Priloha ¢. 1: Metodické listy k jednotlivym blokiim projektového dne

Metodické listy k jednotlivym blokim projektového dne

Jak jiz bylo zminéno vySe, cely projektovy den je rozdélen do tfech bloki, které

odpovidaji péti vyucovacim hodindm.

Blok prvni

TEMA: Sezndmeni s pojimem duSevni zdravi, wellbeing

CILE: kognitivni — Zak vi, co je to dusevni zdravi a dokazZe jej svymi slovy popsat.

kognitivni — Zak na zaklad& piib&hii dokaze navrhnout a nabidnout vhodnou pomoc

kamaradovi.
afektivni — Zak si uvédomuje, pro¢ je dusevni zdravi dillezité v Zivoté ¢lovéka.
psychomotoricky — Zak pomoci relaxa¢nich aktivit zklidni svoji mysl a uvolni
jednotlive ¢asti téla.

USPORADANI TRIDY: Lavice jsou srazené vzdy dvé k sobg, Zaci sedi po skupinkach.

PLAN CINNOSTI: V tivodu tohoto bloku je Zactvo seznameno s planem celého dne,
organizaci a jsou rozdéleni do skupinek. Nasleduje motivacni hra s prvky relaxace. Déle
probihda spole¢na cinnost vsech zaku, ucitelka vypravi ptibéhy a divky a chlapci

o pribézich diskutuji. Zavérem dojde k shrnuti, co to tedy je dusevni zdravi.

Seznameni s prubé¢hem dne: ucitelka Zdky sezndmi s tématem projektového dne, zakiim

sdéli cile a plan celého dne. Zaroven zaky seznami s pritbéhem prvniho bloku.

Organizaéni ¢innosti: zaci jsou rozdéleni do skupinek — fizené rozdéleni, které je predem

uciteli pfipraveno. Skupinky se jdou poté posadit na své misto.



Motivaéni — relaxaéni hra

pribéh: hra NAHORU, DOLU — z4kaim nejprve vysvétlime pravidla
Ucitelka jmenuje rtizné véci, napt. nebe, letadlo, hvézdy, slunce, atd,
které jsou nahofe. V tomto piipad¢ si Zaci stoupnou na Spicky, vytdhnout
ruce nad hlavu, maji je protazené co nejvice vzhuru. Poté ucitelka jmenuje
cokoliv, co je dole (trava, mofte, nohy atd), zaci povoli protazeni, t€lo a paze
nechaji klesnout do ptedklonu, ktery je zcela uvolnény, celé télo je ochablé
a uvolnéné. Pokud ucitelka fekne ,,mezi nebem a zemi®, zaci se vzpiimi, ale

zustanou uvolnéni. (Nadeau, 2003).

Pribéhy — duSevni zdravi

pomucky: napsané piibéhy (nejlépe pokud ucitelka piibéhy pievypravi
zpaméti, pokud ne, muze je pieCist), tabule, fixy, vytiS§téné obrazky
k ptibeéhtam.

pribéh: Ucitelka vypravi jednotlivé piib&hy, k ptibéhim na tabuli maluje
obli¢ej daného ditéte. Po jednotlivém piibéhu nasleduje diskuze. Zaky
ucitelka vede dle otazek, aby doSlo k vhodnému shrnuti problému daného
zaka. Po shrnuti pfibéhu divky a chlapci ve skupince vymysli, jak by se
zakovi dalo pomoci, jak by mu mohli pomoci sami. Jeden ze skupinky jejich
navrhy pfednese pied ostatnimi, ucitelka je ve zkracené formé zapisuje za
tabuli. Soucasti je samoziejme¢ diskuze celé tifidy nad vhodnosti ¢i

nevhodnosti jednotlivych moZnosti pomoci.



, Déti, rada bych se s vami podelila o par pribéhi, vsechny se tykaji deti zhruba
ve vasem véku. Prvni z nich je pribéh o Terce. Terka chodila do 4. tridy a viibec ji nesla
viastiveda. Kdyz se divala do mapy, vibec ji nechapala. Odkud kam tecou reky, kde je jaké
pohori nebo co vyznamného je v jakem méste. Terka z viastivedy byla dost nestastna,
protoze kromé toho ji nesla cestina. Porad se ji motaly slovni druhy. Naopak ji ale sla
matematika. Nicméné ty Spatné znamky z cestiny a vlastivédy ji moc trapily, pred kazdou
hodinou viastivédy byla nestastna, casto si prohlizela mapu, ale pri zkouseni velmi casto

plakala. *
Naméty k diskuzi po prevypravéni ptibchu:

- Jak se Terka asi citila pfed hodinami? (nestastné, zoufale, bezmocn¢).

- Myslite, Ze se chtéla zlepsit?

- Jak byste Terce pomohli? (strategie zamérené na problém — pomoct ji
s u¢enim, o piestavce ji pomoct s hledanim v mapé¢, nebo i odpoledne se na
to spoleéné podivat, tieba to Terka pochopi 1épe, nez od pani ucitelky,
Terka by mi na oplatku mohla pomoci s matematikou; strategie zamérené
na emoce - Terku obejmout, pohladit ji, podpofit slovng, at’ si z toho nic
ned¢la; strategie zamérené ne unik - délat néco jiného, rezignovat, vzdat to).

- Také jste ne¢kdy pred testem nebo celkové v néjakém piredmétu méli
podobné pocity jako Terka?

- Pomohl Ti né€kdo (spoluzéci, pani ulitelka, rodice).
Z&ver, ponauceni:

-  Co ses z této zkuSenosti naucil/a?






., Déti, predstavte si, kdyz jsem chodila do 4. tridy, nastoupila k nam do tiidy Verca. Byla
to hodna, fajn holcina, dobre se ucila. Ale o prestavkdach porad sedéla sama v lavici.
Vitbec se s nami nebavila, nikdy si za nikym neprisla povidat, o velké prestavce jsme mohli
chodit do télocvicny hrat vybijenou, ale Verca s nami nesla nikdy. Porad jen sedéla

v lavici, koukala kolem sebe. Nekdy se néjakému vtipku zasmala, ale to bylo vsechno. *

Naméty k diskuzi po pievypravéni piibehu:

- Uz jsi se nekdy citil/a podobn¢ jako Verca? Jak Ti bylo? A pro¢ tomu
tak bylo? (ptichod do nové Skoly, neporozuméni si se spoluzaky).

- Pro¢ si myslite, Ze byla Verca porad sama? (nikoho neznala, byla
ostychava, mozna se bala nového kolektivu).

- Jak by vam bylo, kdybyste pfisli do nové tfidy a nikdo si vas nev§imal?

- Jak byste Ver¢i mohli pomoct? (fict ji, at’ jde za nami, zapojit ji mezi
sebe, neCekat, az se pfipoji sama, fict ji, at’ jde s nami na vybijenou,
zeptat se ji, jestli nechce s né¢im pomoct, néco ve Skole tfeba ukazat).

~ Myslite si, Ze by Veréa takovou pomoc od vas ocenila? Ze by se poté
zapojovala?

- Mpyslite, Zze Verca méla udelat néco jinak po ptichodu do tfidy? (mohla
se zapojit sama — ne kazdy je takovy, kazdy ma jinou povahu, mohla
situaci ve tfidé vyhodnotit jinak, napf. ji tfida nepfiSla oteviena,
ptatelska, ale také se musi srovnat se situaci, Ze je v nové Skole, Ze pfisla
o své dosavadni kamarady, po kterych se ji styskda, mohla chtit do jiné

Skoly, muize byt nastvana na rodice, ze se piest¢hovali, ...).

Zavér, ponaucent:

- Co ses z této zkuSenosti naucil/a?

