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Welbeing ve skolach

Aktivity pro podporu wellbeingu
ve skolach
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Co je wellbeing a pro¢ je dulezity?

V poslednich letech se ¢asto sklonuje pojem
wellbeing. Wellbeing je stav, ve kterém muzeme

v podporujicim a podnétném prostredi plné rozvijet
svuj fyzicky, kognitivni, emocionalni, socialni

a duchovni potencial a Zit spolu s ostatnimi
plnohodnotny a spokojeny zivot.*

Proc je podpora wellbeingu ve skolach dulezita?
Vyzkumy ukazuji, Ze systematicka péce

o wellbeing vede k vyznamnému zlepseni socialnich
a emocnich dovednosti i vzdélavacich vysledku
zaku. Zasadné také prispiva ke snizeni vyskytu
narocného choevani a sikany a ke snizeni poctu zaku
trpicich uzkostmi, depresemi a dalSimi psychickymi
obtizemi. Zemé jako Norsko, Svédsko, Skotsko, Irsko
nebo Dansko dokonce zaradily podporu wellbeingu
do svého kurikula.

Jaké aktivity muzZeme k podpore wellbeingu

a rozvoji socialnich a emocnich dovednosti

ve skolach realizovat?

Inspiraci naleznete na nasledujicich strankach.
Veétsinu téchto aktivit Ize s mensimi nebo vétsSimi
dpravami zafadit i do online vzdélavani. U¢ast na
vsech aktivitach by méla byt pro zaky dobrovolna.

* Definice Partnerstvi pro vzdélavani 2030+
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Wellbeing

Pro Zaky je vhodné, aby védéli, proc¢ které véci délaji.
| téma wellbeing by bylo dobré ve tridé predstavit.
Muzete tak ucinit formou nasledujicich aktivity.

Aktivita Jak predstavit téma wellbeing?

Poproste zaky, aby se rozdelili do skupin

po 4-5 Zacich. Na tabuli/flipchart zapiste
velkym pismem wellbeing nebo zivotni
spokojenost a zaci maji za ukol — v tuto chvili
kazdy sam — vymyslet jedno slovo, které se

K tématu vztahuje nebo se jim v souvislosti

S tématem vybavi. Po uplynuti ¢asu na
rozmyslenou si zaci sva slova reknou ve
skupinach. Meli by i vysvétlit, jak k danému
slovu prisli. Diky této diskusi zaci objevi nové
téma a pojem si zvnitrni,

Nasledné muzete zaky vyzvat, aby sva slova
rekli nahlas a vysvétlili, co pro né znamenaji.
Zaci také mohou ve skupinkach vybrat jedno
slovo, které se pokusi formou scénky nebo
,sochy” predvést a zbytek tridy hada.
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Aktivita Jak zvladat stres?

Vymazat stres z lidskych Zivotu nelze, muzeme
si ale vytvaret tzv. copingové strategie, tedy
takové strategie, které nam pomohou se se
stresem vyrovnavat. Je velmi dulezité takové
strategie ucCit i nase zaky.

Posadte se se studenty do kruhu a vysvétlete
jim, Ze stres je soucasti kazdého Clovéeka.
MuUzete také vysveétlit, jak stres funguje,

co zpUsobuje a v ¢em muze byt i prospésny.
Poproste zaky, aby se zhluboka nadechli

a pote zesebe vydechli vSechnu tihu, kterou
mohou pocitovat, vsechen stres, pokusi se
uvolnit. Nyni zakdm vysvétlete, Ze béhem
nasledujicich peti minut se budou sami
prochazet po tride, skole, idealné nékde venku
Vv prirode. Behem téchto 5 minut by méli
premyslet nad tim, jaké jsou jejich copingové
strategle, co jim pomaha nebo co si mysli, by
Jim mohlo pomoci. Po uplynuti zadané doby
na premysleni si zaci s ucCitelem sednou zpét
do kruhu a sdili své napady.
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Aktivita Supermanuyv plast

Tato aktivita je podobna predchozi aktivité.
Resi opét copingové strategie zak{

a predchazet by ji mél opét rozhovor o stresu
a jak ho zvladat.

Kazdy zak si pridéla na zada prazdny papir -
plast. Zaci chodi po tfidé a ndhodné si vybiraji
spoluzaka do dvojice, se kterym si povidaji

o0 svych metodach na zvladani stresu

a neprijemnych situaci. Kdyz dokonci svoji
konverzaci, navzadjem si zapiSou na svuj plast
jednu copingovou strategii. Pokracuji dal

v konverzaci, méli by mit na svém ,plasti”
zapsane alespon tri strategie.

