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Wellbeing je v souasném vzdélavani velmi aktualnim tématem, které se zabyva tim, jak se
Zaci a pedagogové citi ve Skole a jak to ovliviiuje jejich uceni a vykon. Wellbeing je chapdan
jako komplexni stav fyzického, dusevniho a socidlniho zdravi, ktery je ovlivnén mnoha
faktory, jako jsou vztahy, podpora, smysluplnost, sebelcta, sebeovlddani, autonomie a
spoluprace. Wellbeing neni jen absence problém( nebo negativnich emoci. Jeho velmi
podstatnou soucasti je totiz také pfitomnost pozitivnich pocitl a zkusenosti, které pfispivaji
k osobnostnimu rozvoji.
Cilem této prace je predstavit koncept wellbeingu ve vzdélavani, jeho vyznam a vliv na
Zivoty 7aka i ucitel(l. Dale se zamérim na moznosti jeho podpory a aplikace v praxi
primarniho vzdélavani. Budu se zabyvat otazkami, jako jsou:

e Corozumime pojmem wellbeing?

o Jaké jsou prinosy wellbeingu pro kvalitu vzdélavani a spolec¢nosti?

e Jaké jsou hlavni faktory, které wellbeing ve Skole ovliviuji?

e Jak méfit a hodnotit wellbeing ve Skole?

e Jaké jsou nejlepsi zpUsoby, jak podporovat wellbeing Zaka i uciteld?

e Jaké konkrétni aktivity pro podporu wellbeingu je moZné na prvnim stupni ZS

integrovat do vyuky?
V prvni ¢asti prace se budu opirat o teoretické zdroje a mezinarodni studie, které se zabyvaji
wellbeingem ve vzdélavani. Vzhledem ke specificnosti tématu wellbeingu ve vzdélavani,
bylo nezbytné opfit se prevazné o zahraniéni literaturu. V ramci Ceské republiky nebyly
identifikovany Zadné monografie, které by se této problematice vénovaly vyluéné a
komplexné. Ve druhé ¢asti prace se budu vénovat konkrétnim prikladim dobré praxe z
Ceskych i zahranic¢nich Skol, které Uspésné implementuji strategie pro podporu wellbeingu
ve svém prostiedi. Zavér prace shrnuje hlavni poznatky a doporuceni pro dalsi rozvoj

wellbeingu ve vzdélavani.
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1 TEORETICKA CAST PRACE

1.1  WELLBEING JAKO POJEM

Wellbeing je slozity a multidimenziondlni pojem, ktery se, obecné vzato, tyka zdravi, Stésti,
prosperity a smyslu Zivota jednotlivcll potazmo pak také celé spolecnosti.

Cesky jazyk bohuzel neznd trefné slovo, které by korespondovalo se slovem wellbeing.
Pokud bychom se o preklad presto pokusili, volili bychom z pojm, jako jsou napfiklad
pohoda, Stésti, blahobyt, nicméné presnéjsi by bylo k témto pojmim pripojit jesté slovo
»pocit”, tzn., Ze prekladem slova wellbeing by mohla byt souslovi jako pocit pohody ¢&i pocit
stésti. Nicméné ani tato souslovi nejsou zcela vyhovujici, jelikoz wellbeing zastituje vse, co
obecné napomaha kvalité byti jedince.

Jiz od starovéku se filozofové zaobirali otdzkou Stésti. Aristoteles definoval Stésti coby
konecny ucel lidské existence. Domnival se, Ze hodnotnym cilem by mélo byt usilovat o ,,to,
co je vzdy zadouci samo o sobé a nikdy kvlli né¢emu jinému®. Pfi vyvoji své teorie ,Stésti”
vychazel Aristoteles ze svych znalosti o prirodé. Tvrdil, Ze to, co oddéluje ¢lovéka od zvitete,
je schopnost racionalniho uvazovani. Pokracoval tim, Ze potéseni samotné nemuzZe vést ke
Stésti, protoze zvifata jsou pohanéna snahou o potéseni a podle Aristotela ma clovék vétsi

v

schopnosti nez zvitata. Tvrdil, Ze smyslem Zivota neni jen Zit, ale Zit ,dobie” [Craig, 2019].

»Funkci ¢lovéka je Zit urcitym zplsobem Zivota a tato Cinnost zahrnuje raciondlni princip, a
funkci dobrého ¢lovéka je dobré a uslechtilé vykondvdni téchto véci, a pokud je néjakad
¢innost vykondna dobre, je vykondna v souladu s patficnou dokonalosti: je-li tomu tak, pak
se Stésti ukazuje jako ¢innost duse v souladu s ctnosti.

[Aristotle, 2004].
Jiny pohled na stésti zavedli Sokrates a jeho Zak Platén. Ti definovali pfedstavu, Ze Stésti je
,bezpecny pozitek z toho, co je dobré a krasné” [Plato, 1999, s. 80].
Pocity Stésti jsou Casto spojovany s pocity spokojenosti. Tyto emoce spolu zcela jisté
souvisi, nicméné je potreba je od sebe odliSovat na zakladé casového faktoru. Pocit Stésti

je spiSe momentdlni stav, ktery je provazen silnymi emocemi a gesty, zatimco pocit
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spokojenosti ma déletrvajici charakter a vychazi praveé z castych pocitkd radostnych chvil a
z nich zazivanych emoci.

Je zajimavé zamyslet se nad tim, jak je mozné, Ze ackoliv Zivotni uroven spolecnosti stale
aktudlnich okolnosti a situaci, do kterych se dany jedinec dennodenné dostdva a které
nejsou samoziejmé konzistentné pozitivni. Wellbeing jedince ma zcela jisté rlizné Urovné,

které se v pribéhu Zivota pravé vlivem aktualnich okolnosti méni [Vachovcova, 2023].

1.1.1 ETYMOLOGIE SLOVA

Etymologie slova wellbeing je pomérné zajimava. Jedna se o sloZeninu dvou slov anglického
pavodu — well a being. Prvni z jmenovanych znamena dobre, sprdvné, vhodné. Anglické
slovo well se uziva jako ptislovce, podstatné jméno, pridavné jméno ¢i dokonce také jako
citoslovce. Plvodem pochazi z pragermanského terminu *wel-, které je zase odvozeno z
praindoevropského korene *wel- (tzn. prat si, chtit). Z tohoto kofene jsou odvozena také
slova jako will (ang. viile), welle (lat. chtit) ¢i gwell (vels. |épe) [Well-being, online].
Vhodnym prekladem slova being by mohlo byt slovo byti Ci existence. Anglické slovo being
se uziva jako podstatné jméno Ci jako slovesny tvar korespondujici s ¢eskym prechodnikem.
Pivodem slova je pragermansky zaklad *biju-, ktery je zase odvozen z praindoevropského
korene *bheue- (tzn. existovat, rist). Ze stejného korene je odvozeno také anglické sloveso
to be (byt), bin (ném. jsem), fui (lat. byl jsem), popf. byti (staroslov. byt) [Well-being,
online].

SloZeni dvou zminénych slov do jedné sloZeniny se v anglickém jazyce datuje do 16. stoleti
ve tvaru well-being (tzn. byt cely, byt zdravy, byt v pofadku). V 17. stoleti se pak objevuje
varianta slova wellbeeing, nacez az v 19. stoleti se objevuje a ustaluje dodnes zndma forma
terminu, tj. wellbeing, ve které je vypusténa jak pomlcka mezi slovy, tak i zdvojené pismeno

e. [Well-being, online].

1.2  DEFINICE WELLBEINGU

Existuje mnoho rdznych teoretickych pristupt k hlubsi definici a hodnoceni ¢i posouzeni

wellbeingu. Tyto pfistupy se lisi na zakladé discipliny, metodologie a souvisejicich hodnot.
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V roviné psychologie je wellbeing nahliZzen coby subjektivni pocit pohody, at jiz mluvime o
prozivani radosti, optimismu, spokojenosti ¢i dalSich podobnych pozitivné ladénych emoci.
Na rozdil od toho, pro ekonomy bude zdsadnéjsi spiSe wellbeing v objektivnéjsim slova
smyslu, tzn. takovy, ktery se tyka materiadlnich zdroja a prostredi, které jedince obklopuje a
zcela jisté determinuje kvalitu jeho Zivota. Wellbeing v ocich sociologa ¢i antropologa bude
zase spise socidlni ¢i kulturni zalezZitosti tykajici se spolecenskych vztah(, osobnich hodnot,
nastavenych norem, zazitych zvyklosti a tradic prostiedi, ve kterém se jedinec vyskytuje a
které utvareji jeho spolecenskou identitu. Pokud bychom wellbeing nahlédli ocima
zdravotnikd, uroven wellbeingu jedince by odpovidala jeho fyzickému stavu. Obecné vzato
je wellbeing dllezitym tématem, jelikoZz ma zasadni vliv na spokojenost, motivaci, vykon,
zdravi a celkovou kvalitu Zivota lidi, od ¢ehoz se odviji Uroven celé spole¢nosti.

Ze zjevnych dlvodl se tedy odborna literatura v definici wellbeingu pfilis neshoduje a
popisli toho, co je wellbeing, existuje mnoho. Cambridgesky slovnik definuje wellbeing
nasledovné: ,Wellbeing je stav, kdy se citime zdravi a Stastni.” [Cambridge dictionary,
online]. Slovnik APA (Americkd psychologicka asociace) se k pojmu wellbeing stavi takto
fyzickym a psychickym zdravim a s dobrou kvalitou Zivota.” [APA Dictionary: Wellbeing,
2023].