Zavérem by se zactvo meélo zamyslet nad tim, pro¢ je dulezité mit
kamarady, co pro nas kamarddstvi znamend (zdbava, moct se n€komu svéfit,
porozuméni, pomoc). Starkova (2016) zmifuje, Ze vztahy s druhymi lidmi jsou
velmi dilezité a a¢ nékdy piindsi také starosti ¢i neporozumeéni, je tieba o vztahy

pecovat a problémy fesit. Stejné tak Vopel (2007) dodava, Ze a¢ je rodina primarni
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k dalsim kolektiviim. Takovym kolektivem je pfedevsim ttidni kolektiv, ve kterém
zactvo travi podstatnou cast dne, a to nejen dopoledne, tak také odpoledne ve Skolni
druzin€. ,, Mnohym Zakum cini potize soustiedit se na uceni, pokud jim chybi pocit
soundalezitosti. ... Pro nekoho je zvlast tézké rozvinou v sobé pocit sounalezitosti.

Deéti s malym sebevedomim, déti bojacné nebo nejisté se obavaji, ze ostatni by

mohli odhalit jejich slabé stranky, a proto se snazi udrzet si odstup. ... Musi se
pomalu ucit, Ze mohou spoluzdkiim a ucitelim divvérovat. ... Zdci, pro které je

obtizné vyvinout pocit soundlezitosti, nepochazi vzdy jen z problematickych rodin.
Nekdy trpi ztratami, které dramaticky otrasly jejich ditverou na svét. Miize to byt
napriklad umrti v rodiné, rozvod, nezaméstnanost rodicu, stehovani, ztrdata

pratelstvi“ (Vopel, 2007, s. 12, 13)






., Dalsi, koho jsem znala, byl Adam. Adam byl fajn kluk, ale najednou asi ve 3. tride, zacal
byt takovy zakriknuty. Az pozdeji jsme vsichni zjistili, Ze mu ublizovali kluci z 5. tridy.
Hned rano si ho v satné odchytli a musel jim dat svacinu. Aktovku mu hazeli za skrinky a
musel ji pak vytahovat. Odpoledne na néj cekali pred skolou, kdyz prselo, musel chodit
bosy pres kaluze. Adam se to bal komukoliv Fict, proto to nerekl nikomu. Ani rodicum, ani

ucitelkam, ani spoluzakim. Trvalo to asi pul roku, nez se na to prislo. *

Naméty k diskuzi po pievypravéni piibehu:

- Jak se Adam asi citil? (byl nestastny, citil se osaméle, bal se nejen
klukd, ale taky nepochopeni ze strany uciteld, rodict a Ze se mu budou
spoluzaci smat).

- Kdybys vidél/vidéla né€koho, jak nékomu ublizuje, a to nejen fyzicky,
ale ze mu bere svadiny atd., jak by ses zachoval/a? (pomoct mu — je
to vhodné se ho zastat pied star$imi? Rict to ugiteli).

- Vingkdo, jak se toto chovani pojmenovava? (Sikana).

- Co to znamend Sikana? Mohlo by jejich chovani zajit dal? Kam? (niceni

véci, kradeze penéz, fyzické ublizovani, vydirdni, ...).

Zaver, ponauceni:

- Co ses z této zkuSenosti naucil/a?

S Zéky je vhodné diskutovat o tom, co to Sikana je. K tomu ndm muze byt
napomocny material MSMT pro $koly a $kolni metodiky prevence, ktery $ikanu
definuje jako: ,, Sikanovani je jakékoliv chovani, jehoZ zamérem je ublizit, ohrozit
nebo zastrasovat jiného zaka, pripadné skupinu Zakii. Je to cilené a opakované
uziti fyzickych a psychickych utokii jedincem nebo skupinou viici jedinci ¢i skupiné
Zakii, kteri se neumi nebo z nejriiznejsich divodit nemohou branit. Zahrnuje jak
fyzické utoky v podobé biti, vydirani, loupezi, poSkozovani véci, tak i utoky slovni
v podobé nadavek, pomluv, vyhroZovani ¢i ponizovani. Muze mit i formu sexudlniho
obtézovani az zneuzivani. Nove se miize realizovat i prostirednictvim modernich

‘

komunikacnich prostiedki, predevsim prostiednictvim internetu a mobilu.






Seznameni s pojmem duSevni zdravi

pomiicky: tabule, fixy na tabuli

prubéh: Ucitelka po diskuzi o ptibézich se zakl zepta, jestli si nékdo mysli, zda stav
téchto zak miize ovlivnit i jejich zdravi? Zaci dostanou lepici barevné listecky a
pisi, co vSe mlze ovlivnit jejich zdravi — listecky lepi na tabuli. Ucitelka bude
jednotlivé napady zakt cist z tabule a spole¢né dojdou ke shrnuti definice zdravi
dle WHO: ,, Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socidalni pohody, a nejen
nepritomnost nemoci nebo vady ““. Néasledovat bude diskuze a vysvétleni si co je to
wellbeing a ptredstaveni jeho modelu — fyzicky, kognitivni, emocionalni, socialni,
duchovni. Zaci potom jednotlivé papirky rozdéli do skupin podle oblasti. Kazdy
zak poté dostane papir a namaluje, co pro n¢j wellbeing znamena. Nésledné, kdo

bude chtit, mize spoluzakiim ukazat a predstavit.

Relaxacni chvilka — masaz: divky a chlapci udélaji velky kruh a oto¢i se jednim smérem.

Zaka pred sebou masiruji na ramenou a zddech. Mozno je také vyuzit relaxacni micky
pro masaz. Po chvilce se vSichni otoc¢i. Dllezité je respektovat, pokud se néktery ze zaki

nebude chtit ucastnit.
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Blok druhy

TEMA: Mapy mych pociti

CILE: kognitivni — Zak pojmenuje pocity, které v b&zném Zivoté zaziva.
kognitivni — Zak vyjmenuje faktory, které jeho pocity mohou ovliviiovat.
afektivni — Zak si uvédomuje, jak mize dosdhnout pohody a co k pohodé vede.

psychomotoricky — Zak dokaZze ovlivnit své pocity diky jednoduchym relaxaénim

technikam.
USPORADANI TRIDY: V prvni &sti spoleéné na koberci, poté lavice jsou srazené vzdy
dve k sobé¢, zactvo sedi po skupinkach.

POMUCKY: kniha Mapy mych pociti (Landmann, 2021), étvrtky formatu A3, pastelky,
nafukovaci micky, mouka, fixy, trychtyt

PLAN CINNOSTI: Na zagitku hodiny probéhne relaxa¢ni cviteni na jakémkoliv misté
ve tfide, které si zaci sami zvoli. Poté se s zaky sejdeme spolecné na koberci nad knihou.
Prohlizime si n¢které strany a diskutujeme nad pocity, co je ovliviiuje. Poté se zactvo vrati

do svych skupinek a zpracovavaji spole¢nou mapu pocitt.

Relaxacni chvilka — zbaveni se neklidu: tuto ¢innost lze praktikovat kdykoliv, kdekoliv

a pomuze zbavit se napéti. Pokyny ke cviceni:

., Predstav si, ze tvoje prsty jsou zviratka nebo clovicci, kteri spolu maji z legrace
zdpasit. Pust je do boje. Zaplétej prsty do sebe a zase je rozplétej... Pomalu s nimi
prestan hybat a nech je jen tak vznaset ve vzduchu, aniz by se vzdjemné dotykaly ...
Jemné s nimi tukej o sebe... a potom je zase vysli do boje. Pohybuj s nimi ¢im dal
rychleji... a pak jejich pohyb zase zpomaluj ... Citis, jak se ti prsty chvéji? Znovu je
nech vznaset se ve vzduchu. Pokud jsou pohyby tvych prstu dostatecné jemné a
pomalé, mozna mezi nimi ucitis energii, i kdyz se vzajemné nedotykaji. Je to takové
Simrani nebo pocit, jako kdyz hladis hedvabi. Citis to? ... Pojd si s tou energii
trochu pohrat. Predstav si, Zze md podobu micku a ty ho drzis v ruce... Vyzkouset si,
jak je ten micek velky. Pribliz dlané k sobe a potom je zase oddaluj. Pritom stale

sleduj, jak je energie mezi tvymi dlanémi silnd... Ted nech ruce volné klesnout, jako
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kdyby sly spat.* (Plummer, 2013). Nechame doznit pocity v Zacich a piresouvame

se v$ichni na koberec.

