p-centrum

Finan¢né nés podporili:

Uiad visdy Ceské republiky




KOMUNDING KRURY M.

PRELONY - INFOGRAFIKY. . . 9



METODICKA PODPORA PRI ZNOVUOTEVRENT SKOL

Nastava chvile, kdy se zaci opét postupné zacnou vracet do Skolnich lavic,
a situace, kdy se pedagogové museli pohotové naucit vzdélavat zaky skrze on-line platformy
a hledat k nim jiné cesty nez na jaké byli doposud zvyklé, pomalu kon¢i. VSichni se bu-
dou muset aklimatizovat na $kolni prostfedi a navrat zaka nebude takovy, na ktery jsme
zvykli po prazdninach. K zakiim bude tfeba pfistupovat jako k lidem, ktef1 zazili jistou krizi.
Bude nutné si uvédomit, ze ne kazdy mél doma podplrné podminky pro zvladani této
narocné situace. Néktefi Zaci byvaji spokojenéjsi ve Skole nez-li v domdacim prostie-
di, protoze ne kazdy md domov takovy, jaky by si pral. Jini mohli prozivat silnou tzkost
a stres z nejisté budoucnosti nebo také ze ztraty osoby blizké. Také podminky pro
on-line vzdélavani (technické zazemi, podpora rodicu ¢i sourozencti) nemaji vSichni stej-
né a podle toho se také budou odvijet jejich znalosti a psychicky stav po ndvratu do §kol.
Musime tedy vzit na védomi, Ze Zaci mohou byt rozruseni, nepozorni a v jisté mife neukazné-
ni, ale tento fakt je zcela prirozeny. Je pochopitelné, Ze mnoho pedagogti vnima urcité napéti
z toho, ze je s vyukou ve “skluzu” a potrebuje ji dohnat, ale v tuto chvili je nejvice dulezité
myslet pravé na zaky a jejich komfort. Pokud se zaci nebudou citit dobfe a v bezpeci, budou
stale v napéti a jejich rozrusenost jim nedovoli se dané ucivo efektivné naucit. Z tohoto du-
vodu je dtlezité, aby pedagogové zacali s u¢ivem pozvolna a zaméfili se zejména na praci
s tfidnim kolektivem. Pokud chceme, aby tfida byla schopna opét fungovat jako kohezni
apozitivné ladény kolektiv, bude tfeba poskytnout détem podporu, pochopenia divérné klima.
Pro vytvoreni prijemnéjsiho prostiedi, v némz se Zaci snadnéji ptizptisobi a aklimatizuji,
mame par tipu:

PRIPRAVA PRED NASTUPEM DO SKOLY

Komunikace s zaky

V soucasné situaci vét§ina z vas komunikuje s zaky jinak nez dfive, jedna se zejmé-
na o online chaty, videokonference a e-maily. Jsme si védomi, Ze tento spolecny kontakt je
neosobni, ale nezapominejte se zajimat o to, jak se zaci maji a jak situaci zvladaji. Davejte
jim najevo, Ze se na né tésite, Ze tato situace neni lehka ani pro vas atp. Podporite tak po-
zitivni vztah mezi vami a tfidou, coz prispiva k usnadnéni navratu do $kolniho prostredi.

Komunikace s rodici

Komunikace s rodi¢i vam mtize poskytnou mnozstvi informaci o zacich, které by moh-
ly byt velkym pfinosem. Taktéz vzdjemnd komunikace podpofi rodice a prohloubi dalsi déiveé-
ru mezi vami.



Priprava tridy

Prostredi které nas obklopuje, vidy podvédomé ovliviiuje to, jak se citime. Pokuste se
pfipravit tfidu tak, aby se co nejvice podobala stavu, ve kterém ji zaci zanechali. Mazete tfidu
také néjak kreativné vyzdobit, aby pusobila pozitivné a utulné. Vyzdoba tfidy tak muze byt
i jedna z metod, jak s zaky opét navazat kontakt a opét je privitat ve skole.