Konsensus ohledné jednotné definice wellbeingu zatim neexistuje, nicméné vétsinu nazoru
protind vSeobecna shoda, Ze wellbeing je pfitomnost pozitivnich emoci a nalad a zaroven
nepritomnost negativnich emoci a nemoci.

Jaké vSechny aspekty bychom tedy mohli do wellbeingu zahrnout?

- Fyzicky

- Psychicky

- Emocionadlni

- Ekonomicky

- Spoleéensky

- Spiritudlni

- Osobni rozvoj, aktivity

- Spokojenost se Zivotem (prace, aktivity, komunita aj.)

[Well-Being concepts, 2018]



1TEORETICKA CAST PRACE

Také Univerzita Pueblo v Coloradu definuje celkem osm dimenzi wellbeingu, zaroven pak
poukazuje, Ze spolu vSechny Uzce souviseji. Zdlraziuje, Ze je-li jedna z téchto osmi soucasti
wellbeingu zanedbana, ma to nepfiznivy dopad na zdravi, spokojenost a kvalitu Zivota
jedince. Naopak jsou-li vSechny slozky wellbeingu dobfe vyvazeny, télo, mysl i duse jedince
jsou v harmonické rovnovdze. Pravé tento vicerozmérny pfistup k Zivotu by mél vést

k trvale vyssi kvalité Zivota [CSU Pueblo, 2023].

1.2.1 EMOCIONALNI WELLBEING

Emocionalni slozka wellbeingu odkazuje k dovednostem rozpoznavat a pojmenovavat
vlastni emoce a ke schopnostem s nimi efektivné nakladat. The National Center for
Emotional Wellness v New Yorku popisuje emocni wellbeing jako ,,uvédoméni si, pochopeni
a prijeti pocitli a schopnosti efektivné zvladat vyzvy a zmény“ [Lerner, 2023].

To, jak se jedince citi emocionalné, muize zdsadnim zplUsobem ovlivnit jeho kazdodenni
¢innosti, vztahy s okolim a celkové dusevni zdravi. Schopnost pracovat s emocemi je vSak
néco, na ¢em lze efektivné pracovat. Diky tomu lze zvySovat také schopnost zvladat Zivotni

stresy a adaptovat se na rizné zmény [NIH, 2022].

1.2.2 FYZICKY /TELESNY WELLBEING
Tato slozka wellbeingu zahrnuje vSechny oblasti zdravi, které se tykaji fyzickych aspekt
téla. Jmenovat bychom zde mohli napfiklad vyZivu jedince, fizeni hmotnosti, ergonomii
téla, fyzickou aktivitu, pfitomnost a frekvenci nemoci, prevenci nemoci, zavislosti a mnoho
dalSiho [CSU Pueblo, 2023]. Australskd narodni univerzita v Canbefe uvadi nasledujici
definici fyzického wellbeingu: ,Fyzickd pohoda je schopnosti udrZet si zdravou kvalitu
Zivota, kterd ndm umozZnuje vytéZit maximum z naSich kaZdodennich cinnosti bez

nadmérné unavy nebo fyzického stresu.” [ANU, 2023]

1.2.3 PRACOVNI WELLBEING
Pracovni wellbeing se tyka osobni spokojenosti v praci, potazmo v kariéfe jedince. Zacher
a Schmitt [Zacher, Schmitt, 2016] zminuji, Ze pracovni wellbeing zahrnuje veskeré aspekty
wellbeingu v pracovnim kontextu, a to jak ty pozitivni (dobré fyzické zdravi, pracovni

spokojenost aj.), tak negativni (stres, vypéti, vyCerpani, Spatné vztahy na pracovisti aj.).
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1.2.4 SPOLECENSKY WELLBEING
Socialnim wellbeingem je mysleno vse, co se tykd socialnich vazeb, vztahl a osobniho
vyjadreni jedince. Obecné Ize socidlni pohodu definovat jako rozvoj a udrzovani pozitivnich
interakci s ostatnimi lidmi a s mistnimi a globalnimi komunitami. To se posuzuje prfedevsim
prostifednictvim subjektivnich a individudlnich méreni, kdy lidé posuzuji kvalitu téchto

interakci podle svého vlastniho vnimani [Ramirez-Duran, 2021].

1.2.5 SPIRITUALNI WELLBEING
Duchovni wellbeing je Uzce spjat s hledanim ucelu a smyslu Zivota. To miZe znamenat viru
ve vys$Si moc, nicméné ne nutné. Spiritudini zdravi nemusi souviset s zadnym oficialnim
naboZenstvim, spiSe se jednd o viru v to, Ze nas Zivot na Zemi neni bezucelny, Ze zde néco
znamename, mame vykonat, jsme uzitecni. K naplnéni tohoto aspektu wellbeingu je
potieba zkoumat, zpochybriovat a ujasnovat si vlastni Zivotni hodnoty a postoje,
uvédomovat si proménu téchto osobnich hodnot a srovnavat vlastni hodnoty s hodnotami
ostatnich. Velmi zdsadni je také zaobirat se problémy a otazkami souvisejicimi s vlastni

smrtelnosti a konecnosti [Northwestern University, 2023].

1.2.6 INTELEKTUALN{ WELLBEING
Intelektualni wellbeing spada do kognitivni oblasti wellbeingu. Ta souvisi se schopnosti
kritického mysleni, feSeni problém( a s kreativitou jedince. Projevuje se zplsobem
zpracovani informaci, vytvarenim dsudk( a také v motivaci a vytrvalosti v dosahovani
vytyCenych cilQ. Intelektualni wellbeing znamena zdjem o poznavani novych véci, rozvoj
vlastnich dovednosti a znalosti a podstupovani rdznych intelektudlnich vyzev

[Partnerstvi2030+, 2023].

1.2.7 ENVIRONMENTALN{ WELLBEING
Tato slozka zahrnuje vSechny oblasti zdravi, které se tykaji Zivotniho prostredi a
v ndvaznosti na to také to, jaky dopad muZe mit Zivotni prostfedi na lidské zdravi.
Environmentdlni wellbeing zahrnuje ohleduplnost k Zivotnimu prostredi, aktivni ucast na
recyklaci, Usporu energie, paliva a vody a pouzivani udrzitelnych produkti [Northwestern

University, 2023].
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1.2.8 FINANCNI WELLBEING
Finan¢ni zdravi je Uzce spjato s financni gramotnosti. Jedna se o vSe, co souvisi s financemi,
véetné znalosti a dovednosti finanéniho planovani a fizeni vydaji. Uroven finanéniho
wellbeingu koresponduje se spokojenosti saktudlni a budouci finanéni situaci

[Northwestern University, 2023].

Teorie o tom, do kolika oblasti je moiné wellbeing rozdélit, se rlzni, nicméné
v mnohavrstevnatosti wellbeingu se tyto teorie shoduji. Podle [Partnerstvi pro vzdélavani
2030+] je wellbeing “stav, ve kterém muZeme v podporujicim a podnétném prostredi plné
rozvijet svij fyzicky, kognitivni, emociondlni, socidlni a duchovni potencidl a Zit spolu s
ostatnimi plnohodnotny a spokojeny Zivot“. Zaklad této definice, ktera vychazi ze stanoviska
Svétové zdravotnické organizace (WHO), leZi ve vSeobecné znamé teorii lidskych potieb,

kterou definoval americky psycholog Abraham Harold Maslow v roce 1943 [Msleod, 2023].

EMOTIONAL

FINANCIAL PHYSICAL
ENVIRONMENTAL OCCUPATIONAL
INTELLECUAL SOCIAL

SPIRITUAL

Obr. 1: 8 Dimension of wellbeing [CSU Pueblo, 2023]
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1.3  HIERARCHIE LIDSKYCH POTREB

Maslowova hierarchie lidskych potfeb je psychologickou teorii zahrnujici pétistupriovy
model lidskych potfeb a hodnot. Tento model je ¢asto zobrazovan jako hierarchické drovné
nezbytné pro lidské preziti, jako je jidlo, piti, pfistfesek, obleceni, teplo, sexudlni potieby a
v neposledni radé také spanek. Bez naplnéni téchto potreb télo nemlze optimalné
fungovat [Msleod, 2023; Vachovcov3, 2023].

Druhé patro tvofi potireba jistoty a bezpeci, pficemz sem lze radit napriklad emocni
bezpecénost, zdravi, stabilitu zaméstnani, zajiSténi materidlnich potieb ¢i v neposledni radé
treba také jistotu a bezpeci mezilidskych vztah(. Pro naplnéni potreb tohoto patra by mél
byt Zivot daného jedince v urc¢itém ohledu predvidatelny a ¢lovék by nad nim mél mit
urcitou kontrolu [Msleod, 2023, Vachovcova, 2023].

Ve tretim patfe dominuje potreba lasky a sounalezitosti, tj. potreby spolecenského
charakteru, pocit prislusnosti k urcité komunité. Patfi sem napriklad pratelstvi, intimita,
Zivotnim obdobi mlzZe dokonce prevaZit nad potrebou jistoty a bezpedi [Msleod, 2023,
Vachovcova, 2023].