Kniha Mapy mych pocitl je krasné ilustrovand publikace autorky a ilustratorky
Bimby Landmann. Jak sama Bimba Landmann ftika, v knize jde o vypravu do pocitil
osoby, ktera je na obalce knihy. Landmann fika, ze vSechny pocity jsou v zZivoté ¢loveka
dalezité¢ a to i1 ty na prvni pohled negativni, jako hnév nebo strach. Pocity Clovéka jsou
v knize umistény do mapy. Ctenaii se tak vypravuji do nitra ¢lovéka, které popisuji lidské

pocity.

Autorka do map umistila pocity jako nad¢je, strach, znechuceni, radost, hnév, stud,
uzas, zarlivost, smutek, laska. Nékteré pocity bude tfeba zdkim vysvétlit. Pfi prohlizeni
knihy s détmi tedy diskutujeme nad tim, jak to md priivodce knihy a jak to maji oni.

Diskutovat je tieba také nad jednotlivymi misty, postavami a tvory, které¢ v mapé¢ jsou.

Nasleduje presunuti skupinek do lavic. Zaci maji za ukol vytvofit vlastni -
spolecnou - mapu pocitil. Vyberou si 4 pocity, které se objevily v knize, ale mohou i
libovolné jiné. Pocity zaznamenaji do mapy - ruznych ostrovll - kam umisti také fakta,

ktera dané pocity ovliviiuji.

Béhem prace ucitelka zakiim pusti relaxaéni hudbu. Zaci maji taktéZ po celou dobu
k dispozici knihu, do které mohou nahlédnout. Ve skupinkidch je tfeba se nejdiive
dohodnout nad ¢tyfmi pocity, které budou ztvariiovat. TaktéZ je tieba si rozdé€lit ukoly,
na kterych budou pracovat, ale zaroven by mélo probéhnout spole¢né pojmenovani mist.
Proto Zaci nejdiive dostanou papir, na ktery si napisi pocity. Poté spolecné vymysli, co tyto
pocity ovliviiuje a co by se do mapy dalo zahrnout, popt. navrhuji jak. Na tuto ¢ast budou
mit pfiblizné¢ 10 minut, které ucitelka odméti. Poté Zactvo zacinad pracovat na malovani
map. Béhem préace spolu dale diskutuji nad novymi népady. Centrem mapy bude stied,
ktery divky a chlapci mohou jakkoliv ztvarnit - je to misto pohody, kde je nam dobfe,

kde nas ovliviiuji vSechny pocity ve vyrovnané mifte.

Po dokonceni map probéhne diskuze na koberci. Skupinky pifedstavuji své mapy

(coz muze byt dobrovolné). Mapu muze predstavovat zastupce skupinky nebo predstavuji
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spole¢n¢. Ukazuji ostatnim, jak nahlizi na emoce a co podle nich jednotlivé emoce
predstavuji. Samoziejmosti je diskuze s ostatnimi ¢leny, a to jak v pfipad¢ souhlasu, tak

nesouhlasu.

Po dokonceni ukazky map probiha fizena diskuze na téma pocitl, ucitelka zaky

vede k tématu.

- Mize mit negativni emoce (jako napft. strach) i pozitivni ptisobeni na clovéka?
- Vzpomeiite si na chvili, kdy jste dany pocit zazili. Jaka to byla situace?

Vypravéjte o svych pocitech, jak jste situaci zvladli, pfipadné kdo vam pomohl.

Po dokonceni diskuze se zactvo vraci do skupinek se svoji mapou. Maji za tkol
prilepit do map cesticky, které vedou do stiedu. Na cesty pisi, co je z tohoto pocitu dovede
zpét do centra - do pocitu pohody - nebo naopak, co je z centra dovede do pozitivnich

pocitii. Sipkami nazna¢uji smér cest. Nasleduje taktéz diskuze nad jednotlivymi mapami.

Relaxacni chvilka — antistresové a relaxaéni pomucky: divky a chlapci se sezndmi

s relaxacnimi pomickami - micky, jezci. Nasledné si vyrobi antistresovou pomucku
z nafukovaciho balonku a mouky. Na balonek si fixou namaluji oblicej (ale mohou
1 cokoliv jiného). Pomoci trychtyfe balonek naplnime hladkou moukou a dikladné
zavazeme. Divky a chlapci poté mohou svoji antistresovou hracku vyuzivat, diskutujeme

o pocitech, které jim mackani pfinasi.
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Blok treti

TEMA: Pohoda v nasi $kole, tidg

CILE: afektivni — Zak si uvédomuje, co ovliviiuje jeho pocit pohody a dokéaze tak stanovit

navrh na zlepSeni prostfedi.
psychomotoricky — Zak argumentuje navrhy, které ve skupiné vymysleli.

USPORADANI TRIDY: V prvni &asti spoleéné na koberci, poté lavice jsou srazené vzdy

dvé k sobé, zactvo sedi po skupinkach.
POMUCKY: tabule, fixy, étvrtky formatu A3, pastelky

PLAN CINNOSTI: V prvni &asti hodiny prob&hne spoleény brainstorming — dva Zaci
zapisuji napady na tabuli (jedna Cast tabule, co ocenuji, druha ¢ast tabule co by vylepsili).
Zactvo ma za tikol fikat, pro¢ se ve t¥idé citi dobie, co jim tam vyhovuje, co funguje, co
ve tfidé maji radi. Nasledné se zaci zamysli nad napady, co by se dalo ve tfid¢ vylepsit, aby

se citili dobfe nebo jeste 1épe.

Ve skupinkéch poté zpracuji plakat jako navrh na zlepSeni prostiedi ve tfid¢, co by
zaktim pomohlo se citit 1épe. Plakat mize mit jakoukoliv podobu — obrazek, napisy, navrh
tfidy. Nicméné je dllezité se nad tématem opravdu zamyslet a premyslet také nad tim,
co je realizovatelné a vhodné do Skolni tfidy (napf. ne pocitae a herni konzole atd.).
Navrhy by mély byt objektivni a smysluplné. Dalsi ¢asti bloku bude obhajoba navrhl

pred pani feditelkou, ktera si obhajoby pfijde vyslechnout a s Zaky o nich diskutovat.

V ptipadég, Ze na konci dne nebo jakéhokoliv bloku bude dostatek casu, lze zatadit
relaxacni hru pro celou tfidu, pfipadné pro hotovou skupinku. Relaxa¢ni hry je moZno
vybrat z publikace Relaxacni hry s détmi (Nadeau, 2003) nebo Relaxa¢ni pétiminutovky
(Peretti, 2017).