KOMUNITNT KRUHY

Pfi prvnim kontaktu s zdky navrhujeme zacit v komunitnim kruhu, kde jim mtizeme
podékovat za Gspésné zvladnuti naro¢né situace a dat kazdému prostor, aby se sam za sebe
vyjadril. Midzeme se zakt zeptat, co v pribéhu karantény délali, co je bavilo nebo naopak
nebavilo. Pro vytvoreni pocitu bezpec¢i bychom méli dodrzovat ¢tyfi zakladni pravidla, ktera
jsou platna nejen pro zaky, ale také pro pedagogy:

1. Pravo mluvit

Mluvi pouze ten, ktery drzi “mluvici” symbol, napt. kaminek, micek a jiné. Symbol se podava
po kruhu a tak nikoho nemine. Zéci si ho miZou bud sami vyzadat, nebo jim ho nabidneme
(“Chtél by jesté nékdo mluvit?”...). Timto zpisobem se ucime, jak si neskakat navzajem do feci
a naslouchat si.

2. Pravo zdrzet se

Ne vzdy mame néladu se vyjadfovat pred kolektivem, proto pokud k zakovi dorazi “mluvici
symbol”, ma pravo na to jej poslat dal bez vysvétlovani. Vedeme tak zaky k tomu, aby byli
schopni rozhodovat se sami za sebe, uméli se aktivné odmitnout a respektovat se navzajem.

3. Vzijemna ucta

Vsichni musi védét, Ze z toho, co bylo feceno v komunitnim kruhu se nesmi vynaset véci ji-
nym spoluzakim. Vedeme je k tomu, aby uméli oteviené vyjadfovat své pocity, ale zaroven
nezranili nékoho jiného. Pro vSechny tak plati - neposmivat se, neshazovat, nekritizovat.

4. Nevynaset

Vsichni musi byt obeznameni s tim, Ze co se na komunitnim kruhu fekne, nesmi byt jakkoliv
zneuzito nebo feceno jinde. Neznamena to vsak, Ze Zaci nemohou sdilet, co na komunitnim
kruhu zazili. Pokud budou mit potfebu o svych prozitcich déle mluvit, mohou mluvit obecné
bez pouziti jmen.

Pokud s komunitnim kruhem zacindme je dobré tyto pravidla nejprve probrat s Zdky spolecnou
diskuzi, a poté je ztvdrnit spolecné graficky a umistit doprostied kruhu. Kdyz poté nékdo pravi-
dlo porusi, postaci pouze na pravidla poukdzat prstem.

Vice o vedeni komunitniho kruhu se mtzete dozvédét ve volné stazitelné publikaci: Skd-
celovd, L. (2012). Metodika vedeni tiidnickych hodin. Praha: Univerzita Karlova v Praze &
Togga.




PRAVIDELNE TRIDNICKE HODINY

Abychom méli prabézny prehled o tom, jak zaci navrat do $koly zvladaji, doporucuje-
me do vyuky zaradit castéji pravidelné tfidnické hodiny. Tridnické hodiny davaji prostor pro
podporu zdravych zplisobti chovani mezi détmi, pro rozvijeni jejich socidlnich dovednosti a
feSeni aktudlnich problémt tfidy. Pomaha vést zaky k formulaci vlastnich nazort a k samo-
statnosti pfi feSeni problémii. Z pocatku doporucujeme zarazovat tfidnické hodiny castéji
(minimalné 1x za 14 dnd). V prvnich dnech se miize stat, Ze pro spole¢né sdileni nebude
stacit ani jedna vyucovaci hodina. Nic ale neuspéchejte a klidné tfidé doprejte i tridnické
dopoledne. Pozvolna doba adaptace je v tomto pripadé velice dulezitd a nebylo by k uzitku ji
uspéchat.

Vedeni tfidnickych hodin :

Role ucitele je “provazet a smérovat” -> vedeme zaky k prezentaci jejich vlastnich nazort a
feSeni. Cely pribéh hodiny vsak koriguje.