Ctvrté patro tvofi potfeba uznani a ocenéni, tj. respekt, sebelcta, naklonnost a spokojenost
svlastni profesionalitou a pravomocemi. Patfi sem potfeby uUcty ksobé samému
(dUstojnost, nezavislost, Uspéch aj.) i naptiklad touha po dobré povésti i respektu smérem
od ostatnich (spolecenskd prestiz). V tomto patfe si jedinec saturuje typicky lidskou touhu
byt pfijat a ocenén okolim, mit pocit jakéhosi pfinosu ¢i hodnoty, potazmo pak smyslu
vlastniho Zivota. Vysledkem nerovnovahy této urovné pyramidy byva nizké sebevédomi
jedince ¢i dokonce jeho komplex ménécennosti [Msleod, 2023, Vachovcova, 2023].

V nejvyssim patfe Maslowovy pyramidy nalezneme potrebu seberealizace. Pro toto patro
je typicka potfeba prace na sobé samém, snaha rozvijet své schopnosti a dovednosti. Mimo
to sem patfi také touha po vyjimeénych zazZitcich. Naplnénim nejvyssiho patra pyramidy
jedinec vyuziva veskerého potencidlu sama sebe. Maslow tuto Uroven popsal coby touhu

stat se vSim, ¢im je Elovék schopen se stat”. Potrfeby této Urovné pyramidy jsou zcela
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individudlni a lisi se ¢lovék od ¢lovéka. Pro nékoho muze byt dllezZité realizovat se v kariére,
pro jiného potieba seberealizace odpovida touze stat se rodicem. Maslow tvrdil, Ze vétSina
lidi nedosdahne opravdové seberealizace, nicméné véfil, Ze vSichni maji ¢i alesport mohou
mit prechodné zaZitky seberealizace. Témito okamziky muze byt napfiklad Uspéch ve
studiu, sportovni vykon, narozeni ditéte aj. [Msleod, 2023, Vachovcov3, 2023].

Potreby, které jsou v hierarchii nize, musi byt uspokojeny primarné. Pokud nejsou, jedinec
obvykle nemd potfebu zajistovat potfeby vysSich pater. Na druhou stranu potreba
jednotlivych pater nemusi byt zcela uspokojena k tomu, aby se ¢lovék zaobiral vySsimi
potfebami. Ktomu staci, aby byla potrfeba nizSiho patra ,vice ¢i méné“ uspokojena
[Msleod, 2023, Vachovcovad, 2023].

Prvni dvé patra lze oznalit jako potfeby zdakladni. Treti a Ctvrté patro tvofi potreby
psychologického charakteru a paté, nejvyssi patro je zaméreno na potieby seberozvoje a
sebenaplnéni. Potfeby nejvyssiho patra lze oznacit také jako tzv. potreby ristu ¢i byti.
Zbytek pyramidy tvofi tzv. potfeby nedostatku. Chovani spojené s témito potiebami je
povazovano za motivované nedostatkem, protoze je prostiedkem k dosazeni cile. Potreby
nedostatku vznikaji v dsledku deprivace, motivuji jedince, ktefi nejsou uspokojeni. Cim
déle nejsou tyto potifeby uspokojovany, tim silnéji se projevuji. Napriklad ¢im déle nebude
Clovék pit, tim vétsi bude mit Zizen a s tim spojenou potiebu Zizen uhasit [Msleod, 2023,
Vachovcova, 2023].

Pyramida potieb je vhodnym voditkem k problému, jak pfistupovat k wellbeingu jedince.
Je zfejmé, Ze bez prlbézného naplfiovani potieb jednotlivych pater nelze dlouhodobé

efektivné fungovat v osobnim ani profesnim Zivoté.
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Obr. 2: Maslowova pyramida hierarchie lidskych potieb [UHK, 2023]

1.4 VYZNAM A DOPADY WELLBEINGU

Otdazka wellbeingu se v poslednich letech dostava stdle vice do popredi zajmu spolecnosti.
WHO zdUraznuje, Ze dusevni zdravi je nedilnou soucasti celkového zdravi. Definuje zdravi
jako stav uplné fyzické, dusevni a socidlni pohody, nikoliv coby nepfitomnost nemoci nebo
vady. Z této definice tedy jasné vyplyvd, Ze duSevni zdravi je vice neZ jen nepfitomnost
dusevnich poruch nebo postiZzeni. Podle WHO je dusevni zdravi stavem tzv. pohody, ve
kterém si je jedinec védom svych individudlnich schopnosti, je schopen se vyrovnat
s béznymi Zivotnimi stresy, zvlada efektivné pracovat a diky tomuto viemu je ptfinosem pro
své bezprosttedni okoli i pro celou spole¢nost. Dusevni zdravi je tak zakladem schopnosti
lidi myslet, vnimat emoce, mit na sebe vzajemné vliv, vydéldvat si na Zivobyti a uZivat si
Zivota. S védomim tohoto je pak zfejmé, Ze by podpora, ochrana a obnova dusevniho zdravi
méla byt povaZzovana za nezbytny zajem jedinci, komunit i celé spole¢nosti [Mental health,

online].
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Wellbeing se tak stava novym konceptem péce o zdravi. Svétova zdravotnickd organizace
(WHO) ve svém dokumentu ,,World Mental Health Report”, tj. ,Svétova zprava o dusevnim
zdravi“, zroku 2022 vyzyva vSechny zemé kimplementaci tzv. akcniho planu pro
transformaci dusevniho zdravi pro vSechny. Tato proména je podminéna nasledujicimi
tfemi cestami:

a) Prohloubeni dulezZitosti, kterou duSevnimu zdravi pfipisuji jak jednotlivci, tak celd
spolecnost, a aktivni Ucast vSech zucastnénych stran ve vSech odvétvich. Pravé na vice
odvétvovy a vicestranny pristup klade WHO zvlastni dlraz.

b) Pretvareni fyzické, ekonomické a socidlni charakteristiky prostfedi s cilem jeho
pozitivniho dopadu na dusevni zdravi jedince, a to jak v domacnostech, tak ve Skolach, na
pracovistich atp.

c) Posileni péce o dusevni zdravi tak, aby se neopomijela Zadnd z jeho potreb, a to
prostfednictvim cenové dostupnych a kvalitnich sluzeb a podpory.

[World Mental Health Report, 2022].

Proc se pravé wellbeingu prisuzuje v poslednich letech takovy zvlastni vyznam? Na zakladé
vyzkumU a dosavadnich zkuSenosti se ukazuje, Ze podpora a zvySovani wellbeingu ma
mnoho pozitivnich pfinosd pro nas samotné i pro nase okoli. Ukazuje se, Ze lidé s vyssi
urovni wellbeingu vykazuji vétsi miru kreativity, produktivity, kooperace a v neposledni
fadé také altruismu. Mira wellbeingu je také nepfimo Umérnd riziku vSemoZnych
tendenci byt apaticky, sobecky, a dokonce také agresivni. Ruku v ruce s timto jde také vyssi
riziko nemoci, umrti ¢i sebevrazdy.

Podobné o vyznamu zvySovani Urovné wellbeingu v Zivoté jedince mluvi americka vladni
agentura Centres for Disease Control and Prevention. Ta tvrdi, Ze zasadnim aspektem
konceptu wellbeingu je to, Ze integruje dusevni zdravi, tj. mysl, a fyzické zdravi, tj. télo, coz
ve vysledku znamena holisticky pfistup k prevenci nemoci a podpore zdravi. CDC dale
uvadi, Ze na zakladé prarezovych, longitudinalnich a experimentalnich studii Ize s vysokou

mirou urcitosti tvrdit, Ze wellbeing Uzce koresponduje s/se:

1. sebevnimanim zdravi

2. dlouhovékosti
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3. dusevnimi a fyzickymi nemocemi
4, socidlnimi vazbami
5. produktivitou

Bylo prokazano, ze vyssi Uroven pohody je spojena se snizenym rizikem nemoci a zranéni,
s lepsSi imunitni odpovédi a s rychlejSim zotavenim. Subjektivni pohoda zasadné pfispiva
k vyss$i produktivité jedince, potazmo pak celé komunity [Diener, Biswas-Diener, 2008;
Diener, Seligman, 2004; Lyubomirsky, King, Diener, 2005; Well-Being concepts, 2018].

Existuje mnoho studiemi ovérenych technik a aktivit, které pravé k pocitu spokojenosti
v rliznych oblastech Zivota vedou. Patfi mezi né napfiklad techniky mindfulness, meditace,
joga a mnohé dalsi. Lze si také vice uvédomovat osobni cile, planovat svou budoucnost, ucit
se nové véci pro zlepseni smyslu svého Zivota ¢i osobnostniho rlistu. Kromé toho se
mulzeme také zaméfit na budovani silnéjsich socialnich vazeb ve svém okoli ¢i jakymkoliv
zpUsobem pomahat druhym, a tim pracovat na zvySovani svého socialniho a emocionalniho
wellbeingu. V neposledni fadé lze pfispivat napfiklad k ochrané Zivotniho prostfedi pro
podporu ekologického wellbeingu ¢i vystupovat proti diskriminaci, a navySovat si tak
uroven etického wellbeingu. Obecné lze fici, Ze moZnosti, jak zvySovat miru wellbeingu

jedince, jsou v podstaté neomezené.

1.5 WELLBEING VE VZDELAVAN{

V posledni dobé je wellbeing ¢im dal ¢astéji vyuzivany pojem ve Skolstvi.

