neprijemna.

Je zcela bézné, Ze se pfi novych zkusenostech citime nepfijemné. Jsme tak
zvykli mit v8e pod kontrolou, Ze nase mys|l mize dokonce zacit zasahovat do
aktu dychani (pfestoze je to néco, co normalné zvladé podvédomé autonomni
nervovy systém).

Mindfulness vyZaduje cvik. Cvicte se tak, Ze se béhem dne kratce a opako-
vané zastavite a prfesunete svou pozornost od vSeho, co se déje, k samotnému
aktu jediného uvédomélého nadechu. | jen takové kratké zastaveni mlze pomoci
ke zklidnéni.

............................................................................. .

(Stop) Zastavte se a prestante délat to, co délate.

T: (Take breath) Nékolikrat se zamérné zhluboka nadechnéte a sledujte fyzicky
pocit dechu, jak prochdzi nosnimi dirkami, hrdlem, rozpina hrudnik a rozpi-
na bricho béhem nadechu a jak se bficho pfi vydechu uvolfiuje a poté se
uvolfiuje hrudnik a dech prochazi hrdlem a nakonec nosnimi dirkami béhem
vydechu.

(2

VSimnéte si pfirozené pauzy mezi vydechem a nadechem.

O: (Observe) Pozorujte své my$lenky a emoce, sledujte stav své mysli — je vase
mysl rozrudenad, otupéla/tézka, roztékana, soustiedénd nebo zcela pohlcena
tim, co délate? Snazte se tyto myslenky, emoce nebo stav své mysli nepo-
suzovat jako dobry, nebo Spatny.
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P: (Purpose) Vzpomerite si na svij zamér v tomto okamziku (mozna je to dokon-
¢eni Ukolu nebo cesta dom( atd.); zopakujte si kroky, které musite provést,
abyste tento Ukol dokongéili a tim naplnili svj zdmér a smysl v tomto okamziku.

Nyni pokrac¢ujte ve své predchozi ¢innosti.

Zkuste védomé zastaveni pouzivat denné. Nékdy maze byt obtizné si na po-
uzivani védomého zastaveni vzpomenout. Abyste si usnadnili zapamatovani
pouzivani této metody, zkuste ji spojit s néjakou kazdodenni ¢innosti, napfiklad
s odchodem nebo pfichodem dom@ nebo do / z prace, nebo si na telefonu na-
stavte budik s pfijemnym zvukem, aby vam pfipomnél, Ze se mate béhem dne
védomeé zastavit.

Snizovani stresu zalozené na mindfulness
(Mindfulness Based Stress Reduction — MBSR)

MBSR je velmi uziteénym néstrojem, jak si vychutnat kazdodenni prozitky a jak
zabranit tomu, abychom pocitovali obavy a stres.

MBSR je metoda snizovani stresu, ktera se obvykle u¢i v ramci osmitydenniho kurzu.
Uvadime ramcové predstaveni klicovych aspektd této metody.

MBSR ma tfi slozky:

1. védoma meditace,

2. skenovani téla: spociva v tom, Ze si lehnete na zada a soustredite se na oblasti
téla, pocinaje prsty na nohou a postupujete nahoru celym télem az k hlave,

3. pohyb (jednoduché pozice na principu jogy).

MBSR se dale opird o 3 zakladni pfistupy k témto slozkam:

1. zdmér neboli osobni vize toho, co ¢loveék v Zivoté hledd, napriklad vétsi klid
nebo porozuméni. Casto se to v prib&hu ¢asu mlize ménit.

2. pozornost neboli zvySené uvédomovani si v8eho, co je kolem vas. Jde zejména
o tzv. soustfedéni na tady a ted. Takze to, jak jste doposud proZivali bézné
udélosti (,ten zvuk neni dulezity — nevsimejte si ho"), nebo snaha premyslet
o vice tématech a pfechazet mezi nimi, to vSe se méni smérem k vétsi vsi-
mavosti a soustfedeénosti.

3. postoj otevienosti, soucitu, pfijeti, zvédavosti, neusilovani a akceptace zaroven.
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Védomé skenovéni téla .....................................................................