V zévérecné Casti tohoto bloku budou divky a chlapci vypliiovat zpétnovazebni
dotaznik, ktery bude slouzit jako podklad pro zhodnoceni projektového dne v rdmci této
diplomové prace. S mlad$imi zadky budeme dotaznik vypliiovat spole¢né, tzn. budu jim &ist
otazky, a pokud nebudou né&kterym otdzkidch rozumét, vysvétlim piesnéji. Stejné tak

s formulaci jejich odpovédi jim s kolegyni budeme napomocni.
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Priloha ¢. 2: Dotaznik pro zaky 1. a 2. rocniku
DOTAZNIK PRO ZAKY
V ZAVERU PROJEKTOVEHO DNE

rocnile: (zakrouZiog) 1. 2

Jak se Ti celkové dnesni den libal? @ @ @

Ktera cast nebo énnost se Ti libila nejvic? Podtrhm

- pfib&hy o détech a diskuze - malovini mapy pocitl
- navrhovani zlepseni ve Skole - relaxatni hry
- néco jiného:

DiolcaZes napsat nebo nakreslit, co je to dusevni pohoda, wellbeing?

Béhem dneiniho dne js1 zaZival'a vic duSevni pohody nebo nepohody? Vybarvi
obrizek, ktery Tvim pocitim odpovida.

A A

U7 BEg
(e I P
ﬁ?ﬂ

Mas pocit, Ze ve tfidé panuje dulevni pohoda? ANO NE

Co nejvice ovliviiuje duSevni pohodu ve tfidé? Podtrhni zelené, co dusevni pohodu
ovirviiuje k dobrému (co se filibi), a Serveng, co ji naopak ovliviiuje k horsimu (co se

ti nelibi).

Co dglas proto, aby ses citil/citila v pohod&?
- hraju s1 s kamarady - & s - posloucham hudbu

- n&co dalsiho:
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Priloha ¢. 3: Dotaznik pro zdky 3. - 5. rocniku

DOTAZNIK PRO ZAKY
V ZAVERU PROJEKTOVEHO DNE

rocnik: (zakrouZlog) 1. 2

Jak se Ti celkovE dneini den libil? @ @ @

Etera Zast nebo Einnost se T1 libila nejvic? Podirhn

- pfibéhy o détech a diskuze - malovani mapy pocith
- navrhovani zlepieni ve Skole - relaxafni hry
- néco jiného:

DokaZes napsat nebo nakreslit, co je to dusevni pohoda, wellbeing?

Béhem dnefniho dne js1 zaZival’a vic dufevni pohody nebo nepohody? Vybarvi
obrazek, ktery Tvym pocitim odpovida.

A A

So— i

< I
ﬁ?ﬁ.

Mas pocit, Ze ve tfidé panuje dufevni pohoda? ANO NE

Co nejvice ovinviiye dufevni pohodu ve tfide? Podtrhni zeleng, co dufevni pohodu
oviiviiye k dobrému (co se ti1 libi), a Serveng, co ji naopak oviiviigje k horfimu (co se

ti nelibi).

Co délas proto, aby ses cifil/citila v pohod&?
- hraju 51 s kamarady - &m s - posloucham hudbu

- néco dalsiho:
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Priloha ¢. 4: Doslovny prepis rozhovoru s respondentkou A

Polostrukturovany rozhovor s vyucujici, ktera se ucastnila projektového dne:

1. Jak se Ti celkové projektovy den libil?
Mn¢ se libil. Kdyz za¢nu apln€ obecné, tak se mi libilo, jak byli déti celou dobu
zaujati, ze je ty aktivity chytly a celkové to byla fajn, cely den ve fajn atmosfére,
libilo se mi to. Mam pocit, ze tohle je téma, které by se dalo zatazovat Casteji. My
sice s détma v ramci né&jakych ,,pravidel wellbeingu pracujeme, podporujeme ho,
ale oni si to sami neuvédomuji. Takze za m¢ je to super, ze se seznamili i s tim, co
to vlastné je, s ¢im souvisi a jak s tim sami mohou pracovat. To si asi uvédomuji a
odnasi ti star$i, ale kdyz se to pfipomene i mensim, urcit¢ je to dobfe. Ja jsem si
vlastn¢ béhem toho dne uvédomila, ze sice s détma tfeba relaxuji, u¢im je dechova
cviceni, fekla jsem jim urcité, pro¢ to je, aby se zklidnili, a podobné. Ale madm
pocit, Ze jsem jim nikdy nefikala, Ze zklidnit se je potfeba z toho a toho divodu, Ze
existuje stres, ze pravé s nim se da néjak pracovat. Ten by bylo urcité taky dobry
do osvéty tohohle tématu zatadit. Ale to uz asi utikdm od otdzky, co? Dnesek se mi
libil, myslim si, ze ty aktivity mély smysl, celkové na sebe dobfe navazovaly, déti

meély vlastné porad co délat, spolupracovaly dobie, za mé fakt dobry.

2. Muzes se vyjadrit k jednotlivym blokiim?
Ten prvni blok byl fajn, Ze se dozvédé€li o tom, co to vlastné je, co vSechno se
zdravim souvisi, ze se zamysleli nad tim, co je to to duSevni zdravi. Dost mé& i
upiimné prekvapilo, Ze vlastné, kdyz ses jich zeptala, co to ta pohoda je, tak Ze
nefekli vSichni lezeni u televize nebo her, ale jak sami premysleli nad tim, kdy je
jim fakt dobife. Ze se tam objevil i n&jaky sport nebo knizky tieba, Ze radi si chodi
Cist do knihovny, to se mi libilo. Co mé zamrzelo, nebo ne zamrzelo, ale ¢ekala
jsem castéji, ze feknou tu rodinu, Cas s rodinou a tak, ale pak vlastné kdyz to nékdo
tekl, ted’ uz nevim, kdo to byl prvni, tak se najednou snad vsichni ptidali, Ze no jo,
to je fakt a ja délam rad s rodinou tohle a ja tdmhleto. Jo jeste ty piibchy tam
vlastn€ byly, tak to se mi libili jejich reakce, Ze vlastné kazdy z nich by urcité
pomohl, nesmal se a tak. Spi§ by m¢ zajimalo, jak by to bylo doopravdy, protoze

tady tyhle situace Upln€ nezaZivame, naopak mam pocit, Ze kdyZ ptijde né€kdo
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novy, tak je o néj boj, Sikana, ta vlastné viibec, co tady ucim, tak jsem nezazila, ani
jako naznak méam pocit. A to uceni, ono tim, Ze tady jedeme dost individualné, ja
nemam problém si tieba vzit nékoho stranou, vysvétlit mu to ucivo znovu jinak,
fungujeme vlastné¢ i vramci doucovani, kde je potieba, tak ani né&jaké Spatné
vysledky nemame. VSak ted bude jedna jedind trojka na vysvédceni a jinak
vyznamenani a vice mén¢ opravdu hezké zndmky. Navic u téch starSich casto
vidim, Ze o pfestdvce stoji u mapy a projizdi si feky spole¢né, hory a nevim co,
stejné tak tfeba ptirodovédu si Casto opakuji spolu, zkousi se 1 z matiky a tak. Takze
by mé vlastné¢ opravdu zajimalo, kdyby se objevil n¢kdo, kdo by mél opravdu
obtize, jak by se k tomu ostatni postavili, jestli by pomohli nebo jak.

Potom malovali ty mapy, tak to se mi hodné libilo, knizku viibec nezndm, musim se
na ni jeSté v klidu podivat. O pocitech si nékdy néco fikame, ale ne Giplné podrobné,
urcit¢ by taky stalo za to jim vénovat vice ¢asu. Navic se tedy zamyslet nad tim, co
m¢é vede k tomuto pocitu, co k tomuto, jak z toho ven, to je za m¢ fajn zamysleni.
Sama jsem pfemyslela, co bych tam mohla napsat. Pocity jsou dulezité, provazi nas
celym Zivotem a je dobré si to takhle shrnout, co nas kam vede, co co zptisobuje.
Mozna, kdyz ted’ nad tim pfemyslim, by bylo fajn udélat z pocitii i celoroéni
projekt a kazdy mésic tfeba zaméfit na jeden pocit? No, stalo by to asi za uvahu. A
ty cesty k t€ém jednotlivym pocitim, nebo z nich, to mi pfijde taky dilezity, Ze si
sami uvédomuji, Ze kdyz je provazi smutek, co jim pomiiZze do té rovnovahy. Za mé
fajn a hezky to prednaseli, obhajovali si to, opravdu si za tim stali, za m¢ to urcité
mélo velky vyznam a libila se mi ta aktivita asi nejvic.