V uvodu této kapitoly, kterd se bude zaobirat konkrétnéjsSimi definicemi, implikacemi a
dopady wellbeingu, je dlleZité jesté jednou v kratkosti shrnout zaklady wellbeingu coby
velice komplexniho a mnohovrstevnatého konceptu. Propojeni teoretickych rovin
wellbeingu, zminénych v pfedchozich kapitolach této prace, s jeho praktickou aplikaci ve
vzdélavacim procesu umozni hlubsi porozuméni tomu, jak spokojenost Zakla a uciteld
vSeobecné podpofit, a tim potencidlné podpofit kvalitu vzdélavani, a v ndvaznosti na to pak
vysledky vzdélavani v prostredi zakladnich skol.

Mluvime-li o wellbeingu, musime na néj nahlizet jako na klicovy faktor, ktery ma skutecné
podstatny impakt na osobni spokojenost, zdravi, vykonnost a uUspéSnost v osobnim i

pracovnim Zivoté kazdého jednotlivce. S tim Uzce souvisi dopad spokojenosti jednotlivce na
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vztahy sjeho okolim, mysleno kvantitativné, ale predevsim kvalitativné. Vedle toho
wellbeing pfimo koreluje také s pocity soundlezitosti k dané skupiné (pedagogickému
sboru, tfidé, Skole coby instituci aj.) a se schopnostmi uditell i zak( prizplGsobit se
kazdodennim vyzvam a v neposledni fadé aktivné rozvijet vlastni potencial.

Vyzkumy poslednich let se shoduji na tom, Ze wellbeing neni jen moderné znéjicim slovem
a naivné znéjicim pridruzenym doplikem vzdélavani, ale mél by se stat zakladnim

predpokladem pro efektivni vzdélavani.

1.6  TYDEN PRO WELLBEING VE SKOLE

Ve dnech 13. —20.Unora 2024 se na Uzemi nasi republiky konal tzv. Tyden pro wellbeing ve
Skole. Tato iniciativa je jednou z prvnich celorepublikové organizovanych akci, jejichz cilem
je rozsifit povédomi o problematice wellbeingu a podtrhnout dullezitost psychického a
fyzického zdravi ve vzdélavacim prostfedi. Nosnou myslenkou akce je jednoduse to, Ze
spokojené dité se mnohem efektivnéji uci a stejné tak spokojeny ucitel je motivovanéjsi

znalosti svym Zakam predavat, a je tak kreativnéjsi a inspirativnéjsi.

,Kazdy rozumny ucitel a ucitelka vam potvrdi, Ze dité, které se ve skole neciti dobre, né¢im
se dlouhodobé trapi, nebo je dokonce uzkostné ¢i depresivni, nebude schopné se dobre ucit.
Vzdélavaci vysledky a to, jak se dité citi, nejdou zkrdtka oddélit. A Skola potrebuje mit
dostatek kapacit a moZnosti, jak o wellbeing Zdk( pe¢ovat, nemiZe to nechat jen na rodiné.”

Lucie Slejskova, EDUin

»Chceme, aby se ve triddch déti ucily naplno a s radosti. S touto myslenkou pfipravujeme
budouci ucitele na jejich praxi. Wellbeing povaZujeme za nezbytnou podminku radosti z
uceni. Aby tomu porozuméli i nasi studenti, nechdvame je béhem studia opakované zaZit,
kolik se mohou naucit, pokud se to déje v bezpecném prostredi, i Ze Ize mit ze studia radost.
Jsme studentiim vzorem — chovdme se k nim tak, jak chceme, aby se i oni chovali ke svym
Zdkam.”

Jitka Michnova, Ucitel nazivo
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,Podivam-li se na to z pohledu ucitelky, fekla bych, Ze mit skvélé kolegy nestaci. | v situaci,
kdy si svych spolupracovnikii vdZime, oceriujeme jejich profesionalitu a je nam s nimi dobre,
potrebujeme prfihodné prostredi a zdzemi, které ndm nase profesni i osobni vztahy pomdhd
péstovat. Je zcela prfirozené, Ze obc¢as néco nefunguje, néjaky c¢lanek vypadne, my sami
citime, Ze néco chybi, je skvélé mit v zddech systematickou podporu, kterd tato mista vykryje
nebo treba dilky presklada.”

Michaela Stoilovd, Hodnotové vzdélavani Cyril Mooney

»Proces uceni podle rady odborniki probihd nejlépe, pokud se mozek citi v bezpeci. Ucitel je
zodpovédny za to, Ze ve tridé je bezpeci a vsichni maji co nejlepsi podminky k uceni. To je
treba doprat tfeba i tém détem, které ho doma tolik nemaji. Ucitel md proto podle mé byt
podporujici, transparentni a drZet bezpecné hranice.

Lucie Pivorikova, Clovék v tisni

Akce Tyden pro wellbeing ve Skole je svym zplsobem unikatni, jelikoZ nabizi a otevira
témata, kterd jsou ve skolach ¢asto opomijend, nebyva na né ¢as, nebyvaji povazovany za
nosna. Jsou to témata lezici mimo klasické ,osnovy”, témata zamérena na Zivotni
spokojenost, pricemZ pod akci jsou podepsany relevantni a davéryhodné skolské
organizace a platformy. TrebaZe inkorporace wellbeingu do klasické vyuky a pfijeti jeho
vyznamnosti pro vychovné-vzdélavaci proces pravdépodobné jesté néjaky Cas potrva, akce
Tyden pro wellbeing ve Skole tento proces mize jednoznacné zasadné urychlit.

Akci prostupoval bohaty a velmi rozmanity program, ktery zahrnoval workshopy,
predndsky, interaktivni cviceni a mnoho dalSiho, co pomUze Gcastnikim pfiblizit koncept
wellbeingu v praktické i teoretické roviné a nastini, jakym zplsobem je moZné ho
integrovat do kazdodennosti Skolni dochdazky.

Kromé zminénych cinnosti akce zaroven povzbuzuje Skoly, aby se ji zucéastnily aktivné.
Forma zapojeni mlze byt individualni. Nejjednodussi cestou je pfipomenout si wellbeing
fialovou barvou (obleceni, ...), kterd je symbolicky povaZovana za barvu solidarity,
rovnovahy a wellbeingu jako takového. Aktivnéjsi Skoly mohly ve vyuce vyzkouset
vSemozné aktivity tykajici se wellbeingu, ¢i pouze o tomto tématu s Zaky vice komunikovat
a otevirat jej. Podstatou téchto diskuzi by mélo byt vytvoreni bezpeéného a podplrného

prostreni, které respektuje individualni potfeby a rozdily mezi lidmi. Kliéovym vystupem a
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jakymsi poselstvim Tydne pro wellbeing ve skole byla idea, Ze fyzické zdravi a psychicky
komfort zakd i ucitell jsou na stejné Urovni dlleZitosti jako akademické vysledky.
K dosazeni tohoto cile je naprosti klicova spoluprace mezi vSemi, koho se Skolni dochazka
tyka — pedagogu, Zaku, ale i rodicu, ktefi hraji ve vychovné-vzdélavacim procesu jedinc

zasadni roli.

1.6.1 PARTNERSTV{ PRO VZDELAVAN{ 2030+

Celd akce Tyden pro wellbeing ve skole je zastitovana Partnerstvim pro vzdélavani 2030+,
z. U. To vzniklo vroce 2020 propojenim nékolika vyznamnych vzdélavacich platforem
pUsobicich v Ceské republice. V roce 2022 bylo Partnerstvi 2030+ uznano coby samostatny
ustav. Mezi zakladajici spolecnosti patfi Asociace krajskych vzdéldvacich zafizeni, z. s.,
Asociace fediteld zékladnich $kol Ceské republiky, z. s., Ceskd odborna spole¢nost pro
inkluzivni vzdélavani, z. s., Ceskd rada déti a mladeZe, Stild konference asociaci ve
vzdélavani, z. s., Narodni sit Mistnich akénich skupin, z. s. a nadaéni fond Eduzména. Kromé
téchto zminénych zakladajicich organizaci je momentdalné do Partnerstvi 2030+ zapojeno
dalsich 22 samostatné fungujicich spolkll. Mezi ty patfi napriklad Asociace pracovnik(
pedagogicko-psychologickych poraden, z. s., Asociace vychovnych poradc, z. s., Centrum
LOCIKA, EDUin, Ucitelska platforma, Nevypust dusi, Ucitel naZivo, Jednota Skolskych
informatik(, REPLUGmMe a mnohé dalsi. Mezi konzulta¢ni partnery se dale radi samotné
Ministerstvo kolstvi, mladeze a télovychovy, Ceska $kolni inspekce, Asociace kraj Ceské
republiky ¢i Narodni ustav dusevniho zdravi.

[Partnerstvi2030+, 2023].

1.7  WELLBEING ZAKU

Na zakladé mnohych vyzkumu [Clarce, T., 2020; Kemp and Fischer, 2022; Lyubomirsky, S.,
King, L., Diener, E., 2005; NICE, online; Seligman a kol., 2009] je zfejmé, Ze wellbeing Zak{
vyraznym zpusobem ovliviiuje celkovou spokojenost, zdravi a vyvoj déti a mladistvych, a
v ndvaznosti na zminéné samoziejmé také efektivitu vyuky jim poskytované. Z téchto
dlvodl se koncept wellbeingu stdvd stdle vice pfijimanym a prioritnim tématem

spole¢nosti. Mluvime-li o wellbeingu jedince, z definice zminéné v predeslych kapitolach
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hovofime predevsSim o fyzickém, psychickém, emocnim a socidlnim aspektu kazdého
jedince [Bethune, 2023; Mahmud, Satchell, 2023].