1. Udélejte si pohodli vsedé nebo vieze nékde, kde nebudete ruseni. Pomalu
zavrete o¢i. Pokud se citite ospali nebo méate otupélou mysl a mohli byste
usinat, nechte oéi oteviené a sméfujte pohled dolt / pfed sebe.

2. Asi 10 vtetin vnimejte pouze sv(j dech a pocity v téle. Naladte se na fyzické
pocity tlaku ve svém téle. Pfi kazdém vydechu si dovolte klesnout o néco
hloubégji do kfesla/zemé.

3. Dovolte si tyto pocity rozpoznat a pfijmout, aniz byste méli tendence ménit
to, jak se vase télo praveé ted citi.

4. Vase mysl se mUze obc¢as od dechu a uvédomovani si téla odklonit, protoze to
vase mysl| bézné déla. Kdyz si toho vSimnete, v klidu to vezméte na védomi,
vSimnéte si, kam mysl odbéhla, a pak jemné vratte svou pozornost k té ¢asti
téla, na kterou jste se chtéli zaméfrit.

5. VSimnéte si, jak se citi vase bficho, kdyz se nadechujete a vydechujete. Chvili
vnimejte pocity pfi nddechu a vydechu. Az budete pfipraveni, prejdéte k pocitlim
v levém stehné; vsimejte si vSech pocitli v této oblasti a pomalu prejdéte k vsi-
mani si toho, jak se citi vase koleno, pak lytko, kotnik a nakonec levé chodidlo.
Sledujte své pocity pres kazdy prst na noze, véetné toho, jak se prsty mohou
dotykat jeden druhého.

8. AZ budete pfipraveni, pomalu se nadechnéte a nechte dech vstoupit do
hrudniku a projit bfichem dolQ, do levého stehna, lytka, chodidla a ven az
k prstim levé nohy. PFi vydechu vnimejte, jak se dech vraci z chodidla zpét
nahoru, do nohy, nahoru pfes bficho, hrudnik a ven nosem. Zopakujte to vi-
cekrat v prabéhu nékolika nadechd, vdechujte doll do prstl a zpét z prsta.
Vychutnejte si tento proces, protoze mizete zaznamenat rlizné pocity, kdyz
budete dychat mirné odliSné nebo s postupnymi nadechy. Vasim jedinym cilem
je prijmout pocity, které pfi dychani citite.

7. Pri nddechu a vydechu se soustfedte pouze na své chodidlo. Uvédomte si
a poté nechte odeznit pocity v chodidle, zatimco se soustfedite na ¢ast nohy
pod kolenem. Pokracujte v tomto procesu nadechu a vydechu, kdyz se na-
ladite na pocity jedné oblasti, napfiklad nartu. Kazdeé casti dopfejte priblizné
15-30 sekund a poté ji nechte odeznit, az se budete presouvat zpét nahoru
po noze ke kolenu, stehnu a panevni oblasti. Pfi nddechu se nadechnéte do
této oblasti a pfi vydechu ji uvolnéte.

8. Jakmile si uvédomite napéti v nékterych oblastech, ,nadechnéte se" do této
oblasti — pomoci tohoto nddechu si uvédomte tyto pocity a pfi vydechu si
dovolte pocit pustit a uvolnit.

9. Pokracujte ve vnimani fyzickych pocitl v jednotlivych ¢éstech zbytku téla.
Nyni od bficha k pravé noze a doll k prstim pravé nohy. Zlstarite opét u kaz-
dé oblasti asi 15-30 sekund, abyste si vSimli pocatecnich a postupné se
ménicich pocitl v pribéhu dychani.

10. Nyni prejdéte k nadechu a vsimejte si svych pocitl ve své levé pazi, dol
pres ruce a prsty. Udélejte si ¢as a vSimejte si pocitl v rameni, horni ¢4sti
paze, lokti, predlokti, zapésti, ruce a prstech. Stejné jako pfedtim dychejte do
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této oblasti a pfi vydechu nechte pocity s vydechem odejit. Totéz provedte

s pravou pazi, dlani, prsty atd.

Pokracujte smérem nahoru pres krk, obli¢ej a hlavu a pfi nadechu si vSimejte

pocitl v téchto ¢astech téla a pfi vydechu je nechte odeznit.

