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Science of wellbeing = Science of happiness

—> psychologle, biomedicinské védy, sociologie, neurovéda, jyziologie, genetia, ekonomie,
politologie, filosofie a mnohé dalsi zkoumaji téma osobni pohody, spokojenosti, Stésti, pozitivniho
viuaje clovéka. o kwality Zivota...

NotoAl
AN A= Wellbeing pochizi z anglicting 6. volné prelozeno znameni. ,Zivotni
wKk.,» o 4 ) . .
= pohodu”, diky které se dokizeme adekvitné vyrovnat se stresem,
— rozvijet naplno svij potencidl, prispivat k rozvoji komunity o celkové se
mit dobre.

Co mi, miiZe prind3et pocit wellbeingu?
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Wellbeing = méme naplnéné vsechny zivotni potreby. (jidlo, piti, pohyb,
socializace, pocit bezpedl, soundlezitosti, podpora okoli, moznost ristu apod.)
dude + télo = rovnovéha

50
A jak to souvisi se skoloy? Co s timmajl dlat pedagogove’

pocit bezpedi + uspokojent jyziologické potreby + moznost seberealizace +
védomi, ze jsem v porGoku” + podpora okoli..

LAW

b‘

= miZu se ucit

Bezpetné a. podporujici klima, = idedlni prostor pro uceni

Vliv naklimamé... o smysluplng SUP

o injormovani pedagogové
o vizudlni prostredi o usporddini koly/tridy

‘ ' o providle
. t ‘ o barvy, zvuky, materily...

o organizace vjuky a préce s chybou (formativni/ sumativni)
% U o osobnost ucitele

® prace s emocemi..




Zadinime u sebe!

Kdyz jsem.v pohodé a mém energii, mohu podporit ostatni.

Pomaoci.ném ve tridé mize predmét = emocni kotva, kterd nis v krizovgeh situacich pripomene, ze
kaZdd situace mé reseni o jednou pomine. Pomiize nim nédech/vjdech.. o pak v klidu resit.

EMOCNI KOTVA
= vim, Ze kaZdd situace mé Feseni a jednou pomine...
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5 oblasti wellbeingu
Maslowova pyramida potreb

. kazdg clovek ma. predpoklady k tomu, aby dosihl zivotniho
naplnéni, pouze & tomu must prekonat nékolix prekizek v podobé seberealizace

naplnéni nizsich potreb..."
A
ettt st

Jyziologické potreby = jezeni, dychini, pohyb, spének, rozmnozovéni, vymé3ovani, smyslové stimulace,
odstrasiovini bolesti...

bezpedi a jistota = vyhyhini se nebezpedi, stabilita, jistota, spolehlivost, predvidatelnost...

soundleZitost, ldska. = dobré vztuhy, niklonnost, komunikace s ostatnimi, misto v kolextivu, intimita,
potreba. nekam patrit, milovat 6. byt milovin

uznéni, sebedcts, = touha. byt uzrin okolim 6. sim sebou, pochwela, povzbuzeni, individualits. v kazdém
Z nis, potieha uznini 6. preti...

seberealizace = potreba rozvinout svij potencidl, své schopnosti, talent, nadéni.. potieba osobnostniho
riistu, touha. po védéni o zéZitcich, potreha jit ddl a byt lepsim (mit lepsi Zivot, vice zkusenosti, vénovat
se sugm zGjmim a posouvat se v nich kupredu, seherealizovat se...)
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Klicové elementy wellbeingu

télo (Jyziologické potreby)
duse (hezpedi a jistota)
vztahy (soundlezitost o liska,)
emoce (uznéni, seheicta)
(seberealizace)

*

. = potieba délat néco smysluplného, co nés v Zivoté napliuje, @ to nejlépe kazdy
den. Podstatné je, Ze vidime smysl v Ginnosti a jsme motivovani dosahovat sugeh cili

Vztohy = kvalite nasich vztahi je dilezité pro nase zdravi o. celkovou Zivotni pohodu. (6 hodin
denné.)