Fyzicky wellbeing u zakd prvniho stupné je naprostym zakladem pro efektivitu jejich studia.
Podpora aktivniho Zivotniho stylu prostfednictvim co nejcastéjsich, ale v kazdém pfripadé
pravidelnych prestavek, kdy je zakim umozinéno se jakkoliv motoricky realizovat, ma
zasadni vliv na schopnost koncentrovat se a soustiedéné pracovat v hodinach. Cim mladsi
jedinec, tim by mélo byt do vyuky zarazeno vice pohybovych aktivit, relaxacnich a
uvolnovacich technik. V Zadném pripadé by neméla byt opomijena dllezitost prestavek
mezi vyucovacimi jednotkami. Zaci by méli byt v tyto chvile aktivné podporovani v tom, aby
je vyuzili k alespon minimalnimu pohybu [Bethune, 2023; Mahmud, Satchell, 2023].
Dalsimi klicovymi aspekty Skolniho dne pro udrZeni energie a koncentrace zaku jsou dale
zdravé svaciny, dodrzovani pitného rezimu a pravidelné vétrani v prostorach skoly.

Stran psychického a emocniho wellbeingu zak( zakladni skoly je dllezZité, aby byla ve skole
nastavena bezpecna a podporujici atmosféra, ve které se déti citi prijaté a respektované.
Toho lze docilit projevenim skutecného zajmu ucitele smérem k zakovi, pravidelnymi
sdilenimi zazitkl, prozitk(, emoci atd. (naptiklad skrze dnes jiz pomérné rozsirené ,ranni
kruhy”, které jsou jakymsi vyhrazenym ¢asem prdavé pro béznou komunikaci a budovani
vztahG mezi ucitelem a z4dky a mezi zdky samotnymi). Zaci by se v optimalnim pfipadé
bezpecného prostiedi neméli bat vyjadrovat své pocity, emoce, strachy a nazory. Budovani
dlvéry je dlouhodoby proces, ktery by mél byt zapocat ideadlné co nejdfive po nastupu do
vychovné-vzdélavaciho procesu [Bethune, 2023; Mahmud, Satchell, 2023].

Socialni wellbeing déti zahrnuje schopnost déti navazovat pratelstvi, spolupracovat se
viemi ¢leny tfidniho kolektivu a osvojit si u€inné zplUsoby feSeni konflikt(l. Pro tuto oblast
wellbeingu je vhodné do vyuky integrovat aktivity zamérené pravé na rozvoj téchto
dovednosti, at se jiZz jednd o skupinové projekty, rizné tymové soutéze, hrani v roli atd.
Podobné aktivity vyznamné pfispivaji k rozvoji empatie a pochopeni odlisnosti druhych, a
potazmo pak ke zdravym a bezpenym vztahim ve tfidé [Bethune, 2023; Mahmud,
Satchell, 2023].

U déti mladsiho skolniho véku je dale dlleZité pojmout vyuku tak, aby byli Zaci motivovani,
aktivné zapojeni a pocitovali zasluhy za vlastni uceni se, tzn. dostavali prileZitosti
k objevovani novych véci. Vhodna volba aktivit, které propojuji herni, zabavni a vzdélavaci

slozku, podporuje chut Zakd udit se a objevovat svét kolem nich. Vyuka by méla byt
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promyslena a individualizovana potfebam a tempu kazdého jedince. Velmi dulezitd je také
zpétnd vazba, kterd by méla byt zaklm pravidelné poskytovana, a to ne pouze ze strany
ucitele, ale také ze strany spoluzakd & rodicd. Zak by zarover mél byt veden k pravdivému
sebehodnoceni vlastnich vykonG a Usili do vzdé&lavani vloZzeného. Zdk ma mit tolik
sebevédomi, Ze by mu nemélo délat obtize pravdivé pojmenovat jak to, co se mu v ramci
vyuky povedlo, ale také to, co se mu tolik nedafilo, a v éem si mysli, Ze ma néjaké rezervy
[Bethune, 2023; Mahmud, Satchell, 2023].

Zaci mladsiho $kolniho véku se také citi dobfe, jsou-li vystaveni jasné strukturovanému,
rutinnimu prostredi, ve kterém tak maji pocit predvidatelnosti a ve své podstaté také
bezpedi.

Dobrou strategii k tomu, aby se dité citilo ve Skolnim prostfedi dobfre, je také zapojeni rodin
7akd do vyuky a dopliikového programu skol. To je moZzné napriklad prostrednictvim
moznosti rodicl zucastnit se vyuky, organizace spolecnych skolnich akci a v neposledni radé
predevsim otevienou a pravidelnou komunikaci mezi skolou, rodi¢i a samotnym Zakem
[Bethune, 2023; Mahmud, Satchell, 2023].

Na wellbeing zakl ve Skole by se mélo pohlizet co nejvice komplexné a nemélo by se
zapominat na zadnou z oblasti prozivani, které se wellbeing tyka. Pfijme-li Skola tento
holisticky pristup k wellbeingu Zaka za svdj, mlzZe tak poloZit pevné zaklady pro jejich

celozivotni vzdélani a osobnostni rozvoj [Bethune, 2023; Mahmud, Satchell, 2023].

[Clarce, T., 2020; Kemp and Fischer, 2022; Lyubomirsky, S., King, L., Diener, E., 2005; NICE,

online; Seligman a kol., 2009]
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Obr. 3: Priklad vystupu z brainstormingu zak( na téma “wellbeing” (Gymnazium Josefa

Jungmanna Litomérice) [Mazancova, online]
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1.8 WELLBEING VYUCUJiCICH

Wellbeing ucitelt, a¢ sam o sobé nesmirné dulezity, se bohuzel Casto ocita ve stinu
wellbeingu 7akd, na ktery je primarné, a nutno fici také pfirozené, zamérena hlavni
pozornost. Zeptate-li se nékoho, co si predstavuje pod terminem wellbeing ve Skolnim
prostredi, vétsinu respondentl napadne to, Ze se jednd o spokojenost zZak(i. Malokoho vsak
napadne, Ze zdsadni soucdst wellbeingu ve vychovné-vzdélavacim procesu tvoti pravé také
spokojenost samotnych pedagogickych a nepedagogickych pracovnikli skoly. Pfitom pravé
spokojenost téchto osob pfimo ovliviiuje kvalitu vyuky a atmosféru ve tridé, potazmo ve
Skole. Uditelé, ktefi se citi spokojeni a jsou podporovani ve svém pracovnim prostredi, jsou
motivovanéjsi, vykonnéjsi, vice nad svou praci premysli, jsou kreativnéjSi a ve vétsiné
pripad( také navazuji kvalitnéjsi vztahy s Zaky i s kolegy. Logicky by tedy mél byt na
wellbeing uciteld kladen minimalné stejny dliraz jako na spokojenost Zaka, ne-li vétsi. Ucitel
chce byt, stejné jako Zak, ocenén, chce byt soucasti podplrného kolektivu a chce mit
prostor pro svdj osobni i profesni rozvoj. Wellbeing Zak( roste linedrné se zvysujicim se

wellbeingem pedagogt [Bucelli, 2022; Seligman, 2011].

1.8.1 VLIV WELLBEINGU UCITELU NA VYCHOVNE-VZDELAVACI PROCES

Wellbeing uditelll ma na vychovné-vzdélavaci proces a na vytvareni pozitivniho Skolniho
prostiedi zasadni vliv. Ucitel, ktery je spokojeny, citi se dobfe a povaZuje svou praci za
smysluplnou a hodnotnou, obvykle byva vice pfistupny, empaticky a vytvari silnéjsi vztahy
nejen se svymi kolegy, ale predevsim se svymi Zaky. Tyto vztahy hraji kli€ovou roli pro
vytvareni divéry a bezpecného prostredi ve tfidé, cozZ lze fici, Ze je zcela zasadnim, ne-li
nejdllezitéjSim predpokladem pro efektivni uéeni [Bucelli, 2022; Seligman, 2011].

Kromé toho, Ze spokojeny ucitel buduje kvalitnéjsi vztahy na pracovisti, je také obvykle
odolnéjsi vuci stresu a vyhoreni, coz v praxi znamena, Ze si udrZuje takovou miru energie a
nadSeni pro vyuku, aby byla jeho vyuka zajimavd, interaktivni a inovativni. Motivovany
ucitel svym zakim preddva nadseni pro ucivo, ¢imz obvykle zvySuje jejich zapojeni a
vzbuzuje u zakl vétsi zajem [Bucelli, 2022; Seligman, 2011].

S tim souvisejici oblasti, na kterou ma ucitelGv wellbeing dopad, jsou vztahy mezi zZaky ve
tfidé a feSeni stimto souvisejicich konfliktl. Ucitelé, ktefi jsou v dobrém psychickém

rozpolozeni, byvaji obvykle psychicky vybavenéjsi k efektivnimu feseni konfliktd a na Zaky
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pusobi coby zdravé modely ,spravného” jednani a chovani. Prostredi, které timto
empaticky ucitel vytvafi, je natolik bezpecné, Ze na reseni pfipadnych problém a konflikt(
jsou ochotni se podilet i samotni Zaci. Bezpecné a pozitivni Skolni klima podnécuje
kvalitnéjsi spolupraci, vzajemny respekt a celkové lepsi socidlné-emocionalni vyvoj zaki
[Bucelli, 2022; Seligman, 2011].