A potom uz byl ten navrh? Tak tam jsem byla sama zvédava, co napisi, ale myslim,
ze se jim to povedlo. Mé&lo to smysl, ta obhajoba byla opodstatnénd, nebylo
to jenom, chceme tohle a tohle, ale dokazali fict 1 pro€, k ¢emu by to vyuZili, jak by
to vyuzili, u vétSiny ptipadl teda. Za mé urcité fajn zamysleni, mozné by to chtélo
trochu vic Casu. Ale zase jsme jim fikaly, Ze tady nejde upln€¢ o to vytvarné
zaméfeni, at’ klidn€ piSou, ale je fakt, Ze vSichni malovali. Maji to hezky. Pani
feditelka byla myslim taky piekvapena, co nékdo vymyslel, a uvidime, jestli

to bude mit n¢jaky efekt.
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a. Byly vhodné pro vékovou skupinu?
Ja myslim, ze urcité jo. A hlavn¢ tim, ze ty skupinky byly namichané, tak ano,
protoze si navzajem pomohli, a hlavné¢ kdyztak tém mladsim vysvétlili.
Kdybych mé¢la pracovat jen tfeba s prviitdkama a druhdkama, tak si nejsem
urcité jista téch pocitl, jestli by to zvladli takhle znazornit a premyslet nad tim
timto zpusobem, ale kdyz jsem ty skupinky prochazela, tak se zapojovali,
vymysleli, ur€it¢ v tom ma kazdy cast své prace, ¢ast svych myslenek. Takze

jestlize to bylo takto rozdéleno, urcité si myslim, ze to odpovidalo.

b. Prispivaji k védomi o duSevnim zdravi Zaku?
Urcite jo, jak jsem fikala, 1 to, Ze si vysvétlili, co to vlastné to duSevni zdravi je,
nebo ten wellbeing. To je taky dilezité¢ to uvédoméni, ale o tom jsem uz
mluvila. Protoze zacinali tim, ze jako jsou zdravi, nemaji chfipku, ji vitaminy,
ale po pfiblizeni si uz zac¢inali uvédomovat, co to je to duSevni zdravi, a hlavné
i to, jak je podstatny. Ze sami fekli, e kdyZ jsou unaveni, tak se jim hdf
pracuje, kdyZ maji n¢jaké trapeni nebo neshody kvili néCemu, Ze je to horsi.
Takze za mé& nejvétsi vyznam z tohoto dne je v tom, ze si uvédomili, co to

vlastn€ do duSevni zdravi je a Ze je mozny ho néjak ovliviiovat.

c. Které Cinnosti se ti nejvic libily, Ze maji vyznam pro podporu wellbeingu?
Jak jsem fekla, mné¢ se libily ty mapy pocitli, mozna bych tam vic zdtraznila
jeste tu préci s cestami, co je k tomu vede a co je vede ven z nckterych
pocitl. TakZe to se mi libilo nejvic. A pak to uvédomeéni si na zac¢atku. Ale
praci s pocity se urCit¢ od Tebe inspiruji a zafadim do pfiStiho roku vice

¢innosti a aktivity na praci s pocity.

d. Které ¢innosti si mysliS, Ze by se mohly z projektového dne vyradit, protoze
vyznam pro podporu wellbeingu nemaji?

Ja myslim, Ze vyznam mély vSechny, to bezesporu. Spi§ bych mozna takhle

vjeden den nezatfazovala tolik toho malovani, uZ mi pfiSlo, ze je toho

hodné. Ale ty déti to bavilo a vlastn€ 1 posledni aktivitu malovali, i kdyz
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nemuseli. Takze asi i to malovani bylo dobré. Spi§ jsem zvédava, jestli ta
diskuze o zménach s pani feditelkou méla asponn néjaky smysl a néco se
zméni, protoZze nevim, aby nepfiSlo néjaké zklamani, ze vlastné to bylo
k ni¢emu. Vim, ze tam hodn¢ skupinek mélo to zvonéni, a to si jsem jista, ze
urcité neprojde, tak jen fakt, aby nebyli zklamani. Ale uvidime, myslim, ze i
na n¢jaké poradé¢ bychom mohli ta témata nadhodit a pobavit se o nich
navzajem, ze by se urcity véci urCité zmeénit daly. Jinak si myslim, Ze

vSechny ty Cinnosti souvislost s wellbeingem m¢ly.

e. Bylo na ¢innosti dostatek ¢asu? Nebo naopak prostoje?
Za mé asi akorat. Dé&ti skoro vSichni vSechno stihly. Péar téch
nedokoncenych obrazkili tam je z té prvni ¢asti myslim, ale to podstatné tam
vystizené je. A pak pii té spolecné praci stihli vlastné myslim vsechno,
mapy méli hotové, dokonce bych fekla, ze i skoro ve stejnou dobu, ze zadné
casové prodlevy nékteré skupiny nebyly. Myslim si, ze to bylo dobfie
odhadnuto.

Mysli§ si, Ze realizace takového projektového dne, béhem S$kolniho roku, ma

vyznam?
No, to souvisi s tim ¢asem, to jsem tam chtéla jeSté asi doplnit. Aktivity bych
rozdélila bud’ do vice dnli v jednom tydnu anebo tfeba béhem del§iho ¢asového
useku, béhem roku, aby to nebylo v§echno v jeden den. Ale tfeba kazdy mésic néco
nebo cely tyden, protoze si myslim, ze by si to téma zaslouZilo urcité vic Casu.
TakZe vyznam to urcit€ ma, ale rozvrhla bych to jinak, kdyby to §lo. Chapu ale, ze
mas téma projektovy den, tak je to vjeden den. J4 bych opravdu popiemyslela
o tom celym ro¢nim projektu, melo by to podle mé¢ vétSi vyznam, vic by tam

dochazelo k tomu uvédoméni, a navic i opakovani, pfipominani.

Jak Zaci pracovali ve skupinach? Jak se zapojovali do diskuzi a rozhovoru oproti

jejich aktivité v béZnych hodinach?
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J& mam pocit, Ze naprosto bézn¢, tady v téch tfidach se da o jakémkoliv tématu
diskutovat hodiny, s tim déti problém nemaji. Zapojovali se vSichni, kazdy vlastné
z té skupinky 1 pfi tom predstavovani néco fekl, dobie si to domluvili. Za m¢ fakt
dobry. Jde vidét, ze Casto ve skupinkach néco de€laji a prosté to umi, nedéla jim to
obtize. Tento rok jsou dost ukecani, i v hodinach, takze diskuze problém urcité neni
nikdy, bylo to fakt imérny tomu, jak to probiha vzdycky. A tim, ze m¢la kazda ta
skupinka dostatek casu, tak dostali slovo vSichni, vSichni véd¢€li, o ¢em mluvi. Ty

otazky davali spis ti starsi, ale to je fakt bézny a myslim, Ze to odpovida.