Poté, co jste takto ,proskenovali’ celé télo, vénujte nékolik minut tomu, abyste

si uvédomili pocit téla jako celku a dech volné proudici do téla a z téla.

Pri tomto procesu se ¢lovek ¢asto citi uvolnény, a dokonce ospaly, takZze mize
byt snazsi ho provddét vsede, i kdyz vam to mdze vyhovovat i vleZze na gauci
v posteli nebo na zemi.

ZjednodusSena osnova k cviceni mindfullness JEIIETIETIEIEIE :

Najdéte si cas se nadechnout
Zhluboka se nadechnéte a predstavte si, jak dech prochazi celym vasim télem.

Pfi dychani si vsimejte vSech svych smyslU:

Jak se citi vase télo? Citite teplo, nebo chlad? Mravenceni, nebo napéti?

Vnimate néjaké ving, chuté nebo zvuky?

Dovolte vSem typtm mysSlenek, aby do vas vstoupily — nechte své mysSlenky

proudit (jako viny ptichézejici ke bfehu a zase odchazejici).
Vnimejte pocity a myslenky, pfijméte je a nechte je projit.

Proskenujte si své télo

Udélejte si pohodli.

Soustiredte se na pomalé dychani.

Dychejte zhluboka tak, aby se dech dostal az k noham.

Pri nékolika nadeSich si vSimejte pocitd v jednotlivych ¢astech téla.
Pri vydechu nechte pocity odeznit.

Jak se citi moje levé chodidlo? MUj kotnik? Moje lytko? Moje klouby?
Moje druha noha?

Moje panev? Moje zada?

Moje prsty? Moje predlokti? Moje paze”? Ramena?

MUj hrudnik? Maj krk? Hlava? MUj oblicej?

V8imnéte si, jak se pfi pomalém a hlubokém dychani citi celé vase télo.

b7 ®
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Dosazeni udrzitelnych zmeén

M 0zn4 jste na zékladé vyhodnoceni souc¢asného stavu a zamysSlenim nad tim,
jak v soucasné dobé podporujete svij wellbeing, dostali chut néco zménit.
Casto i presné& vime, jak pozitivni zmény dosdhnout, ale nase predsevzeti nenf
dostatecneé silné na to, aby nas motivovalo se zménou vydrZzet do té doby, kdy
se stane béznou soucasti naseho Zivota. Vzpomernme na zivotnost novorocnich
predsevzeti. Navic se i pfes naSe snahy mohou objevit rlizné prekazky, které

Model zmény lidského chovani

Popisuje nékolik fazi, kterymi prochazime, chceme-li trvale zménit svoje chovani.

(Bostic et al., 2021)

Piedb&zna Gvaha (prekontemplace)

Nemame Uumysl néco ve svém Zivoté meénit. SlySime o tom, ze by pro nas néco mohlo
byt dobré, ale sami nic ménit nechceme. Nebo o zméné zatneme uvaZovat, ale
mame pocit, ze nevyhody, které z ni plynou, vyrazné prevysuji vyhody, které pfinasi.

Zvazovani zmeény

N4sS postoj ke zméné je rozpolceny, vidime vyhody a nevyhody, které by mohla
pfinést. V této fazi si jiz uvédomujeme potiebu zmény, ale nepocitujeme potiebu
nebo chut k okamzité zméné.
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Priprava (odhodlani/rozhodovani)
Jednd se vétSinou o kratkou fazi, kdy prekondme rozpolcenost a rozhodneme
se zménu provést.

Akce
V této fazi podnikdme konkrétni kroky k zméné chovani.

Udrzovani nového chovani
Uspé&&né udrzujeme nové chovani po dobu pdl roku, piesto ale stale hrozi relaps.

Relaps
Navrat k plvodnimu chovéani. Jedna se o bézny, ocekavany jev.

Zmeéna se stava normou
V této fazi je recidiva jiz nepravdépodobna, novy Zivotni styl, ktery jsme zavedli,
je stabilni.

Model byl vytvoren v souvislosti se zménou problémového chovani, plati ale pro
jakoukoliv zménu chovani, kterd vyzaduje volni Usili.