Kromé toho je spokojeny ucitel také ochotnéjsi efektivné a citlivé reagovat na rozmanité
potreby 7Zakud. Individualizace vyuky a pfizplsobeni se riznym ucebnim styldm zZaka je
klicovou slozkou pro zajisténi inkluzivniho vzdéldvaciho prostrfedi, ze kterého posléze
mohou vSichni zuéastnéni prosperovat [Bucelli, 2022; Seligman, 2011].

Ucitelliv wellbeing ptfimo koreluje s celkovou atmosférou skoly, mirou Skolniho stresu,
kvalitou vztahG mezi uciteli a Zaky a kvalitou vyuky. Casovd i finanéni investice do podpory
dobrého psychického stavu pedagoga je proto investici do zdravého a efektivniho
vzdéldvaciho systému jako celku, a méla by proto byt zcela samoziejmou sloZzkou ocenéni

a podpory prace ¢lenl pedagogického sboru Skoly [Bucelli, 2022; Seligman, 2011].

[Dixon, 2023; Dreer, 2023; Ghamrawi, 2011; Gramrawi a kol., 2023; Lester a kol., 2020;
Nwoko a kol., 2023; Shu-Hua Yeh, Barrington, 2023]

1.8.2 STRATEGIE PRO PODPORU WELLBEINGU UCITELU

Rozvijeni osobni i profesni spokojenosti pedagogl vyZaduje komplexni pfistup, ktery zcela
presahuje klasické metody managementu ¢asu a stresu. Zasadnim prvkem ucitelské
profese by méla byt podpora kontinualniho profesniho vzdélavani a rozvoje. Vedeni $kol by
mélo mit na paméti, Ze nabizeni pfileZitosti k dalSimu vzdélavani ¢i umozZnéni Ucasti
aktivniho pedagoga na semindfich, webinafich, workshopech, konferencich ¢i stdzich
zasadnim zpUsobem pfispivd k pocitu sebelcty a profesni spokojenosti. Ucitel zde m(ize
sdilet svou expertizu s ostatnimi kolegy, mlze se ucit nové metody, nabyt nové zdroje
inspirace, a tim vSim byt patficné motivovan k aktivni a kreativni ¢innosti ve vyuce zZaku.

Dalsim zasadnim aspektem spokojenosti ucitell je také budovani Skolni kultury. Velmi
dllezita je oteviena komunikace mezi vedenim a ucitelem a mezi uciteli navzajem.
Fungujici a spolupracujici uéitelsky sbor, dobré vztahy na pracovisti, sdileni povedenych
aktivit, didaktickych pomucek a vzdjemna spoluprace mezi vSsemi ¢leny Skolniho personalu

vyznamné napomaha ktomu, aby se ucitel v praci citil dobfe a uvédomoval si svou
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dllezitost pro tym. V pedagogickém sboru dané skoly by mélo byt zcela béiné, Ze zde
mohou ucitelé bez obav z odsouzeni vyjadiovat své ndzory a postoje. Vedeni Skoly by mélo
byt schopno vytvofit bezpeény prostor, ve kterém bude dobfe zvolenymi manazerskymi
technikami posilovat davéru a tymového ducha svych zaméstnancll. Pravé oteviena
komunikace je velmi dllezitd napfiklad v identifikaci a predchazeni problém( dfive, nez
vyusti ve vainéjsi komplikace pro Skolu a vétsi stres a nepohodu pro ucitele.
V pedagogickych sborech by mélo byt zcela bézné travit spolu ob¢asné ¢as i mimo pracovni
dobu. Obc¢asné mimoskolni aktivity a posezeni vyznamné napomahaji v budovani dobrych
vztahQ, pozitivni atmosféry a vzajemné otevrenosti a pfijeti mezi zaméstnanci.

Stejné tak je dobrou strategii ze strany vedeni zapojit ucitele do rozhodovacich procesl
tykajicich se Skolni politiky a aktivit. Ma-li ucitel pocit zodpovédnosti a aktivniho zapojeni,
stoupa pocit jeho vlastni dlleZitosti, a tim i jeho spokojenosti se sebou samym a
smysluplnosti jeho profese. Pokud ma ucitel pocit urcité kontroly nad svym pracovnim
prostfedim, neplni-li jen slepé nafizeni vedeni, ma pocit, Ze jeho nazory a napady jsou
Jinou, zatim nepfiliS rozsifenou, strategii podpory wellbeingu uditell, by mohla byt
implementace programi na podporu fyzického a psychického zdravi uciteld. Stran
fyzického zdravi se nabizi zavedeni rGznych zdravotnich workshoptl, tréninkovych
program0, nabidka cvi¢ebnich aktivit, financni podpora této oblasti napriklad v ramci
platovych benefitl atp. Co se tyce psyché, jiz dnes existuje mnoho mentoringovych,
koucinkovych  programi, moZnosti konzultace, psychoterapie a seberozvoje
specializovanych pfimo na pedagogy. Tyto programy vznikaji v ndvaznosti na ¢etné studie,
které potvrzuji uCitelskou praxi coby jednu z nejnachylnéjsich na rozvoj syndromu vyhoreni
[Capek, Piikazska, Smejkal, 2021; Osipova, Nikishov, Rakitskaya, 2018; Reed, 2016; Skaalvik,
E. M. & Skaalvik, S. 2010; Skaalvik, E. M. & Skaalvik, S. 2014; Smetackova, 2017; Ziviicova,
Gullerova 2018].

Pravé zavedeni funkéniho systému mentoringu mezi uciteli by ve funkénim kolektivu mohlo
vytvaret prostfedi zaloZzené na vzajemné podporfe a uzndni, coz by velmi napomahalo
k celkové spokojenosti ucitel(.

Stejné tak by dnes jiz mélo byt normou, Ze lze administrativni Ukoly, které tvofi pomérné
zasadni ¢ast pracovnich ukonu ucitele, vykonavat z pohodli domova. | dnes se, prekvapivé,

stale najdou reditelé ¢i feditelky skol, ktefi vyzaduji, aby byli ucitelé na pracovisti pfitomni
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v pevné stanovenych hodinadch, a to i presto, ze mnohé z uUkoll, za néz ma ucitel
zodpovédnost, by Slo efektivné resit na dalku. Zastarald predstava, Zze by mél zaméstnanec
v praci travit jasné stanoveny pocet hodin, nejenze zbytec¢né zvysSuje tlak na ucitele, ale
omezuje také jejich potencial pro lepsi vyvazovani pracovniho a soukromého Zivota. Pokud
je uciteli poskytnuta v tomto sméru vétsi svoboda, opét by tato projevena dlivéra prispéla
k vyssi spokojenosti pedagoga. V dnesni dobé, kdy je diky digitdlnim technologiim velmi
snadné komunikovat a pracovat na dalku, je dllezité, aby se vedeni Skol témto moznostem
prizplGsobilo a vyjadrilo svym zaméstnanclm podporu pravé tim, Ze jim poskytne volnéjsi
ruku, a tim padem vice autonomie a svobody. Pociti-li ucitel, Ze v néj ma zaméstnavatel
dlvéru, bude se velmi pravdépodobné citit spokojenéji, coz se projevi na kvalité jeho vyuky,
potazmo na celkové atmosfére ve Skolach.

Poskytovani prostoru pro flexibilni pracovni rezim, podpora kontinudlniho vzdélavani,
zapojeni do rozhodovacich procesua skoly ¢i v podstaté jakékoliv aktivity, které pomohou
uciteldm kontrolovat stres pritomny v jejich Zivotech, zlepsit fyzickou a psychickou kondici
uciteld a podpofrit jejich zdravi celkové, jsou dobrou cestou ke zvySovani celkového
je uznani kvalit jejich prace, ocenéni jejich aktivity, ndpadu, vysledkl a zajisté také fakt, ze
za nimi vedeni Skoly stoji i v pfipadé, Ze se néco nepovede zcela dle ocekavani a pavodnich

predstav. Toto ma zcela zasadni fakt na jejich motivaci k dalsi praci a pocit vlastni hodnoty.

Skola se zdravé vybudovanou mirou wellbeingu pak spoluvytva¥i inspirativni a inovativni
komunitu, ve které se kazdy jeji ¢len, at jiz mluvime o fediteli, uciteli ¢i Zakovi, citi pfijaty,
vidény, slySeny a zapojeny. V konec¢ném dusledku, Skoly, kterym se podati vybudovat silné
tymové vazby, které jsou oteviené inovacim a které jsou schopné adaptabilné reagovat na
ménici se potieby svych zaméstnancu, vytvari pldu pro vychovu budoucich generaci, které
budou schopné ¢elit vyzvam odvaziné, kreativné a empaticky.

[Capek, Prikazska, Smejkal, 2021; Svamberk Sauerova, 2018]

1.8.3 WELLBEING UCITELU V PRAXI
Wellbeing ucitell v praxi je klicovym faktorem, ktery ma zasadni vliv na kvalitu vzdélavaciho
procesu a celkové prostredi a atmosféru skoly. V poslednich letech je wellbeing ve Skolach

velmi sklonovanym a diskutovanym tématem. Zaroven s diskuzemi se tomuto tématu
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vénuje stdle vice vyzkum. Jejich cilem je napftiklad zjistit, jak wellbeing ucitel( pfispiva
k odolnosti ucitell vici stresu a jejich schopnostem efektivné ucit.
A jak vidi wellbeing lidé z praxe? V ramci akce Tyden pro wellbeing ve Skole 2024 se hnuti

Otevreno nékolika z nich zeptalo [Partnerstvi 2030+ Il].