Finance, bezpeti = (Jinantni, materidlni, emocni) stabilita o dostatek ndm umoziuji kazdy den
délat to, co cheeme.

Zdrowt = duSewni @ Jyzické zdravi, mnoZstvi energle, umozrugici kazdodenni plnéni kol
(aktivita, zdravé strava)

Spoleénost = soundlezitost o zapojeni se do zivota v prostred, ve kterém se pohybujeme.
(interakee s druhgmi, prispwini komunité/spolecnosts)
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Péte o sebe = SML
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Tipy do praxe

1!
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e ey
o jist, pit, hghat se... (S =M ~L)

o srozumitelni pravidla, prenled dne
(pripravy ne hoding, suplovin,
aktivity novic...)

o zapojovini do dénive Skole (tvorba
SUP, plin roku, akee o vglety, skoleni
)

dité
o jist, pit, hygbat se, smyslové stimulace
(spolecné svaciny, snidant, télocwicné chuilky,
prestivky venku, vetrat, zapojouGni smysli
ve vguce, studijni typy...)
o srozumitelni pravidla, prenled dre
(spolecné tvorend pravidla, nemenit rozvrh,
vedet o aktiwitich predem, providelnost
GKLWIL, nenachytivat nepriprovent...)
o zapojovini do dénive Skole (pldn roku,
kompetenini mrizky/ mopy pokroku, vzhled tridy,
akee 6. vglety, Skolni Casopis...)

MNetradicné! :-)

oblicejovd joga, joga smichu,
WimHo}, dgchani, otuZovan,
flexibilito...

zdrave télo = zdravy duch
okyslicovini a. obéh krve
s tim, cojim (ritudl)
studijnich typii ()
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o podpora o individudlni pristup
B - iy, iy

pedagog o jedinetné misto v kolektivu
o vztehy e procovisti o zpétnd vazba. od urstevnikii o vyucujicich
e podpora vedeni o kolektivu o zamérening pozitivni véci, ispéchy, kroky vpred
o jijsemna l misté] o price s emocemi a potrebami (rozvijejici se mozek)
o Uspéchy o kroky vpred o uspokojeni z préce a ze sehe sama
o sdilenis kolegy o spoluprice o viditelné vysledky (hmatotelné)
o seherozug) o sledovini pokroku
o sehepéie (SML :-)) o divérav pedagoga (komunikace smérem & détem!)

Konkrétné :-)

* tomunikace — JAK (ne joky) @

* prices chyhou = chyba je kamarddka, kritéria hodnoceni, cile aktivit @

* misto v kolektivu = tabule/nisténka/ jotka tridy s vlastnostmi o jedinecnostmi. @
o sklenicevdéinosti. @ @ (nisténke radosti, zed slivy apod.)

o Jcile denné (1 velky, 2 mole) —> ocenit se g

* hryna stmelovini kolektive g

* romnipozdri) g @

° emocnibuomell o @

o spoleiné desatero radosti o

e prostor tridy = odpocivact koutek, vzdélivact koutek apod. (indiduclite) @ @
* sebehodnotici listy, portfolio (pokrok) @

® urstevnické (jormativni) hodnocent o ucent o0



Tipy do praxe

dité
seberealizace o smysl uceného 6 aktivit
o tde, kam, co, proc, jok
pedagog o proktické vyuziti do Zwota
o ynitiniviies o rozvoj kompetenci (naézani na Zivat)
o konicky * poznani sebe sama
o comidéli radost o mésilné stringy
o smysl toho, co ucim o mé misto ve spolecnosti
o o bych chtél/a umét po * chipinizivots.
odchodu ze ZS?

o tdo fsou pro mne ZGci?