Predem stanoveny cil -> Podle néj zvolime techniky a k danému cili sméfujeme (rtzné sku-
pinové prace, socidlné-aktivizacni hry a techniky...). Debaty, které poté neslouzi danému cili
citlivé ukoncime.

Pravidlo NE -> Pokud se nékdo nechce tucastnit aktivit, tak nemusi, nebranime mu vsak
v Ucasti pri dalSich aktivitach.

Je tfeba respektovat urcité pravidla (pokud jesté ve tfidé stanovené nejsou, doporucujeme vy-
tvorit Dohodu o chovani - viz. kapitola nize)

Po kazdé psychosocialni aktivité nasleduje reflexe -> Aby se nestalo, Ze aktivita vyzni “na-
prazdno”

Témata tiidnickych hodin miiZeme zamévit zejména napriklad na: seznamovdni, posileni iden-
tity t¥idy, posileni vztahii a koheze, znovuobnoveni pravidel t¥idy, prdci s emocemi. Tyto témata
miizeme podporit psychosocidlnimi aktivitami a hrami, diky kterym je prevedeme do interaktivni
formy. Zde uvddime pdr zdrojii, ze kterych hry miiZete Cerpat:

SIMANOVSKY, Zdenék a Barbara SIMANOVSKA. Hry pro rozvoj zdravé osobnosti. Vyd. 3.
Praha: Portal, 2014.

HICKSON, Andy. Dramatické a akcni hry ve vychové, socidlni prdci a klinické praxi. Praha:
Portdal, 2000.

HERMOCHOVA, Soia. Hry pro Zivot: socidlné psychologické hry pro déti a mlddez. 2. vyd.
Praha: Portal, 1994.

KARNS, Michelle. Jak budovat dobry vztah mezi ucitelem a Zdkem: zdsady a cviceni. Praha:
Portdl, 1995.

HRKAL, Jan a Radek HANUS, ed. Zlaty fond her II: hry a programy pFipravené pro kurzy
Prdzdninové skoly Lipnice. Vyd. 5. Praha: Portdl, 2011.

PAYNE, Helen. Kreativni pohyb a tanec ve vychové, socidlni prdci a klinické praxi. Vyd. 2.
PreloZil Lenka STANKOVA, pteloZil Radana SYROVATKOVA. Praha: Portdl, 2011.
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OBNOVA PRAVIDEL TRIDY

Karanténni opatfeni mohly zptsobit, ze si zaci na $kolni prostredi odvykli a miaze tak
byt ponékud zdlouhavéjsi vratit se do béznych zvyklosti. Mezi tyto zvyklosti mohlo také pa-
trit dodrzovani tfidnich pravidel. Pokud doposud zadnd pravidla stanovena nebyla, bylo by
vhodné je v ramci tfidnickych hodin vytvorit. Pokud ano, doporucujeme je znovuobnovit a
zopakovat. Z nasich zkusSenosti se nam osvédcilo pojmenovat je spise “DOHODOU, jelikoz
jak uz z nazvu vyplyva, zaci se na nich dohodli spole¢nou diskuzi a jsou tedy obeznameni o
jejim logickém obsahu. Pojmenovani “pravidla” evokuji néco, co bylo striktné stanoveno vyssi
autoritou a musi byt dodrzovano. Prosté...nazev dohoda pisobi pozitivnéjsim dojmem a o to
nam jde!

Co by takova Dohoda méla obsahovat?

. Meéla by byt stru¢na (maximalné - 3-4 body)

. Body by mély byt ladény pozitivné (napf. misto neprekrikujeme se -> naslouchame si)
. Body by méli byt konkrétni a jasné

. Je dobré si predem sdélit, jaké jsou sankce pti poruseni dohody

. Dohoda by méla byt umisténa na dobte viditelném misté

. Meéla by byt spole¢nym dilem tfidy

. Je platna i pro ucitele!