Linda Pleskacova ze Stredni prlimyslové skoly elektrotechnické Frantiska Kfizika v Praze a

Pedagogické fakulty UK

,UCim od zacdtku druhého pololeti a nejvétsi vyzvou pro mé je najit rovnovdhu mezi
pracovnim nasazenim a osobnim Zivotem. U¢im se, jak pracovat se svym ¢asem a energii
tak, aby moje snaha o akademicky posun studenti nebyla na ukor mého zdravi. V idedlnim
svéteé bych chodila Ctyrikrat tydné cvicit, hrdla na klavir a o vikendech popijela teplou kdavu
a Cetla knizky. Realita je takovd, Ze knizky poslouchdm v audio podobé, kdyz jedu MHD, na
seridl se ob¢as koukdm 15 minut u obéda a kafe si déldm rovnou ledové, protoZe vim, Ze mi
udeéld vétsi radost nezZ to napll vychladlé. Jsou to malickosti, které jsem si pro sebe navrhla
tak, aby mi béhem dne délaly radost.

Myslim si, Ze je duleZité, aby se studenti ve tridé citili bezpecné a mohli ovliviiovat vyuku. V
prvni hodiné jsme si napfriklad stanovili, co ocekavam ja od nich a co mohou ocekdvat oni
ode mé. Navdzala na to diskuze, v ramci které jsme se domluvili na pravidlech v mych
hodindch. Je pro mé také zdsadni védét, jestli danému tématu rozumi, nebo potrebuji dalsi
vysvétleni. Proto je v prubéhu vyuky obcas vyzvu, aby zvedali ruce do riznych vysek podle
toho, jak si jsou v dané Idtce jisti. Casto jim to dodd sebediivéru anebo diky tomu zjisti, Ze v

tom netdpou sami.”

Lucie Rihova ze ZS Husova: ,Jak se stara o to, aby ji i z4kim bylo ve $kole dobre?“

,Je pro mé dileZité, abychom jd, déti i pani asistentka chodili do Skoly rddi. KdyZ nejsem v
pohodé jd jako ucitelka, nebude v pohodé ani moje trida, déti moji nepohodu vyciti. | proto
je podle mé potreba, aby ucitelé nezapominali na sviij wellbeing a uméli si dobit baterky.
KaZzdému vyhovuje jiny zptsob. Ja odpocivam treba tak, Ze si jdu posedét s prateli nebo
rodinou, cestuji, chodim do divadla, poslouchdm hudbu nebo cerpdm inspiraci na

vzdélavacich kurzech.
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Svoje zdliby sdilim s Zdky a velmi rdda se dozvidam o téch jejich. KdyZ je dobre znam, je pro
mé snazsi je motivovat a tvorit pro né aktivity ,na miru”. Snazim se détem naslouchat a
pfizplsobovat vyuku jejich potfebdm. Pokud jsou napfriklad o prestdvce zabrani do lega,
zacneme hodinu o chvili pozdéji. | to je maly kriicek k tomu, abychom méli ve tridé prijemnou

atmosféru, do které se budeme vsichni radi kaZdy den vracet."

Karel Mdller z Pastoral Brothers a Bratrska Skola — cirkevni zakladni Skola: ,,Co je pro néj pfi

vyuce dulezité?“

,Je pro mé dilezité, aby déti mohly byt v mych hodindch samy sebou. Aby se mohly
spontdnné vyjadrit bez toho, aby je ucitel nebo spoluzdk hned hodnotil. Déti jsou ve Skole
totiZ hodnocené pordd. Rikdm si, Ze aspori jednu hodinu za tyden by si mohly vydechnout.
Je pro mé taky dulezZité vedét, jak na tom déti zrovna jsou, jak se citi. PouZivdme proto na
zacdatku hodiny karty velryb nebo tucndki — to jsou takové karty emoci nebo situaci — a
vZdycky na zacdatku hodiny se jich ptam, jestli chtéji pracovat s tucridky nebo velrybami. Déti
pak maji za ukol si vybrat emoce, které zrovna prozivaji, a popovidat si o tom se sousedem
nebo s nékym ze tridy, komu divéruji. Kdo chce, miZe se svérit celé tridé.

Tuhle aktivitu deldm zameérné i kvili tomu, aby trénovali vzdjemné naslouchani. Nerikam,
Ze se nam to vZdycky upliné dari, ale myslim si, Ze jsme udélali docela pokrok. Déti se diky

tomu tfeba dozvidaji, Ze to, co proZivaji oni, proZivaji podobné cCasto i lidé kolem nich.”

Anna Kubickova ze Society for All

,UcCitelé mohou bezpeci a well-being déti ve tridé hodné ovlivnit, vidyt déti s nimi trdvi cely
skolni den, a to po mnoho let. Je proto velmi dileZité, aby ucitelé ve Skole tdhli za jeden
provaz a aby vytvdreli ve svych hodindch bezpecnou atmosféru.

Casto k tomu stac¢i malé kroky — Ze dokdZou pfijmout viastni chybu nebo Ze na chybu déti
reaguji tak, aby se déti necitily ohroZené, ale aby ji vnimaly jako pfileZitost k vliastnimu
posunu. Pozitivni vztahy mezi Zdky je mozné ovliviiovat tfeba tim, Ze ucitelé daji détem
mozZnost ovlivriovat déni ve skole, prfimo v hodiné nebo Ze jinym zplsobem promysli jejich

rozdéleni na skupinovou prdci.
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To vSe pomdhd k tomu, aby se déti citily v bezpeci. Vime, Ze kdyz détem neni ve skole dobre,

kdyZ se neciti v bezpeci, nemiZe dojit ani k efektivnimu uceni.”

Marek Bula z Katedry pedagogiky PdF MU: , Jak pecovat o sv(j ucitelsky wellbeing?“

»Preji si, aby ucitelé a ucitelky védéli, Ze pro jejich well-being nemusi stacit jit obcas na vino
nebo do sauny. Odpocinek je jen jeden z ndstroju. Cilem je prospivat: vyuZivat svij potencial
na maximum a byt spokojeny se svym Zivotem jako celkem.

Péce o well-being spocivd tfeba v tom, Ze aktivné tvorim kvalitni vztahy s Zaky i kolegy, nebo
zndm svoje hranice a umim fikat ne ¢i zaZivam pravidelné flow. Nékdy zazniva: ,,No jo, well-
being, tak to budou mit ve skole vsichni nohy nahore, budou se mit hezky a nebudou nic
délat.” Ale o tom to neni. Naopak — za tim, Ze si umim volit pozitivni emoce, vytvarim
podporujici klima, vyuZivam svoje silné stranky nebo mdam osvojeny copingové strategie, je

aktivni a mnohdy ndrocnd prdce na sobé samém."

Anna Kleckova ze ZS Slapanice: ,,Co pro wellbeing ve Skole mizZeme délat jako ucitelé a

ucitelky?“

,Snazim se normalizovat chyby. KdyZ se nekomu néco nepovede a zazni véta ve stylu: ,Cha,
ty to nevis?!”, tak na to reaguji, Ze je v pordadku néco nevédét — proto jsme tady ve skole,
kde se ucime. Taky zdurazhiuji, Ze kaZdy se ucime jinak. MozZnd nékdo dneska nemd upiné
nejlepsi den, pro jiného to miZe byt jesté nad jeho moZnosti.

NeZ piSeme test, fikame si, k ¢emu je a jakou md funkci. Pfipomindm, Ze ten test nepiseme
proto, abychom se porovndvali, ale proto, abychom védéli, jak na tom jsme a kde jsou nase
slabda mista. A abych i jé védéla, jestli to, jak jsem ldtku vysvétlila, bylo funkcni, nebo ne.

Uceni je individudlIni véc a neni to nic, na zékladé ceho bychom se méli srovndvat.”

Iniciativa Otevieno k tématu ucditelského wellbeingu taktéz vydala fakticky prehled ve
formé hry bingo. M(ze slouzit k individudlnimu zamysleni kazdého z nas pfi pohledu na
sebe sama, pricemZ nezabere pfilis ¢asu. Dle mého nazoru se jednd o velmi uZite¢nou

grafiku, proto obrazek vkladam i do této své diplomové prace.
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LEQ' otevieno

BINGO

kazdy den

vytvafim si se ocenim chodim Zasto vim, co mi
kvalitn{ vztahy alespoii za 1 véc, na Zerstvy pomaha, kdyz
ve Skole ktera se mi vzduch mi neni dobfe
i mimo ni povedta a hybu se
nebojim se sdilim s kolegy Fikam NE
zkouset nové a kolegynémi vécem, které d:mﬁi"f
véci a délat své strasti jsou za mymi gt
chyby i radosti hranicemi J P
nebgj'l? se
mam jasnou Znam svoji poZadat mam vyhrazeny
hranici pracovni silné a sLaneé O thf: r:u\:ﬁﬂen(. prostor pro sebe
oby stranky ngbo a pro odpodinek
supervizora
. : vénuji ve Skole
neporovnavam unYllo't';' ll:\(:)?(j;?;:e nedivdm se tésné pozornost svym
se s jinymi uéiteli S eaaraent pred spanim fyzickym potifebam
a uéitelkami na socialni sfté (dojdu si na WC,

v moji z6né vlivu napiju se)

Obr. 5: Ucitelsky wellbeing — bingo [Otevieno, online]

1.9 PRIKLADY DOBRE PRAXE

19.1 V ZAHRANICI
Na zakladé vyzkum( dusevniho zdravi uskute¢nénych v poslednich desetiletich se stale vice
zemi po celém svété zacind vice a vice zamérovat na integraci wellbeingu a dusevniho zdravi
do svych vzdélavacich systém(. Tento fakt odrazi hlubsi pochopeni toho, Ze Skolni
vzdélavani by mélo presahovat tradicni pojeti vyuky a mélo by zahrnovat taktéz r(izné

oblasti duSevniho Zivota, predevsim pak emociondlni a socidlni rozvoj osobnosti zaku.
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Tento aspekt hraje dllezitou roli nejen v jejich studijnich vysledcich, ale také v zdkladech
jejich Zivotni spokojenosti a odolnosti vici stresu, prekazkam a jinym necekanym vyzvam.