Konkrétné :-)

* pozndvini sebe sama. —> vjzuy, portjolio, vedeni evidence = sebehodnotici listy apod.
o mé hranice
o prices emocemi, pocity  potrebami — komunitni kruhy, diskuznikruhy,
konzultace —> Dixit, zvireta, pocasi
o rozvoj kompetenci — o se tim ucim? —> préce s cili a kritérii
o Ctendrski gramotnost, dezinformace, price s injormacemi, vyhleddini (technologie)
o individudlni pristup —> jormativni zpétnd.vazba, prace s cili o kritérii
o moznost byt sim sebow —> prizpisobit tridu
o propojovini predmetiL —> centra aktivit, projekty, tématické dny,
mezipredmetové Gktity...
o Ziotv pritomnosti! —> digitilni kompetence, rec, trendy...
o vztahs ziky —> poznat, individudlni pristup, formativni uteni, rozvoj kompetenc
propojovani predmetis, pozorovani, evidence pokrokil, zpétné vazha..

e



Tipy do praxe

pedagog

* uspokgjené potreby

* vnitfni pro€ o jak,

o sehepoznini (stud. typ, utebni styl,
vystupovini, komurikce, hranice...)

o plinovini a zase plénovini.. (cil hodiny,
kritéria hodnoceni, rocni a mésicni plény)

o ulehdit si praci, kdztoa[d&/ (opravovini
pres aplikace, vrstevnické ucen,

* uspokojené potieby

o bezpedi, klima. tridy (mirové misto)

o KDE, KAM a.JAK (+ PROC)

* proces uceni

. sLedouénLuguq}e (tgdenni a mésicni pliny, portjolio,
Kompeteninl mrizky, mapy pokroku, sebehodnotict listy,
tripartity...)

o urstevnické uceni a hodnoceni (spolecny 5ebe—rozuodz)

. &ormat&znwéeniahodmwd(ummém}sem..)

o indwiduglni pristup

o rozugj kompetenci!

& o vlastni aktivita...



Maslowova pyramide potreb

seberealizace
y
 sondledtnt i

© jidlo, piti, spének, vymezovini, @ ocenéni; radost ze sebe sama,

smyslovd stimulace, pohyb... sebevédomi, podpora okoli...
© predvidatelnost, Jistota, moznost délat véci, které mne bavi
bezpedi prostredi.. G vidim v nich smysl...

@ (sebe)liska, védomi, Ze nekam patfim, Ze mne mé nékdo réd,
Ze ngjsem. sim/ same...

Memém-li uspokgjené potreby z jednoho patra,
nemohu, vystoupat do dalsiho...

© www.ucimespolecne.cz %3




Wellbeing a. klicové elementy

télo (Jyziologické potreby)
duse (bezpedia, (;’Lstota,)
vztahy (soundleZitost a léska,)
emoce (uznéni, sebeiicta,)
(seberealizace)

. = potieba délat néco smysluplného, co nés v Zivoté napliue, a to nejlépe
kazdg den. Podstatné je, Ze vidime smysl v ¢innosti a jsme motivovéni dosehovat cili

o Vztohy = kvalite nasich vztehii je dilezitd pro nae zdrowi o celkovou Zivotni pohodu.
(Ldedlné 6 hodin socidlnine kontaktu dennt.)

o Finance, bezpeii= ([inancni, materiglni, emocni) stabilite. o dostatek ném umoziuji

o Zdrovi = dusesni o jyzické zdravi, mnozstut energie umoziugici koZdodenn plnéni ikoli.
(Nase zdravi podport Jyzickd, aktivite. o zdravé, strove.)

o Spolecnost = soundlezitost 6 zapajeni se do Zivota v prostredi, ve kterém se pohybujeme.
(Interakee s drubigmi, nede prispiini komunite/ spolecnosts.)

Vsechny elementy se navzéjem. ovliviuji
6 balancuji v kolu, spolecné...