Plan zmeény

vazte dvé az tfi zmény, které byste nyni chtéli ve svém zZivoté provést. Mo-
hou to byt véci, o kterych jste pfemysleli uz dlouho, nebo néco, co jste si
uveédomili diky této pfirucce.

Napf. Chci zacist jist méné sladkého.

U kazdé z téchto zmén uvedte, pro¢ tuto zménu chcete provést a co mdze byt
prekazkou v jejim dosazeni.

Plusy: Zhubnu a budu se citit Iépe. Zase oblecu Saty, které mdm rdda. Snizim
riziko zdravotnich problémd, pred kterymi mé na zdkladé vysledkd odberd varovali
na posledni preventivni prohlidce.
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Minusy: Budu muset prekondvat chut na sladké a vim, jak je to tezké. S kolegyni
mdme kazdou stfedu a pdtek cukrarnovy ritudl, kde kromé dortiku probirdme
prdci a rodinu, o ktery pfijdu.

Nékteré klady nebo zadpory mohou mit vétsi vahu nez jiné. Pfestoze najdeme
mnoho dobrych divod ke zméné, jedna piekézka je mlze prevazit (zejména,
je-li to ztrata néceho, na Eem ném zélezi). Proto je dllezité jeji feSeni zahrnout
do planované zmény, aby se stala skute¢né udrzitelnou.

Napr. Musim s kolegyni napldnovat spolecnd setkdni néjak jinak. Zkusim ji na-
vrhnout spole¢né prochdzky nebo posezeni v bistru se zdravou vyZivou.

Pfi zvazovani zmén méjte na paméti nasleduijici:

« Cim dfive a im vice zaéneme sami pfed sebou zménu obhajovat, tim lepsi je
vysledek.

« Cilem je navysit Cas, ktery vénujeme mysSlenkam na zménu a snizit objem
¢asu, ktery vénujeme obhajobé soucasného stavu. Existuji techniky, které
vedou k sniZzovani tendence k obhajovani sou¢asného stavu, napf.:

e Zkoumani problému: Jakymi rGznymi pohledy mdZzeme tento problém
nahlizet?

+  Pohled zpatky: Jak to se mnou vypadalo uplynuly rok? (Jak éasto a kolik
jsem jedla sladkého?)

« Pohled do budoucna: Jak chci, aby to vypadalo tento rok? (Chci jist
sladkého vice/stejné/méné?)

e Zvazovani vyznamu zmény: Jaké dopady ma to, co déldm, na mdj zZivot?
(Co mi jedeni sladkého zptsobuje?)

«  Zkoumani hodnot a rozpord spojenych s timto chovanim: Jsem nyni ¢lovékem,
kterym chci byt?

< Zvazovani klad(l a zaporQ (a také véha kazdého z nich; nékteré ji maji vyssi
nez jiné).

- Zkoumani extrém(: Kdybych se takto choval/a (jedla sladké) mnohem vice
(nebo mnohem méné), co by to zpUsobilo?

- Planovani a odhodlani: Vytipovani lidi, ktefi mi mohou s mym Usilim pomoci,
a jejich informovani o mém zavazku ke zméné.
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Stanovovani cill

Po tom, co identifikujeme zmény, které chceme provést, je dllezité zamérit
se na definovani cilti, kterych chceme v souvislosti s pldnovanou zménou
dosahnout. | zde plati, Ze by nase cile mély byt SMART. Je bézné, Ze stanovené
cile v priibéhu ¢asu podle potfeby upravujeme.

Nasleduje nékolik tip, jak si cile zmény dobfe stanovit.

Nékolik tipa, jak si dobie stanovit cile zmény

Urcete si své celkove
dlouhodobé cile: Vychazejte
ze svych zjistenych potreb
a prani pro nasledujici rok.

Postupujte tak, aby vase pocatecni
kroky byly malé, a na tomto zakladu
stavte: Cim vice Uspé&chi zaZijete,
tim vétsi motivaci a Uspéch budete
mit i nadale.

Pamatujte, ze cile se dosahuji
riznou rychlosti: Nékteré véci se
mohou zmeénit rychle, u néceho
mUze zména trvat dlouho.