5. Co pro Tebe znamena wellbeing ve $kole?
Pro mé to rozhodn€ znamena takovy ten klid, Ze se sem nikdo neboji chodit, Ze se
mame radi, ze si pomuzeme. Ten pocit ve tfidé nebo v obou tiidach vlastné, Ze je to
na pohodu. Ze nikdo rano nebreéi, ze sem nechce, odpoledne se jim nechce domd.
To je podle m& znamka toho, zZe sem chodi radi, jsou tady v pohod¢. A jasné, nékdo
nerad piSe, n€kdo nerad Cte, to s tim souvisi a je to tak, ale nekii¢ime tady po sobg,
mame 1 my ucitelky s détmi hezky vztah, respektujeme se navzajem, takze ve
zkratce asi takhle no.

6. Vyuzivas ty sama v hodinach néjaké prvky pro podporu wellbeingu?
Prvky ur€ité jo, jakoze stiiddme Cinnosti, zafazuji do skoro kazdé hodiny né&jakou
pohybovou ¢innost, at’ jenom nesedi, chodime se ucit ven a tak. Ale co bych hlavné
k tomu ftekla je to, Ze ty déti beru takovy, jaci jsou, beru jejich tempo, beru to, kdo
potfebuje né&jakou individualni pomoc. Nekii¢im na n¢€, vSechno si vysvétlujeme,
kdyZ je né&jaky problém, at’ uZ v chovani nebo uceni, prosté vSechno po dobrym a
v klidu. A mam pocit, Ze se to odraZi i na téch détech, ze se k sob¢ taky chovaji
hezky, nehadaji se. Nechci zas fict, Ze nikdy, to bych lhala, ale 1 tuhle situaci se
snazim vyfeSit s nimi v klidu, bez né&jakych zdkazi a ptikazl, respektujicim
zpusobem. A to se podle me€ uci i oni sami. A kdyby to takhle fungovalo i v kazdé

rodin€ doma, to by bylo teprve pardda a mé¢lo by to ten nejvetsi smysl.

a. A ty konkrétni prvky, které zarazujes§ do hodin, ty jsou v jaké podobé?
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Jak jsem fikala, pohyb urcité, at’ to neni jenom o sezeni na zadeckach,
n¢jaka centra aktivit zafazuji obcas, kazdé rano mame chvili, kdy si
povidame, kdokoliv mtze cokoliv fict. Podle mé& i tady ty ustaleny ¢innosti
maji velky smysl, ty déti vidi, ze je o n¢ zdjem a z té hodiny to zas tolik casu
nesebere. Davam jim moznost si nachystat tfeba hry na télocvik pro ostatni,
pokud najdou n€kde néco hezkyho do vytvarky, tak to udélame, pisnicky
v hudebce taky neni problém zpivat oblibeny. Ale kdyz vezmu matiku a
¢estinu, tak tam hlavné je to o tom stfidani ¢innosti, ne Ze se celou hodinu

pise do pisanky, ale obménujeme ty ¢innosti, aby je to bavilo.

b. Jak casto?
Tak to obménovani ¢innosti, to je snad kazdou hodinu. Ty népady podle

toho, s ¢im pfijdou. To nedokazu fict pesné.

¢. A zminovala jsi tfeba relaxacni cviceni, hry a tak? To délate jak ¢asto?
Jo takhle, no hry skoro v kazdé hodiné, at’ uz na zacatku, nebo kdyz vidim
pokles aktivity, tak je zvednu, pfipadné kdyz zbyde ¢as na konci hodiny. A
relaxace... v tom nemam asi zadnou pravidelnost, obcas si feknu, ze by to
chtélo, tak néco vyzkouSime. Nekdy si to 1 déti vyzadaji. Ale tak kdybych
mela fict néjaky Casovy horizont, tak ty, co zaberou vic Casu, tak tieba
jednou za 14 dni? Mozn4 tak né&jak. Ale tieba n¢jaka krat$i dechové cviceni,

to urcité Castéji, asi ne kazdy den, ale tfeba obden? Nevim, nejsem si jista.

d. Jak na né Zaci reaguji?
J4& mam pocit, ze to berou jako néjaké zpestieni, ze se teda nemusi ucit, ale
jdeme si predstavovat, jak lezime v lese. Ti prviidci 1 druhdci maji fakt
fantazii a hezky se i na téch imaginacnich piibé&zich s nimi pracuje. Pak to
navazeme vétSinou na n&jaké téma z prvouky nebo vytvarky, a to je fajn.
Bavi je to rozhodné. O hrach v hodindch ani nemluvim, to snad bavi

kazdého.
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e. Je néco, co Ti ve tFidé k tomu ucelu chybi? Co by bylo dobré, kdyby $kola
podporila?
Nic mé¢ nenapada, jediné vic mista, vétsi koberec ve tfidé, ale to je

dlouhodoby boj.

f. Jakym zpusobem $kola podporuje zajem o podporu wellbeingu?
Byvaji nam nabizeny Skoleni na tahle témata, i tfeba na podporu kolektivu
ve tfid¢ a tak. Jinak vSichni pracujeme s détmi podobnym zpiisobem, takze
ta podpora je i mezi ndmi. Asi by nebylo dobré, kdybychom se vSechny
snazily o tu pohodu ve tfidé¢ a pak mezi nami byla jedna ucitelka, kterd by
po détech kiicela nebo néco podobnyho. To by to dost naruSovalo a
nefungovalo. Ale tim, Ze jsme mala Skola a vSechno tady funguje tak jakoze

na pohodu, tak si myslim, Ze neni co vic moc podporovat.

g. Inspirovala Té néjaka cinnost z projektového dne natolik, Ze ji bude$
realizovat s Zaky ve vyuce?

Jak jsem ftikala uz, urcité ta prace s pocity. Musim se na to podivat, najit

n¢jaké Cinnosti, aktivity, mozna tfeba 1 piib¢hy, pohddky. Urcité se s timhle

da hodné pracovat. Takze asi tedy ne Ze bych se inspirovala téma mapama,

to by je asi nebavilo malovat znovu a nebylo to tak efektivni, ale urcité

popfemyslim, co by se dalo udé€lat a jak to uchopit. Takze inspirace urcité

super.

Nabizi Skola néjaké cinnosti, i napf. mimo vyucovani, které sméruji k podpore
wellbeingu?
Dobte fungujici druZina, do které mizou chodit vSichni aZz do paté tfidy, vcetné
ranni druziny, kdy se tam déti sejdou a jsou spolu. No pak rozhodné krouzky, které
nabizime a tim, Ze je mame zdarma, tak jsou dostupné pro vSechny a muizou jich
tak déti navstévovat vic. Jezdime na exkurze, vylety, jest¢ bych brala jet tfeba na
Skolu v pfirodé, to by bylo 1 pro ten kolektiv, vztahy a diivéru mezi nami urcité taky

super. Ale to bohuzel nejezdime. Ale ty krouzky jsou urcité dobry.
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8. Mas pocit, Ze je béhem vyucovani potieba pracovat s podporou wellbeingu?
V dnesni uspéchané dobé? Rozhodné. A kéz by si toho odnesli dal do zivota co
nejvic.

a. Pro¢?
Protoze ten stres je vSude kolem nas a pokud si ty déti budou véfit, budou
vedet, jak sami se sebou pracovat, jak se hodit do pohody, tak jim to do zivota
strasné pomuze. To naprosto bezpochyby. Ten stres na néds ptusobi odevsud, to
vime vSichni a kdyz stim i dal budou pracovat a budou védét, co to je
to dusevni zdravi a budou s nim pracovat, bylo by to nejlepsi. To by si mél
uvédomit kazdy a mam pocit, Ze naSe generace v tom vychovavana neni, ale na
ty dne$ni déti to uz plsobi, uz to sem tam zaslechnou a je to dobfe. My spis
jesté bojujeme s tim stresem a bereme ho jako soucast naSeho zivota. Tak snad

se tohle zméni a budou s nim umét v dospélosti pracovat.