Ve

1ASADY PRI SPOLECNE KOMUNIKACT OHLEDNE COVID-1§

Je velice pravdépodobné, Ze se v pribéhu komunitniho kruhu otevie téma pandemie. Je
pouze na vas, jak podrobné se rozhodnete dané téma rozebirat. Mozna pro vas samotné toto
téma neni snadné, proto pro pro vas mame nékolik rad a zasad, kterych byste se pfi diskuzi na
toto téma méli drzet:

- nebagatelizovat situaci -> (“jééjej koronavirus - vSak o nic nejde””)

- nezeSmésnovat a neponizovat-> (“Tak ty si taky mél tu chfipecku, joo?”)

- drZet si hranice v tom, jak podrobné chci s détmi situaci rozebirat -> (Vasim tkolem neni
realizovat skupinovou terapii, ale déti podpofit v tom, aby se ve tridé citily dobfe a bezpecné.)
- v pripadé otevieni néjakého zavaznéjsiho tématu se nebat pozadat o pomoc $kolniho
psychologa -> (Mize se stat, ze nékteré z déti bude potiebovat psychologickou podporu, v
tomto pripadé se nebojte pozadat o pomoc nékoho ze skolniho poradenského pracovisté.)

- neprohlubovat pocity uzkosti a strachu -> (SpiSe se zaméfte na pozitivni véci, které déti
v dobé karantény mohly zazit - odpocinek, ¢as na sebe ¢i traveni ¢asu s rodinou.)

- vyvarovat se subjektivnich komentaru k situaci ¢i politickym rozhodnutim

Ackoliv se to mozna nezda, situace spojena s Covid-19 mize byt pro nékteré zaky traumatic-
ké. Z tohoto divodu je tfeba k celé situaci ptistupovat a opatrné k nim hledat cesty. Ukol ucite-
le véak neni byt terapeut, ale spise clovek, ktery zaky podpofi a nabidne jim pomoc, pfipadné
jim pomuze odbornou pomoc vyhledat.



VYUKA

Jak jiz bylo zminéno vySe, musime pocitat s rozdilnymi podminkami pfi domacim pl-
néni zadanych povinnosti v poslednich mésicich. Je pravdépodobné, ze jste jiz zvykli na jistou
rtiznorodost pfi vyucovacim procesu, tudiz vite, jak s touto situaci nalozit. Zakladem je zacit
s vyukou pozvolna a zaky zbyte¢né nezahlcovat, jelikoz by to mélo spiSe negativni efekt. Po-
zvolné tempo je také vhodné z toho dtivodu, Ze Zaci mohou mit problém se soustfedénim bé-
hem vyucovani. Jejich nepozornost miize byt podminéna mnoha dtvody, napt. odvyknutim
od pravidelné skolni dochazky, novym preventivnim uzptisobenim $kolniho prostfedi a pfi-
tomnost kamaradd, které dlouho nevidéli. Je tedy dilezité nechat jim prostor pro ptizptisobe-
ni se. Neméné dulezité je dostate¢na informovanost o pribéhu vyuky a hodnoceni védomosti,
jez nabyli v pribéhu domaci vyuky.

KAM SE JAKO DITE MUZU OBRATIT?

Na zavér prvniho setkani také doporucujeme informovat zaky o kontaktech, na které se
mohou v ptipadé potieby obratit. Napriklad na zafizeni a centra, kde je mozné fesit narocné
¢i krizové situace a stavy (napf. Rodinné centrum, P-centrum, spolek v Olomouci). Také je po-
tfeba zékim jasné definovat, kdy a s ¢im se mohou obracet na TU, SMP ¢&i VP. Zda a za jakych
podminek je k dispozici $kolni psycholog nebo specidlni pedagog.