Po skonceni si sednou s ucCitelem zpét do
kKruhu a dobrovolnici mohou sdilet své napady,
popfr. napady svych spoluzaku, které jim
pripadaji zajimave.
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Mindfulness

Mindfulness — neboli bdéla pozornost, je
uvédomeéni si pritomného okamziku a porozumeéni
tomu, co se pravé kolem nas déje. Diky
praktikovani mindfulness umoznite détem prozivat
dany okamzik, zrelaxovat svou mysl, zklidnit télo

a zdokonalite je v umeéni soustredit se. VSechny tyto
dovednosti pomohou vasim zakum k lepsim
Skolnim vysledkim a uvédomélému pocitu radosti.
Jednou z technik mindfulness je tzv. technika
,pbody scan®. Tedy postupné zvédomovani vsech
casti téla. Pro déti se hodi napt¥. aktivita Vlacek.

Aktivita Vlacek

Nechte déti polozit se/posadit do pohodlné
polohy. Zacnete s pravidelnym nadechem
a vydechem. Ve tride by mélo byt ticho nebo
muzete pustit tichou meditacni hudbu/zvuky
prirody. Reknéte zaklm, aby si pfedstavili
vlacek, ktery se vyda na dlouhou cestu. Vlacek
ma specialni schopnost vypoustét ze sebe
dobrou naladu a energii. Vsude, kde vlacek
projede se rozsviti slunicko, rozkvetou kvéetiny
a rozlije se prijemneé teplo. Vlacek se prave
chyta vydat na cestu po vasem téle.
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"Startuje na palci vasi pravé nohy a
pomaloucku prejizdi na narty — uz citite, to
teplo? Z ndrtu se presouvdad pres patu ke
kotnikim a zanechdvad za sebou teplé
chodidlo plné energie...

Takto by se mél viacek pomalu posouvat po
celém téle Zaku a rozlit teplo a energii. Vliacek
muZete zaménit za broucka, berusku atd.
Vice podobnych aktivit naleznete v publikaci
Klidné a pozorné jako zabka, Eline Snelova."
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Zdrava strava

K naplnéni zivotni spokojenosti patfi i uspokojeni
fyzickych potreb, do kterych spada zdrava strava.
Bohuzel, ne kazdy zak ma pristup ke zdravym
potravinam a ziskava tim sSpatné stravovaci navyky.
Doporucujeme tedy zarazovat Castéji témata
spojena se zdravym stravovanim nebo dokonce
pravidelné s détmi varit.

Aktivita Svaéina s tfidni/m

Pripravte s detmi pravidelné (napf. 1x za meésic)
napr. rerichovou pomazanku (ferichu si
muzete ve tfideé vypéstovat), ovocny salat,
oblozeny zeleninovy talir nebo jiny zdravy
pokrm. Pripravu pokrmu spojte se spolecnou
svacinou, u které muzete rozebrat jednotlivé
Ingredience a jejich prospésnost pro nase télo
nebo se vénovat tématdm spojenym s
klimatem tridy. Déeti si rady neorganizované
popovidaji s uCitelem a velmi ¢asto se i vice
otevrou.
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Pravidelny pohyb

Pravidelny pohyb patfi k zakladum zdravého
Zivotniho stylu. Je velmi dulezité v Zacich budovat
navyk k pravidelné fyzické aktivité. Mozek je pri
fyzické aktivité vice prokrvovan a okyslicovan, a to
vede ke zvySené bystrosti a lepsSi pozornosti. Kromé
toho se diky pohybu vytvari endorfin, nazyvan také
hormon stéesti.

Velmi efektivni pohyb je jogoveé cviceni, které je
provazané pravidelnym dychanim a zaradit jegj
muzete kdykoliv béhem vyuky. Navic maji nékteré
pozice nazvy podle zvifat a détem k nim muzete
vypravét ruzné pribéhy.

Velkou ¢ast vyucovani lze presunout i ven. Priroda
nabizi skvelé moznosti pro uc¢eni a byla by velka
skoda je nevyuzit. Jak na vyuku venku se dozvite
napriklad na portalu https://ucimesevenku.cz/.
Zakdm jisté prospéje, budou-li u&itelé prokladat
vyuku pohybovymi aktivitami. Mezi takové patfi
napr. rizné formy béhacich diktatid/matematickych
prikladl (Zaci maji rozmisténa stanovisté po tridé
nebo chodbé a resi je v pohybu). V mnoha tridach
prvniho stupné se osvédcila nacrtnuta (nakreslena
nebo ,vyteCkovanad“) lezata osmicka na podlaze.
Zaci, ktefi maji problém posedét si ji mohou

nekolikrat projit.
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https://ucimesevenku.cz/