9. Jak dal si mysliS, Ze by se s wellbeingem dalo ve §kole pracovat?
Byt v pohod¢ i my dospéli, ty déti respektovat, ucit je respektu k sobé samym,
pfedat jim, jak se chovat v urcitych situacich. A celkové mit ten zivot radi. Ono asi
nic vic nez predavat tyto nase zkuSenosti, ani nemiizeme. Tak snad to bude
k né¢emu. A jinak pokracovat v tom, co délame doted’, a i my se dal vzdelavat,

cerpat nové inspirace a naméty. To je taky podstatny.
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Priloha ¢. 5: Doslovny prepis rozhovoru s respondentkou B

Polostrukturovany rozhovor s vvucujici, ktera se neucastnila celého projektového

dne:

1. Co pro Tebe znamena wellbeing ve Skole?
No wellbeing, ja se pfiznam, Ze a¢ u¢im uz spoustu let, tak jsem tohle slovo slySela
az letos poprvé, ale samoziejme vim, jak by to jakoze v té tfidé mélo chodit a tak.
Ale jako wellbeing jsem to neznala. Za mé& je to hlavné asi o tom, aby tém détem
bylo ve tiidé dobte, aby méli fajn vztahy mezi sebou, aby taky se mnou ten vztah
byl fajn. Na druhou stranu to ale samoziejm¢ neni o tom, Ze po nich nic nechci, nic
nemusi atd. To zase mame nastaveny pravidla, a kdyz se néco déla, tak se to prosté
déla. Takze pro mée je to hlavné o tom kolektivu, i v tom, ze jsou ve tfidé mladsi
déti 1 starSi a a¢ maji dobry vztahy, pomahaji si, tak nékdy to zasktipe. Takze
odpoledne taky chodi ven spolu. Takze mn¢ se vyplaci jim vénovat €as na n¢jakou
podporu kolektivu, pak se ndm lip pracuje. Ale nefekla bych, ze jsou n¢jaké zasadni
problémy. Ale nevim, jestli je to tim kolektivem nebo tim, Ze na téch vztazich

pracujeme.

2. TakzZe mysliS, Ze to je hlavné o tom kolektivu? Nebo i v hodinach néjak wellbeing
podporujes?
Jo to urcité taky, takovy ten zédklad, Ze miZou jit na zachod, napit se, to je snad
jasny vSude. Ale 1 pfi téch Cinnostech si myslim, Ze to na to mé vliv, Ze nesedime
furt jenom v lavici, ale jdeme na koberec, stfidame cinnosti, zahrajeme si hru,
zaskaceme si, zabéhame nebo né&jaky relaxacni cviceni, podle toho, jak je vidim, ze
je zrovna potieba... jeSté chodime docela Casto ven, kdyz to jde, je hezky a vyjde
nam to... Ted’ uz mé nic nenapad4, ale jeste si urité vzpomenu. Jest€¢ mozna, ze
docela dost pracujeme se sebehodnocenim, aby si uvédomovali, co ud¢€lali dobte,
umgéli se pochvalit, s tim souvisi 1 to, aby véd¢li, kde je potieba zabrat. Ale hlavné,
aby ty jednicky nebyly samoziejmost a uvédomili si, zZe jsou prosté¢ dobti. Nemam
totiz Uplné pocit, ze by doma byli za jedni¢ky vSichni chvéleni. Takze umét se

ocenit je podle mé taky dulezity.
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3.

Mas pocit, Ze je béhem vyucovani potieba pracovat s podporou wellbeingu?

No to ur€ité jo, protoze vlastné kdy jindy. Do piestavky jim piece zasahovat
nebudu a nechcei, to je jejich ¢as. Samoziejmé dohlizim, ale at’ si oddechnou,
pokecaji a tak, to je rozhodn€ potieba. Takze urcité nehodlam o piestavce hrat tfeba
hru. Takze rozhodné v hodindch a jestli mysli§ jako pii ¢innostech? Hele za mé
urCité jo, kazdy ma svoje tempo, nékomu vic vyhovuje pracovat sam, nékdo
potiebuje vic pomoct. Nékdo vydrzi pracovat 30 min v kuse a nékdo si potiebuje
trochu oddychnout, takze urcit¢ je potfeba myslet na to, co kazdy potiebuje a
nabidnout jim tu moznost zahrat si hru, relaxacni cviceni a zase jit pokracovat.
Zase nefikam, Ze kazdou hodinu délame relaxacni cviceni, ale kdyz vidim, ze
potfebuji nastartovat, tak si néco zahrajeme a hned se pracuje lip. No a jak jsem

fikala, to sebehodnoceni je podle mé& hodné diilezity.

a. Proc¢ myslis, Ze je diilezité s podporou wellbeingu pracovat?

Aby tém détem bylo ve Skole dobie, aby se sem nebali chodit a hlavné, co bych
chtéla, aby si odnesli, aby se nebali chodit ani dal. Ono pfece jenom na tom prvnim
stupni, to jsou jesté takové deticky, ze sem vétSina chodi rada. Ale pokud se tady
nauci pracovat se stresem tieba, pokud si budou vazit sami sebe a budou védet, jak
se do té pohody dostat, tak si to mohou odnést i na druhy stupeni. Ja upfimné viibec
nevim, jak to na druhym stupni vypada, jestli se tam prost¢ makéd anebo ma taky
nekdo zdjem o to, aby tém détem bylo fajn, fakt nevim. Ale pokud budou védét, ze
pfichézi stres, at’ uZ néjaky test nebo néco, co prosté nemaji radi a vzpomenou si na
néjaké dechové cviceni, na chvilku, kterym se zklidni, tak by to bylo super a ja
bych byla rozhodné rada. Aby si sami sebe vazili a védéli, co délat, kdyZ ptijde
n¢jaké Spatné obdobi nebo néjakd Spatna situace... bylo by to rozhodné fajn a
vétim, ze si to odtud odndsi. Ne jenom sedé¢t v lavicich a pocitat a psat, ale umét
sam se sebou pracovat a védét, na koho se tieba obratit, kdyZ se néco déje, nezistat

Vv tom sam.

TakZe se na Tebe déti mohou obratit, kdyZ je néco trapi?
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No jasn¢€, za mnou muzou s ¢imkoliv pfijit, nikdy nikoho neodbudu, ddm mu svijj
cas, pokud to nejde hned, tak co nejdiiv. Ale oni védi, Ze za mnou muzou
s ¢cimkoliv piijit, maji ve mn¢ divéru a pro me je dilezity, aby tohle védeli. A jsou
taci, ktefi pfijdou s trapenim, jsou néktefi, kteti neptijdou, ale zase nemtzu nikoho
nutit. Kazdopadné diivéra mezi nami je dulezita, to bude urcite taky s wellbeingem

souviset.

4. Vyuzivas ty sama v hodinach néjaké prvky pro podporu wellbeingu?
J& myslim, Ze ano, krom¢ toho, co jsem uz fekla, jakoze pohybové chvilky,
relaxacni chvilky, protazeni, tak tfeba i to, ze kazdé pond¢€li rano si poviddme o
tom, co se délo o vikendu, fekneme si, co nas tenhle tyden cek4, to si piSeme i na

nasténku, aby to védéli, to asi taky s wellbeingem souvisi, ne?

a. Jak cCasto tieba hrajete hry nebo relaxujete v hodinach?