JAK KOMUNIKOVAT § RODICT

Je velmi pravdépodobné, ze rodic¢e budou mit po navratu svych déti do $kolnich la-
vic fadu otazek a obav. Je potfeba mit pripravenou ucelenou strategii komunikace. V takové
strategii je pak vhodné akcentovani spole¢ného cile skoly a rodi¢ti - rozvoj a bezpeci zaka.
Komunikace s rodi¢i mtize byt obcas pro ucitele naro¢na a vycerpavajici, je potreba si vsak
uvédomit, Ze dostate¢na informovanost rodi¢tt mtize zlepsit studijni zazemi déti. Bude urcité
uzitecné, pokud vydate transparentni prohlaseni o tom, jak budete ve skole nadale postupo-
vat, jak bude vyuka navazovat na domaci vzdélavani, na co bude tfeba se zaméfit, s ¢im ditéti
pomoci apod. Tyto informace mohou byt také pfedany na hromadnych tfidnich schtizkach,
které budou vénovany pouze témto tématim.

Pro efektivni vyfizovani riznych dotazi ze strany rodict je dobré vzdy pfijit s nabidkou
terminu osobniho setkani. Je to vyhodné jak pro psychickou pohodu vas uciteld, tak pro pocit
rodict, ze jim $kola vénuje dostatecnou pozornost. Nebojte se rozvrh konzultaci naplanovat
tak, abyste si stihli v mezicase dostate¢né odpocinout a necitili se pod tlakem mnohdy totoz-
nych dotazti. Pokud rodi¢tim vysvétlite, Ze se jim momentalné nemizete vénovat a sjednate
si s nimi schtizku v konkrétnim terminu, ktery bude urcen pouze pro né, urcité to pochopi.
Jakmile dojde na samotnou komunikaci, mize se stat, Ze rodi¢e budou vyzadovat informace
tykajici se jinych zakd, ¢i se Vas budou dotazovat na studijni stav svych déti v nevhodnych si-
tuacich (napfiklad mimo $kolu). V takovych situacich si nenechte vzit svoji ucitelskou autori-
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tu a na otazky, které vam budou pripadat tzv. za hranou, se nebojte odpovédét, ze predmétem
konzultace je konkrétni zak, ¢i ze pro konzultaci je vyhrazen prostor $koly a vami stanoveny
termin.

Karanténa a virova krize jsou pro spoustu rodicua stresujici, a také vnimaji zdravotni
rizika rozdilnym zpisobem. Je mozné, Ze pti konzultaci nékdo z rodica da priichod nevhod-
nym emocim, ¢i se uchyli k vulgaritam. V takovych pripadech je potfeba si uvédomit, ze rodic
pouze brani své dité a je lep$i zachovat asertivni zptisob komunikace. Odvolavat se na vlastni
autoritu muize byt vSak katalyzatorem konfliktu, a proto je lepsi snazit se nebrat si urcité agre-
sivni reakce osobné a jednat trpélive.

Vime, ze v obdobi obnoveni vyuky je tento model obtizné proveditelny. Povazujte jej
tedy pouze jako doporuceni jednani v idealnim stavu a vzdy berte primarné ohled na Vase
vlastni psychické zdravi (viz bod Obecné zasady psychohygieny).

OBECNE ZASADY PSYCHOHYGIENY PRO UCITELE

Je dilezité si uvédomit, Ze situace, do niz jsme se dostali, je naro¢na pro vSechny. Mozna
jste zazili stav, kdy jste museli fesit zalezitosti, ve kterych si tfeba nejste uplné jisti, ¢i pro né
nemate dostate¢né technické zazemi. Jako stresujici faktor muze také pasobit tlak na dohnani
vyuky. VSechny tyto okolnosti mohou ptisobit stres a napéti, coz muizZe snizovat vas pracovni
vykon a po navratu do $koly mize mit negativni dopad na vase vztahy s zaky i kolegy. V hor-
$im pripadé muize vést k syndromu vyhofeni. Musime mit na paméti, ze jako tfidni ucitel jste
jeden z hlavnich ¢initelG atmosféry ve tfidé, a proto plati-> pokud vy se budete citit dobfe, bu-
dete tak na zaky i ptsobit, coz bude mit na tfidni klima velice pozitivni vliv. Jednou z prvnich
nejdulezitéjsich véci po navratu do $kol je tedy to, abyste se dostate¢né postarali o sebe.