/—_
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U kratkodobych cilt bud'te konkrétni
a realisticti/realistické: To vam
pomuUze zjistit, zda délate pokroky

na cesté k tém dlouhodobym.

Vyberte si jeden nebo dva cile:

Bude snazsi jich skute¢né dosahnout
a mensim poctem cilll se také
vyhnete pocitu zahlceni.

Bud'te k sobé trpélivi/trpélivé a éas-
to si uvédomujte sviij pokrok: Pokud
jste si navyky, které chcete zménit,
budovali roky, je jasné, ze jejich zmé-
na bude také néjakou dobu trvat.

<

-
—
— e e - —
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Priklady SMART cill v jednotlivych oblastech wellbeingu

Fyzicka oblast

VAGNI CiL:
Odted budu vice chodit
pESKYy.

SMART CiL:
Kazdy vsedni den ujdu nejméné sedm tisic kroki a po
ctyrech tydnech vyhodnotim, jak se mi dafi cil pinit.

Profesni oblast

VAGNI CIL:
Od zittka budu lépe
hospodafit s casem.

SMART CiL:
Kazdy den dokoné&im prdci na pfipravdch do pdl pdaté.
Po dvou tydnech vyhodnotim, jak se mi cil dafi plnit.

Duchovni cil

VAGNI CiL:
Budu vice &ist knihy

zamérené na seberozvoj.

SMART CIL:
Do (datum) prectu dvé knihy o relaxacénich
a meditacnich technikdch.

Socialni oblast

VAGNI CiL:
Zacnu se vice vidat
s prdteli.

SMART CiL:
Kazdy mésic pozvu tfi pidatele na kdvu/pivo. Po dvou
mésicich ovéfim, jak se mi dafi cil plnit.

Emocni oblast

VAGNI CiL:
Tento tyden se
nerozcilim.

SMART CIL:

Pokud pocitim zlobu nebo vztek, pouZiji dechové cviceni
/ progresivni relaxaci nebo jinou nacvié¢enou techniku,
kterd mi pomahda ke zklidnéni. Po dvou tydnech
vyhodnotim, jak se mi cil dafi pinit.

Cile je dobré vizualizovat a mit je na ocich.
Na plnéni cild pracujte v kratkych intervalech
(cca 10 minut). Myslete pozitivné a vizualizuj-
te svUj Uspéch. V pfipadé potfeby poZzadejte
o pomoc ¢lovéka, kterého jste si k podpore
vybrali. Zjistéte, jestli podobny cil neméa nékdo
z vasich kolegli nebo pratel. Vzajemna podpora
je v tomto pripadé mimoradné pfinosna.

Obecné se nam dati lépe dosahovat stanovenych cild, pokud:
predviddme a feSime nasi po¢atecni motivaci a prav-
dépodobné prekazky,

- stanovujeme si cile na den/tyden/mésic/rok,

- revidujeme své cile, kdyz se ndm podafi jich dosahnout
nebo kdyz zjistime, Ze jich dosdhnout nedokazeme,
sdilime své cile s blizkymi, citime tak zdvazek nejen
v0ci sobé, ale i vaci nim.
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Plan zmény

Zmeéna, které chcinyni ...

nejvice dosahnout

vvvvvv

pro¢ chci této zmény
dosahnout

Kroky, které chei ...

k dosazeni této zmény
podniknout

Zpusob, jakym mi Osoba

mohou druzi pomoc ...l

Véci, které mohou ...l

dosazeni zmény ohrozit

Jak poznam, zese = ...l

mi zmény podafilo
dosahnout
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Tydenni vyzva

Tydenni SMART Cili
Co pro dosazeni Pondéli (NG BN A
Cile U AM e
Jak se mi daFiIO? .........................................................................................................................
Gtery ARSI
Stieda I\ ANy
Ctvrtek I\ AN Ay
Patek (NG BN A

(071 | 7o)V 3 (e e 13 o o= 1 |1
dosazeni cile:

Co mi v dosahovani

cile pomahalo?