Urcité ne kazdou hodinu, ale rozhodné aspon 1x za den ano. Ale to myslim
tteba hry, které nesouvisi s u¢ivem. Takové to, kdyz se pise tvrdé y, tak dej ruce
nahoru a kdyz mékke 1, tak si dfepni, to do her jako takovych asi ani nepocitam,
ale to délame casto, vétSinou hned na zacatku hodiny, aby je to rozproudilo
k praci. Anebo kdyZ vidim, Ze mi usinaji, ztraci pozornost, tak néco takového
zatadim. Ale kdyZ feknu uplné jako hry na podporu kolektivu tfeba, tak to tak
jednou, dvakrat tydné. Ale jak kdy, to asi nedokézu fict takhle pfesn¢.

b. Jak na né Zaci reaguji?
Jasné, Ze jsou radi, snad nemam ve tfidé nikoho, kdo by takovou chvilku
neocenil. A vlastné 1 ty relaxacni chvilky jsou super, vzdycky v zafi ndm
to chvilku trva, nez se nauci opravdu vsichni uklidit a tfeba jim vypravim nebo
¢tu n&jaky piibéh s predstavovanim, tak to trva, ale pak kdyz feknu, at’ si kazdy
najde mistecko, atd, tak se neruSi a je to fajn chvilka. Pak si vzdycky
vypravime, co si kdo ptedstavoval, to maji radi. Radi vypravi, takze tohle nam
vétSinou zabere Casu dost, ale ja jsem zase rada, Ze mluvi, Ze se vyjadiuji

ve vétach, takze to ma urcité s Cestinou jako takovou souvislost a je to potieba.
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c¢. Je néco, co Ti ve tfidé k tomu ucelu chybi? Co by bylo dobré, kdyby Skola
podporila?
No, to by Ti fekl asi kazdy u nas ve skole, ale je to prosté prostor, vic mista v té
ttidé. Mam tu jenom dva malé koberce, takze néjakd hra na koberci je
nemyslitelnd, nevejdeme se tam pohodIné, ale tak zase vyuzivame podsedaky,
srazime lavice, att mame vic mista. Ale kdyby tieba byla ve Skole né&jaky
mistnost, kde by lavice nebyly, dalo by se tam jit, méli bychom tam tieba
né&jaké relaxacni hracky, pomtcky, to by bylo super. Jinak v podstaté neni uplné
problém s pomickami, u nés je fakt spi§ problém s tim prostorem, kam ty
pomiucky dévat, aby byly po ruce a ne uloZené ve sklep¢, protoze se tady nikam
nevejdou. A jak jsou nékde dél, tak na né€ clovek ani tak nemysli. Ale tak tfeba
box s mickama tady mam ve tfid¢. Ale ty tfidy jsou prost¢ maly a prostor tim
padem v podstat¢ zadny. A mné osobné pfijde tieba télocvicna na né&jaké
relaxacni cvieni takova neltulnd. To si to radSi pfizptisobime néjak tady

ve tridé.

5. Jakym zpusobem $kola podporuje zajem o podporu wellbeingu?
Tak v podstaté neni problém si néjaké pomucky pofidit, to se da vzdycky
dohodnout, neni potfeba néjak fesit, Ze jdeme na vyuku ven, s tim nas vedeni
rozhodné podporuje. O vice prostoru se taky usiluje, ale tak to je béh na dlouhou
trat’. Jako urcité bych netekla, Ze by nepodporovalo. Byla jsem letos 1 na seminaii
o wellbeingu, tak to bylo taky vedenim podpofeno. Tak jsme fakt mala Skola a je
rozhodné v z4jmu nas vSech, aby sem déti chodily rady, takZe neni divod, proc¢
wellbeing nepodporovat. A navic si myslim, Ze ty mens$i Skoly to maji v tomhle
ohledu takovy jednodussi nez ttidy s tficeti détmi. Je to takovy osobnéjsi, ty vztahy

jsou piece jen lepsi, zdky zndme odmala, je to urcité rozdil si myslim.

6. Nabizi Skola néjaké Cinnosti, i napf. mimo vyucovani, které sméruji k podpore

wellbeingu?
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Ur¢ité v rdmei druziny, to je fajn prostor, déti jsou vSichni v jednom odd¢leni, takze
podpora téch vztahli je uplné napii¢ celou Skolou. Chodi k nam lektorka z Etické
dilny, coz je taky fajn prvek béhem roku, oziveni zase jinym zplisobem a vétSinou
vybirame témata na podporu vztaht ve tfid¢, podporu vztahu k sobé samému, letos
jsme méli praci s emocemi, to bylo taky fajn. No a potom krouzky, t€éch mame
poméme hodné, at uz to je od prvni tfidy anglictina nebo pak konverzace
v angli¢ting, kterd se samoziejmé s vyuCovaci hodinou neda srovnat, je to spis
takovou hravou formou. Tak hlavné asi vytvarka, sportovky, kde déti zase dé€laji to,
co je bavi, co maji radi, rozviji se vtom. A loni byla i joga, ale ta ndm letos
nevysla, tak snad vyjde v pfistim roce, protoze to je za me fajn, s prvky tieba néjaké

meditace a tak, to vim, ze déti hrozné bavilo.

7. Prisla ses béhem dne na projektovy den podivat, co té béhem té ¢asti zaujalo?
Jojo, byla jsem, kdyz se malovaly ty mapy, tak to se mi libilo. I jsem si prohlizela
knizku, viibec ji neznam, ale musim si ji pak od Tebe jest¢ pijcit. A fakt se mi
libilo, tak to ty déti pojaly, Ze nad tim pfemyslely, mélo to hlavu a patu. Maji
to hezky zpracovany, fakt hezky za mé€. A 1 jsem byla na chvili v dobé¢, kdy ty mapy
ukazovaly ostatnim, a to se mi libilo, jak si to obhajovali, Ze nad tim opravdu
pfemysleli, mélo to souvislost, i jak diskutovali o tom, pro¢ tohle ano a tohle ne.

Fakt super napad a urcité by se to dalo vyuZit i dal a hloubéji.

a. Je néco, co T¢€ naopak nezaujalo, co bys zménila?
Nic takovyho nebylo, pracovali hezky spolu v téch skupinkach, ty byly podle mé

dobfte rozdéleny, nic mé nenapada, ale byla jsem fakt na chvilku.

8. MysliS si, Ze realizace takového projektového dne, béhem Skolniho roku, ma
vyznam?

J& jsem nad tim pfemyslela, za m¢ urCité¢ ano, ale ja bych to spi§ rozdélila.

Ne vSechno v jeden den, ale tieba kazdy mésic mit den, ptil den za n¢jakou takovou

aktivitu, aby to bylo pribézné, pak bysme mohli néjaka ta cviCeni opakovat

v hodinach a tak. Takhle v jeden den mi to pfijde minl efektivni. Ale jako urcité to

29



bylo fajn, super, libily se mi ty ndpady, ale za mé by to bylo efektivnéjsi rozdélit po
dobu celého roku. Nebo tfeba 1 v ramci tfidnickych hodin, naplanovat si jakoby

10 lekci postupné béhem roku, pro¢ ne.

9. Jak dal si mysliS, Ze by se s wellbeingem dalo ve §kole pracovat?
Za m¢ asi pokracovat v tom, co mame nastaveny, jak v hodinach pracujeme, chci se
pak podivat, co tam déti malovaly nebo psaly o tom, co by chtéli zlepsit, to se urcité
mrknu. Zaméiila bych se na takovéhle projekty Castéji béhem roku, ale ja sama
za sebe budu v hodinach pokracovat tak, jak doted’, myslim, ze nam to vyhovuje.

Plus se urcité chystam zase na néjaky seminaf, at’ nacerpam zase inspiraci dal.
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Priloha ¢. 6: Vybrané vystupy Zakovskych praci z projektového dne

Co pro m¢ znamena wellbeing, dusevni pohoda
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Mapy pocitli
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Névrhy na zlepSeni ttidy
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