Pokud jste se setkali s tim, Ze néktefi vasi Zaci brali on-line vyuku na lehkou vahu a
neplnili dostate¢né zadanou praci, pokuste se to nepovazovat za své osobni pochybeni. Také
neni namisté vinit druhou stranu, at uz celou zdkovu rodinu, nebo zaka samotného. K problé-
mum je potieba pfistupovat individualné a v pfipadé potieby konzultovat vzniklé problémy i
se $kolnim psychologem. Je mozné, Ze stejné jako vam, tak ani zaktim nemusi vyhovovat on-
-line prostfedi a distan¢ni vyuka. Néktefi zZaci vice upfednostnuji setkani “face to face”, kde je
mozné Cist i intonaci, neverbalitu a dalsi slozky komunikace, o néz je on-line vyuka ochuzena.

Obecné plati, Ze k péci o vlastni psychické zdravi je potieba pristupovat preventivné. Nabi-
zime nékolik cviceni a opatreni, kterd mohou vas stres a frustraci z prace redukovat a pomoci
vam tak dosahnout pocit uvolnéni, ktery tak potfebujete pro sebe i pro péci o vase zaky:

Reflektujte sami jak jste karanténni opatfeni prozivali vy

Je dilezité, abyste si pfed navratem do $koly sami uvédomili, jak na vas ptisobila karan-
ténni opatfeni. Co vam naptiklad bylo nepohodlné a co vas nebavilo, nebo naopak co pro vas
bylo pfinosem a co jste vnimali jako pozitivni. Tato sebereflexe vam pomiize pfipravit se na
pfipadny rozhovor s zaky na toto téma. Bude dobré pokud si predem uvédomite, jak podrob-
né s nimi chcete téma rozebirat a kudy komunikaci smérovat. Zasadni je byt si védom urcitych
zasad pfi komunikaci na téma pandemie (viz kapitola Zasady komunikace o Covid-19).

Také se muizZe stat, Ze se v prubéhu komunikace otevre téma, s nimz si nebudete védét
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rady. V tomto pfipadé se nebojte pozadat o pomoc $kolniho psychologa, skolniho metodika
prevence, ¢i jiné poradenské sluzby (Skolské poradenské zarizeni, externi neziskovou organi-
zaci apod.). Méjte na paméti, ze na to nejste sami.

Planujte si vyuku i ¢as straveny v praci

Navrat zaka do $kol mze znamenat vys$si naroky na vas i jejich denni rezim. Je potteba
jasné stanovit, ¢eho chcete ve vyuce dosahnout a jak k tomu dojit. Pro vés ucitele, to znamena
i peclivé planovani ¢asu na pripravu aktivit uplatnénych ve vyucovani a rozvrzeni pracovniho
i volného dne. Vzhledem k opatfenim, ktera obnoveni prezen¢ni vyuky doprovazi, je vysoce
pravdépodobné, Ze se budete citit zahlceni a pod tlakem. Doporucujeme roztridit si ¢innosti
na skute¢né nutné a na ty, jez je mozné vynechat (napfiklad nepftibirat si dalsi zodpovédnost,
stanovit rozvrh konzultaci s zaky i rodici, viz bod brozury Komunikace tfidnich ucitelti s ro-

dici).

Rozlozeni (dekonstrukce) problému

Soustredte se na dil¢i vyukové cile s ohledem na pfedeslou on-line vyuku. Nesnazte se
v kratkém case vyuku ,,dohnat®, ale spiSe navazat ¢i rozsirit. Stanovte si bod, kam se chcete s
zaky dostat, a do svého vyukového planu zaneste, jaké kroky k tomuto cili podniknout.