Aktivita Relaxac¢ni cviceni Sova

Pro uvolnéni po delsim sezeni nebo narocné
cinnosti doporucujeme zaradit relaxacni
cviceni Sova. Zaci se nadechnou a polozi
pravou ruku na levé rameno, s vydechem
otoCi hlavu vlevo a podivaji se pres rameno. \
S nadechem otoci opét hlavu na stred, polozi
hlavu na hrud a vydechnou. V tomto bodé by
mélo dojit k protazeni Sijovych svall. To
sameé se opakuje otoCenim hlavy vpravo.
Pohyby by se mély opakovat na kazdou
stranu alespon 4x.
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Prace na zahrade

Jako velmi efektivni wellbeingova aktivita se

v posledni dobé ukazuje zahradni¢eni. Mnoho
vyzkumu doklada, Ze po pouhych 30 minutach
stravenych na zahradé se snizuje hladina kortizolu,
ktery zapricinuje stres a dochazi tak k lepsi naladé.
Velka vétsina skol ma na skolnim pozemku prostor
pro péstitelské prace. Zakdm jisté prospéje, pokud
si budou moci sami vysazet ruzné druhy zeleniny,
o které budou pecovat a poté si je zpracuji do
zdravého pokrmu. Misto zeleniny mohou zaci také
pestovat kvetiny nebo bylinky. Dobrym prikladem
muze byt tzv. Skolni pfirodni zahrada. Vice o tomto
projektu zde: http://prirodnizahrada.eu/ nebo také
zde: http://www.skolni-zahrada.cz/.

Nema-li Skola prostor pro zadhonky, mUzou si Zaci
vypéestovat bylinky, klicky, pokojové rostliny ve své
kmenové tridé.

Neni vic pro tridni kolektiv, nez kdyz sklizi plody
své spolecné prace.
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Pocit sounalezitosti

Aby se mohli Zaci citit v kolektivu své tfidy dobre
a bezpecné, potrebuji mit pocit, Ze jsou soucasti
kolektivu a ze jsou ucitelem prijimani. UCitel by
tedy mél davat svym zaklm najevo, Ze ji/ho
zajimaji, védét o jejich starostech i radostech, a to
samé vstépovat svym zakum. K takovému stavu
muUzou vést nahodné konverzace mezi ucitelem a
Zakem. Ucitel ke konverzaci muze vyuzit
prestavku, obédovou pauzu nebo cestu ze skoly a
ptat se Zaka, jak se mu vede. Kazdy takovy
rozhovor muze ucitel zacit néjakou drobnosti ze
svého zivota a pokud bude zak chtit, muze se
pridat. Nezapomenme ovsem, Ze ne kazdy Zak je
takovému rozhovoru otevren. Je potreba nejprve
sve zaky dobre poznat (rodinné zazemi, domaci
prostredi atd.)

Aktivita Ranni privitani

s N

Tato forma privitani zaku ucitelem je pomeérné
ZNnama a na youtube najdete nékolik verzi této
aktivity. Déeti prichod do tridy velmi bavi a je
pro né motivujici do tridy vstupovat. Navic
dostane kazdy zak hned na zacatku dne svuj
kousek pozornosti od ucitele.

© 2020 Ceska odborna spoletnost pro inkluzivni vzdélavani, z.s.



Na dverich nebo na jiném viditelném miste
pred vchodem do tridy ucitel vyveési piktogram
s formou pozdravu (obejmuti, placnuti rukou,
potreseni rukou, pésticka). Piktogramy ke
stazeni ZDE. Kazdy zak, ktery prichazi si vybere
formu pozdravu — ukaze na prislusny
piktogram a pozdravi se s ucCitelem.

Aktivita Lidska abeceda

Tato aktivita vyzaduje zapojeni kazdeho
studenta ve skupiné (bez potreby v néCem
vice Cl méné vynikat) a dava tak kazdému zazit
pocit sounalezitosti.