Co mi vV doSahoVANT e
cile branilo a jak se to

wrw

pokusim pristé vyresSit?
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Meésicni vyzva

Mésicni SMART cil:

Co pro dosazeni
cile udélam?

Kdo a jak mi pomGze? Osoba Zpusob pomoci

Jak dosazeni cile
oslavim?

(071 | 7o) V7= 30 3 e e [ 1o o= 1 |1 P
dosazeni cile:

Co mi v dosahovani

cile pomahalo?

Co mi V. doSahoVANT
cile branilo a jak se to
pokusim pristé vyresit?
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At jiz pouZijte nabizené pracovni listy s plany,
nebo si vytvorite svoje vlastni, dilezité je

mit je na ocCich. Oslavujte dosazené Uspéchy
a hledejte podporu pro jejich dosahovani u lidi,

které mate kolem sebe.
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Publikace vznikla v Partnerstvi pro vzdélavani 2030+, nebot
zapojené organizace se ztotoznuji se dvéma hlavnimi cili Strategie
vzdélavaci politiky CR do roku 2030+ a cht&ji aktivné prispivat k jejich

naplnéni, a sice:

zamerit vzdeélavani vice na ziskavani
kompetenci potfebnych pro aktivni
obcansky, profesni i osobni Zivot,

snizit nerovnosti v pfistupu ke kvalitnimu
vzdélavani a umoznit maximalni rozvoj
potencialu déti, Zakl a studentd.

Partnerstvi pro vzdélavani 2030+ spole¢né zaha-

jilo v ¢ervnu 2020 sedm partnerskych stfesnich

organizaci:

+Asociace krajskych vzdélavacich zafizeni, z. s.,

- Asociace Fediteld zakladnich $kol CR,

- Ceska rada déti a mladeze,

+ Nadac¢ni fond Eduzména,

- Nérodni sit Mistnich akénich skupin CR, z. s.,

+  Society for All, z. s.,

+ Stéla konference asociaci ve vzdélavani, z. s.,
(koordinator Partnerstvi 2030+).

V dubnu 2021 se k Partnerstvi 2030+ pfidalo sedm
organizaci odbornych partner(: Asociace vychov-
nych poradcd, z. s., Centrum Locika, z. 0., Centrum
socialnich sluzeb Praha — Prazské centrum pri-
marni prevence, EDUin, o. p. s., Jednota $kolskych

informatik(, z. s., Ucitel nazivo, z. U., a UcCitelska
platforma, z. s.

V Cervnu 2022 se k Partnerstvi 2030+ pridaly
dalSi Ctyfi organizace odbornych partnerd: Aso-
ciace pracovnikll Pedagogicko-psychologickych
poraden, z. s., Cyril Mooney Education, z. s., Ne-
vypust Dusi, z. s., a PAQ Research, z. 0. V zafi
2023 se k Partnerstvi 2030+ pridalo Replug
me Education, z. s., v roli odborného partnera.

V listopadu roku 2022 byl zaloZzen samostatny Ustav
Partnerstvi pro vzdélavani 2030+, z. U., ktery od
ledna 2023 zajistuje paterni podporu Partnerstuvi.

Nasimi konzulta¢nimi partnery jsou Ministerstvo skal-
stvi, mladeze a télovychovy, Ceska Skolni inspekce,


https://partnerstvi2030.cz/wp/

Asociace kraji Ceské republiky a Narodni Ustav
dusevniho zdravi.

Zastupci Partnerstvi 2030+ pUsobi v odborném
panelu MSMT pro pilotaz stfedniho &lanku podpory.

Nasimi financnimi partnery jsou Nadace RSJ, Nada-
ce BLIZKSOBE, Nadaéni fond Kladné nuly a Nadace
Ceské spotitelny, s jejichz finanéni podporou tato
publikace vychazi.

Vice informaci o Partnerstvi: partnerstvi2030.cz.

r . Nadaénl’fond‘ °
128530 Foundation <E KLADNE gﬁﬂ;ﬁﬁgnus
J NULY

BLIZKSOBE
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https://partnerstvi2030.cz/
https://www.rsj.com/cz/foundation/o-nas.html
https://www.blizksobe.cz/
https://www.nadacecs.cz/
https://kladnenuly.cz/
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