Ukonceni prace a opusténi prostoru skoly

Vytvorte si ritudl, ktery bude predchazet vasemu volnému casu. Pro nékoho funguje
napriklad zména obleceni, ¢i poslech konkrétni hudby, ktera psychicky navodi stav relaxace
po praci. Experimentujte s moznostmi, a ty pak zakomponujte do svého denniho rezimu.
Vseobecné plati, Ze prechod z role do role trva minimalné 15 minut. To znamena, ze pokud
vychazite z prace, kde jste jako ucitel/ka, trva 15 minut, nez se budete schopni plné “pfepnout”
do role vas samotnych a opustit svou praci (alespon) za dvermi skoly.

Redukujte stres a shon

Citite-li, Ze vas dohani stres z prace, je dobré podniknout patficné kroky. Miizete zkusit
zménit ¢innost, jelikoZ zména prenese pozornost na nové zvolenou aktivitu. V pripadé, ze ani
tato moznost nezabere, zkuste zvolit dechové cviceni. V nékterych situacich prameni vypéti z
pfemiry vjemi. Toto Ize fesit chvilkou klidu osamoté, nebo naopak sdilenim s druhym cloveé-
kem. Toto feseni zdlezi na kazdém a odviji se od vasich potfteb.

Dechové cviceni

Jde o jednoduchou techniku, kterou muizete vyuzit k nastoleni klidu kdykoli ve volné
chvili. Pohodlné se polozte nebo posadte, ignorujte co nejvice okolnich podnétt a rusivych
myslenek a plné se soustfedte na pozorovani svého dychani. Pomalu a zhluboka se nadechnéte
nosem, nadech smérujte do bricha a pfitom v duchu pocitejte do péti. Mnozstvi vdechnutého
vzduchu musi byt pfijemné a prirozené. Pak zadrzte dech na tfi — v duchu pocitejte ,,jedna -
dva - tfi“. Pak opét nosem klidné vydechnéte, opét za doprovodu pocitani do péti. Nasleduje
zase zadrzeni dechu na tfi doby. Lze pridat formulku ,,jsem tplné klidny/a" a postupné se sou-
stfedit na uvoliovani jednotlivych svalovych skupin - obliceje (zejména Celo byva pfi stresu
napnuté), poté rukou ¢i nohou. Dechova cviceni jsou jednou ze zakladnich forem relaxace. Pri
dobrém dychdni dochazi k okysliceni organismu a mozku, ktery z velké miry ovliviiuje nasi
psychickou pohodu. Okysliceni organismu ma vliv i na uvolnéni svalového tonu.
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»Vsech pét pohromadé“

Tato technika, popisovana v knize Uméni zit $tastné (Fryba, 2003), napomaha k zakot-
veni ,tady a ted” a zabere vam asi tfi minuty. Posadte se pohodlné na zidli, zaviete oci. Zacilte
svou pozornost k palciim u nohou a vnimejte, jak se chodidla dotykaji podlahy, hyzd¢ zidle,
zada opéradla, ruce jedna druhé a rty navzdjem. Uvédomte si, jakou chut mate v tstech a co
slysite. Zhluboka se nadechnéte a presvédcte se, ze citite. Na chvilku otevrete oci a ujistéte se,
kde jste a co kolem sebe vidite. Nyni mate vSech pét smysli pohromadé. Je$té okamzik vydrzte
sedét a hluboce dychejte, soustredte se na klid ve své mysli.

Sdileni

Pokud ma vase $kola vlastniho $kolniho psychologa, ¢i vyuziva sluzeb externiho pra-
covnika, nebojte se s témito odborniky sdilet, co vas trapi. Jsou tu od toho, aby vam pomohli.
Spole¢né pak budete moci pripravit Setrné a tvlrci prostiedi pro rozvoj zaki a jejich poznavani.
Dalsi z forem, kterou jiz nékteré skoly vyuzivaji, je supervize. Pokud jiz tuto sluzbu vyuzivite,
nebojte se fici tfeba i o individualni supervizi. Pro ty, kdo tuto sluzbu nevyuzivaji, ji vrele do-
porucujeme. Mozna je ten spravny cas zacit.

K vypracovani brozury byla pouzita nasledujici literatura:
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