© www.ucimespolecne.cz &%




Mé potreby
a moZné kroky k jejich naplnéni

pravidelng piju vodu, jim zdravou stravu, hjbém se, procvicuii viechny
smysly a Céstitél. ..

dopravdm si klid, stgkém se s lidmi, které mam réd/a, jsem na. sebe
mily/é, ale prisng/é, délim vécitak, abych ze sebe mel/a radost, kdyZ
se citim 3patng, svérim se nékomu, blizkému ...

obklopuji se lidmi, které mém réd/a. a kter mne podporugi, pecuji o sebe,
jsem soutasti komunity, ve které je mi. dobre .

svgmi aktivitami prispivém k rozugji komunity 6 okoli, spolupracuji a
komunikui. s ostatnimi, umim sifict o pomoc, radu & ocenéni, diweéruji
s@m/sama sobé, Ze na. to mam!, nevzdivém se pri nedspéchu 6. zkousim
véci zas 6 znovu, verim si...

snazim se hledat ve vécech smysl, 6. vim,
Ze kaZdé zkudenost mne posouvd vpred,
zajimam se o to, co mne bavi, maim své
konicky o vénuji se jim, jsem
zodpovédrij/ a za. svilj Zivot a tvorim si

ho tak, aby mibylo dobre ...

© www.ucimespolecne.cz @




Co mohu délat,
kolyZ mi neni. dobre?

© www.ucimespolecne.cz (%




Miy balanéni kruh Zivota

Zkus sikruh vybarvit. 1 = nic pro to nedélim, 10 = délém pro to maximum.

Je tvilj kruh vywizeny?
Pokud ne, co mizes udélat, aby byl?
1,
e, g,
Ocs, LAy
C/Ne/yy

}&“\A

o
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Klicové elementy spokajenosti
télo (Jyziologické potreby)
duse (bezpedia, J'Lstota,)
vztahy (soundleZitost o liska)
emoce (uznéni, sebeiicta)
(seberealizace)

= kalyZ se ucim, posouvim se vpred. Skrze smysluplné aktivity se rozvijim o stivé se ze mne
védomej3i clovek. Co mohu udelat pro to, abych se posoual/a upred?

Vztahy = kdyz méim kvalitni vztahy s ostatnimi, je mi lépe. Mém-lise o koho oprit, komu se sverit
Ci st dojit pro radu/pomac, je to pohlazent pro mou dusi. Pecuji o své vztahy? Co mohu udélat,
abych mél/a kvalitngj3i vztahy s lidmi kolem mne?

Duse = mi. duse (a télo) potiebuje vedet, Ze jsem v porddiu o bezpeci. Mdm kolem sebe lidi, ktert
mne podporuii? Mém se o koho oprit? Vim o sujch silnch. stréinkich, které mne podrZi? Umim o
sebe peovat?

Télo = ve zdravém téle zdravg duch. Co svému télu doprivém ze stravw a piti? Hibu se
pravidelng, chodim ven? Jsem |lexibilni? Umim adekvitné reagovat no. podnety z okoli? Diwéruji

svému télu, Ze mne podrzi?

Emaoce = jok se citim ve spolecnosti lidi kolem mne? Kdyz se obklopuji mému srdci blizkgmi lidmi
ajsem s nimi providelném kontaktu, citim se lépe. Ucim se ovlddat své emace a potieby, ucim se
od ostatnich. Jake mém lidi kolem sebe? A jsem prinosng jé jim? Co dlém pro to, abych.
sim/sama sebe poznal/a?

Jen plné a vyrovnané kolo miZze jet kvalitné 6 dlouho vpred... :-)

© www.ucimespolecne.cz @
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AUTORSKA PRAVA:

Tento materiil slouzi pro ehsolventy kurzu
Wellbeing v praxi

(L kopirovinim ¢i sdilenim obsahu)
e povolen.
Sirte material, tam, kde je to potieba.

Pohodovgsim zitrkivm ve skolstvi zdar!

Tym Ucime spolecné
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