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NARODNI PEDAGOGICKY INSTITUT CESKE REPUBLIKY

13 RAD

pro udrzeni dobrého dusevniho stavu



®  JEOK
NEBYT OK

Vérte, Ze nebyt stale ,v pohodé” je v poradku

a je vhodné o tom mluvit.

Nahlas.

Vytvafejme ve Skole atmosféru podpory a laskavosti,

bez tabuizovani a stigmatizace duSevnich obtiZzi.

Kdyz boli duSe, srdce, naSe psychika, funguje to

stejné jako s bolavym zubem — &im dfiv vyhledame
pomoc a budeme se tomu vénovat, tim dfiv se uzdravime.



® TMA JE STEJNE
DULEZITA JAKO SVETLO

Stale se néco déje,

po boufi je sluneéno, radost stfida smutek,
nepfijemné situace ve Skole se obCas prosté stanou...
nepfijimejte je jako zlo,

ale jako soucast Zivota,

jako stinnou stranku,

ktera nam pomaha byt lepSimi, vhimavéjsimi

a moznd i pokorné&jsimi.



®  Homo

SOCIETAS

Komunikujte, sdilejte.

Tabu a prace s tajemstvim uz nejsou nutné, jsme ve 21. stoleti,

v dobé sdileni a komunikace.

Clovék je tvor spoleéensky, potkavame se, pomahame si, Zijeme spolu
a je nam lépe, kdyz o sobé vime, kdyzZ si pfedavame informace.
Mluvte o vSem oteviené a napfimo,

vyhnete se tak spekulacim a hypotézam ze strany vefejnosti,

a navic zjistite, ze ,v tom* nejste sami.



®  KRVAVE

KOLENO

nez ve skutecnosti je.

vvvvvv

Nepanikarte,

budte jako kapitan na lodi, zachovejte klid.

Stejné tak, jako kdyz ditéti setifete krev z odfeného kolena,
neni tfeba volat hned zachranku, protoze to vypada désivé.
Pohlazeni na duSi, pochopeni a dotek

mnohdy pomuUzou vice nez naplasti a Ibalgin.



® CHYBA NENi ZRADLO

CHYBA JE KAMOS

Pracujeme v dobé, kdy neni potfeba stale hledat viniky
a strachovat se udélat chybu.

Nejvétsi chybou by bylo bat se, Ze néjakou udélate.
Mluvte o tom, co se ve Skole déje

a co se déje s vami,

jaky mate postoj, nazor, jaké jsou vase limity

a co se vam dari i nedari.

Reknéte si o pomoc.



®  HORKA

KAMNA

Podruhé uz na né nesahnete.

Vite, jak to boli.

Nezapomernite se po skonéeni a vyfeseni krizové situace ve Skole

zamérit na sebereflexi, na zpétnou vazbu, a udélejte preventivni kroky k tomu,
aby se pfisté ta sama situace obesla bez velkych negativnich dopadd.

Udélat chybu je OK,

udélat stejnou chybu je dejme tomu také OK,

ale opakovat ji potfeti, to uz neni chyba, ale rozhodnuti...



SLONI
RETEZ
Nevzdavejte se po prvnim neuspéchu.

To, Ze vaSe FfeSeni naroc¢né situace ve Skole nebylo okamzité efektivni, neznamena,
Ze to nemate zkou$et znovu.

Nékteré zkuSenosti se ,pfecenuji“ a lidé pak maji obavy, ze to pristé opét nezvladnou.
Maly slon pfipoutan ke kulu Fetézem se neodvazi utéct,

a jak roste a kul se oproti nému zmensSuje, nabizi se moznost utéct ze zajeti.

On to ale neudéla, protoze uz ma tu zkusSenost, ze to nelze.

Nebudte jako slon.



© JA NA BRACHU

BRACHA NA ME

Udrzujte a opeCovavejte vase vztahy.

a potrebuji je ke své spokojenosti.

Dobré vztahy nejsou samozfejmosti

a je nutné se o né starat, rozvijet je, obas vyhovét,
davat a brat si prostor.

Stoji nas to ovSem to nejcennéjsSi, co mame — nas cas.
Ale vérte, ze lepsSi investi¢ni projekt uz byt nemuze.



® JEDNY RUZE

PROSIM

Vzpomenete si na vtipnou modlitbu nedo¢kavych?

.PanebozZe, dej mi trpélivost a dej mi ji, prosim, hned ted a rychle!®
Neocekavejte okamzité vysledky,

nechtéjte vSechno vyfesSit hned ted a rychle.

Kazdy z nas mame jinou zivotni rychlost.

Kazdé dité, pedagog, feditelka, rodi¢

ma rdznou (mensi nebo vétsi) schopnost pfijmout zménu

nebo se vyrovnat se stresovou situaci.



®  NECHTE

TO KONOVI

Neztracejte €as litovanim se

a stéZovanim si na svét,

na vesmir,

na pocasi,

na dnesni generaci mladych lidi,

na to, jak vas minulost (nebo doba covidu) postihla.
Vrhnéte se na to, co mlUzete ovlivnit, co mizete zménit.
Neplytvejte silami na skutec¢nosti, které neovlivnite.



NEREALNA
REALITA

ale takovy, jaci jsme my sami.

Vase oci se divaji na zivot kolem vas,

vase mySlenkové procesy a stereotypy

ovliviuji, jaky postoj ke svétu, k lidem zaujmete.
My sami si vytvarime svou vlastni realitu,

jsme ilustratofi svého Zivota.

Chceme-li ménit svét, zacnéme u sebe.



i
DRVOSTEP

Chcete-li dlouhodobé zvladat veSkeré pracovni povinnosti,
nezapomernite, Ze jediné ten drvostép,

ktery si udéla ¢as na odpocinek a stara se o své nacini,

zvladne udélat maximum prace.

Tempo vitézu je 70%, zpomalte, neni realné a zdravé pracovat na 120 %,
nesnazte se v8em zavdécit, vdem vyhovét, vSechny zachranit.

Nejde to.

Ostrete svou vlastni pilu.



HOUBY
PO DESTI

Cemu vénujeme pozornost, to roste.

Je jen na vas,

nakolik se nechate vtahnout do negativni nalady, do atmosféry problému,
jak moc si budete k sobé pritahovat komplikace, konflikty a nepohodu.
Davejte pozornost tomu, co vas syti a napliuje,

davejte pozornost pozitivhim emocim,

vSimejte si krasy kolem vas a posilujte vS§imavost,

at vam to hezké neseberou houbafi pfed nosem.