Ucitel necha hrat hudbu (muUze také hrat na
drivka, nastroj, zpivat atd). Kdyz prestane hrat,
rekne nahlas cislo a zaci se rozdéli do skupin v
poctu &isla, které rekl ucitel. Zaci se posadi na
zem do skupin a ucitel fekne pismeno. Ukolem
kazde skupiny je vytvorit z jejich tél zadané
pismeno. Ucitel muze kazdou skupinu
vyfotografovat a fotografie vyveésit ve tride
(pokud zaci souhlasi). Tato varianta je velmi
uzitecna, kdyz si zaci osvojuji nové pismeno.
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https://www.podporainkluze.cz/wp-content/uploads/2021/02/piktogramy_privitani.pdf

Dalsi varianta této hry muze byt utajeni
pismen. UCitel udéli kazdé skupiné jiné
pismeno, skupinky si pismeno nacvici a
navzajem si jej predvadéji. Ostatni skupiny
hadaji, o jaké pismeno se jedna.
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Prace s chybou
Velmi dulezité pro pfijemné klima ve tfidé je prace
s chybou. Neni vhodné Zaky znamkami strasit, Cist
zndmky nahlas nebo Zaky srovnavat. Zak by mél
znamku vnimat motivacné, mél by védét, za co
znamku dostal a co ma udélat dal, aby se zlepsil.
Dale je vhodné dat Zzakovi vzdy sanci si znamku
opravit.
Kazdy z nas se nékdy setka s neuspéchem, ktery
ovsem nemusi byt definitivni a mél by nam slouzit
k ponauceni se. K takovému uvédomeéni by méli
postupné dospét i Zaci a napomocné jim mohou
byt tyto aktivity.

Aktivita Ponauceni z chyb

Napiste na dobre viditelné misto citat:
~Neselhal jsem 10 OOOkrat. Nasel jsem jen
10 tisic zpusobu, které nefunguji.”
Thomas Alva Edison

Zeptejte se zaku, jak této vété rozumi

a pokuste se ji spolecné probrat. Pozadejte
zaky, aby se pokusili vzpomenout si na chybu,
kterou udélali a ponaucilise z ni. V ¢em jim to
pomohlo?
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Aktivita Kachnicka

Posadte se s zaky do kruhu. Ucitel rekne:
,Jedna kachna, dvé nohy, kaé, kdac.“ Zak sedici
vedle ucitele pokracuje: ,Dve kachny, Ctyri
nohy, kac, kac, kac, kac.“ Takto zaci pokracuji
jeden po druhém, dokud nekdo neudéla
chybu. Zak, ktery udéla chybu zaé&ind znovu od
zacatku. Takto muzete nékolikrat zopakovat.
Po skonceni si s zaky promluvte o tom, jaké to
bylo, kdyz udélali chybu, jak se citili, jak to
vnhimali ostatni, v¢em jim chyba pomohla?
Aktivita by méela byt zakonCena shrnutim, ze
chylba muze byt prospésna, kazdy déla chyby a
je dulezité se z nich ponaudit.
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Vdecnost

ProcC v zacich péstovat schopnost byt vdecny?
Rady psychologl v naroéném obdobi ¢lovéka
casto sméruji pravé k uvédomeéni si malickosti,
které nam délaji zivot hezky, hezky den nebo
hezkou ucebni hodinu. Ve chvili, kdy ¢lovék zacne
myslet na néco, za co je vdécny, mozek uvolni do
téla dopamin — hormon radosti a dochazi ke
zlepSeni nalady.

Aktivita Balénky

Tato aktivita se hodi na konec vyucovaciho dne
nebo na konec skolniho roku. Rozdejte
kazdému zakovi jeden baldnek a maly kousek
papirku. Zaci zapisou na papirek, za co jsou

v tomto dni/roce vdécni a viozi papirek do
balonku, ktery poté nafouknou a na konci
zavazou. V prostoru bez prekazek (télocvicna,
venkovni hriste) kazdy vyhodi svuj baldének nad
hlavu a cela trida jako tym se pokusi udrzet
vsechny balonky ve vzduchu (neni nutné
hlidat pouze svuj). Po néjaké chvili pozadejte
zaky, aby si kazdy vzal jeden (jakykoliv)
baldnek, vypustil vzduch a pokusil se najit
ulozeny papirek.
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Zaci se posadi do kruhu a kazdy precte, co je
Nna papirku napsano. Pokud se bude chtit
autor zapsané vdecnosti prihlasit, a jesté k ni
Fict néco vic, muze.
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ZDROJE:
https:;//youngminds.org.uk/media/1428/wise-up-
prioritising-wellbeing-in-schools.pdf
https://pages.pedf.cuni.cz/uvrv/files/2019/02/Dvorak
Dom.kn_.bI_TISK_.pdf

Snelov3a, Eline, Klidné a pozorné jako zabka, 1.vydani,
Bizbooks, 2016, ISBN 978-80-265-0510-5
https://www.teachermagazine.com/au_en/articles/
gardening-to-relieve-stress-and-improve-health?
utm_source=CM&utm_medium=Bulletin&utm_ter
m=2February
https://www.unleashingpersonalpotential.com.au/i
ntroduction-2021
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