RGzné zemé pfistupuji k implementaci wellbeingu do skolstvi rdznymi zplsoby odrazejicimi
kulturni, socidlni a ekonomické zdzemi dané zemé. NiZe jsou pro zajimavost a potieby této

prace uvedeny nékteré z nich.

» Velka Britanie

Pravé Velka Britanie stala jednim z prikopnikd v implementaci wellbeingu a celkové péce
o duSevni zdravi mladistvych ve vzdélavacim systému. Zajem nejen odborné verejnosti o
podporu wellbeingu ve sSkolach je ptirozenou reakci na studie prokazujici vyznam
emocionalniho a socidlniho zdravi jedince pro akademicky vykon a celkovou Zivotni
spokojenost zakU. Ve Velké Britanii bylo do dnesni doby vtomto sméru vyvinuto a zavadéno
mnoho program, které si kladou za cil rozvijet a podporovat pohodu jednotlivcli na piidé
Skol. Tyto iniciativy vychazi z presvédceni, Ze skola by neméla byt pouze mistem, kde se déti
a mladi lidé uci novym poznatklim, ale zaroven rozviji schopnosti, které maji vyznam pro
zdravy emocionalni a socidlni Zivot kazdého jedince [Vachovcova, 2023].

Jednou z vyznamnych iniciativ pro podporu mentélniho zdravi a wellbeingu Zaka, které
Velka Britanie do dnesni doby pfijala, je naptiklad program “Place2Be”. Jednd se o systém
podplrnych a poradenskych sluzeb zaméreny pravé na oblast psychického zdravi a
wellbeingu ve Skoldch [Place2be, online].

Mimo podobné iniciativy byla v urcitych oblastech Velké Britanie prijata zakonna opatreni,
ktera oSetfuji programy Skol zpUsobem vyZadujicim, aby byly strategie na podporu
dusevniho zdravi pfimou soucdsti Skolnich kurikul [Vachovcova, 2023].

Samoziejmosti jsou v zemich, které jsou v oblasti zavadéni wellbeingu do skol pred nami,
také rizné edukacni programy pro ucitele. Cilem takovychto iniciativ je to, aby byli ucitelé
vybaveni dovednostmi a zkuSenostmi pro podporu dusevni rovnovahy svych zaka.
Prikladem takové iniciativy je napfiklad organizace “Mind”, jejimz cilem je pravé vzdélavani
na poli dusevniho zdravi ve Skolnim prostfedi [Mind, online].

Velka Britanie je pfikladem jak dlouhodobé a systematicky podporovat wellbeing ve
Skolach, a diky jejim bohatym zkusenostem v tomto ohledu by méla byt vzorem a inspiraci

pro ostatni zemé.
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» _Dansko
Jednou ze zemi, ktera je zndma pro svUj progresivni pristup ke vzdélavani a zaroven velmi
vysokou mirou spokojenosti svych obyvatel, je napfiklad Dansko. Pravé dansky vzdélavaci
systém je v mnoha ohledech pfikladnou ukazkou toho, jak se wellbeing mlze stat
pfirozenou soucasti kazdodenniho pobytu ve Skoldch i Skolkach a ¢asto je proto inspiraci

pro ostatni staty nejen Evropy.

Jaké zakladni principy, rozdilné od téch nasich, jsou v danském vzdéldvacim systému
aplikovany? Prvni rozdil spociva vtom, Ze danské déti jsou vychovavany z velké miry
zdejSimi institucemi jiz od velmi utlého véku, béZné jsou zde umistovany do jesli, které se
staraji o vékovou skupinu 0-3 roky, pficemz zpravidla jsou sem déti umistovany priblizné
v 10 mésicich véku. Jiz od tohoto véku je jedinec podporovan v tom, Ze je dlleZitou soucasti
dané skupiny, Ze zde ma své misto je v bezpecném pfrijimajicim prostredi. Velky diraz je
zde kladen na individualni potfeby kazdého jedince. Pravé na tomto dansky systém stavi
nejvice a podobnou zkusenost popisuji také ucitelé, ktefi se zucastnili naptiklad zahrani¢ni
stdZe v Dansku.

Na zakladé World Happiness Report je Stésti obecné Uzce propojeno s rovnosti ve
spolecnosti a se zvysujici se mirou spolecné odpovédnosti za socialni blaho. Oboji je détem
prakticky vStépovano jiz od utlého véku.

Z praktickych principd danského (nejen) skolského sytému muizeme zminit ¢asty pobyt
venku, a to za kazdého pocasi. Tridy jsou zafizeny jednoduse, prakticky, nenucené.
Najdeme zde spiSe mensi mnozstvi hracek, pomUcek a jinych rozptylujicich prvk(. Jedinec
se pak snadnéji sousttedi, spolupracuje a je kreativnéjsi. Déti se uci viemi smysly, tfidy se
vzajemné ruzné promichavaji, déti se navstévuji a vzajemné se vSichni znaji. Jedinci se
mohou zucastnit spole¢nych aktivit, ¢i se vénovat zvolené individualni ¢innosti. Vse je
pfedem oznamovano, vysvétlovano, déti vi, jaky je planovan program dne, s kym a jak ho
budou travit.

Velky diraz je kladen také na praktické Cinnosti. Ty jsou koncipovany tak, aby vychazely
opravdu z potfeb a nabidky kazdodenniho Zivota. Déti béZzné vafi, pecou, péstuji urodu,
pracuji s noZzem, vyrabéji uzZitecné véci atp. Neni v nich péstovan strach, naopak. Jsou

podporovany v objevovani svéta, v badatelské cinnosti, v samostatnosti a ve zdravém
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sebevédomi. Déti zde védi, na co staci a ceho jsou schopné. Dlraz neni kladen na mnozstvi
aktivit, ale na jejich kvalitu. Ucitel je zde &asto jen v roli pozorovatele, nabizi, inspiruje,
pomaha, ale nenuti a netresta.

Velmi ¢asta je zde také spolupréce s rodi¢i déti. BéZné jsou soucasti programu skolek/skol,

navstévuiji ji, doddvaji materialy, pomahaiji pti akcich atp.

[Svecova, online; Nielsen, 2022]

,Ddnsko mad velmi omezené nerostné bohatstvi, ale nase bohatstvi jsou lidé, do kterych

investujeme. Pro nds neni wellbeing luxus, pro nds je to zplsob Zivota.”

Heather Dawn Johanssen z univerzity UCL v Odense

» _Ostatni
Tematika wellbeingu je v dnesni dobé jiz globalnim fenoménem, k némuz jednotlivé zemé
pristupuji rznymi vice ¢i méné podobnymi zplsoby. Kromé jiz zminénych zemi stoji za

zminku dalSich nékolik zemi a jejich inovativni pfistup k wellbeingu.

e Finsko, které je znamé pro svij inovativni pristup ke vzdélavani jako takovému,
priklada wellbeingu velkou dulleZitost a poklada ho za pfimo klicovou soucdst Skolniho
prostiedi [Kment, Korbel, Prokop, 2021].

e Kanada zdUraznuje vedle bezpecného prostredi pro podporu dusevniho zdravi student
také vyznam Skolniho klimatu [Well-being Canada, online].

e Nizozemsko se vyznamné soustfedi na prevenci psychickych problémd. V mnoha
zdejsich Skoldch jsou béZznou soucasti vyucovaciho procesu také mindfulness a relaxacni
techniky [Kment, Korbel, Prokop, 2021].

e Novy Zéland k wellbeingu pfistupuje velmi celostné a je zde zasazen do Sirsiho ramce,
nez je béiné v jinych zemich. Zdejsi ptistup vychazi z principll Te Whare Tapa Wh3, tj.
maorského modelu zdravi, ktery popisuje zdravi coby rovnovdhu rlznych slozek
prozivani, a mifi tim velmi podobnym smérem jako wellbeing. Tento model definuje

zdravi jako fuzi fyzického, psychického, socialniho a duchovniho rozméru ¢lovéka. Tento
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pohled se odrdzi pravé i do novozélandského skolstvi, velky vyznam se zde priklada
napfiklad rodinnému a komunitnimu zapojeni do skolniho prostredi a klade velky dlraz
pravé na vztahy mezi uciteli, Zaky a rodici [Te Tai Waiora, online].

e Spojené staty americké se zaméruji na integraci socialniho a emocniho uceni do Skolnich
osnov, s rostoucim ddrazem na vyzkum vlivu téchto programid na akademicky vykon a

chovani studentd.

1.9.2 V CESKE REPUBLICE
V Ceské republice je koncept aplikovaného wellbeingu ve $kolach zatim v za&atcich, snad s
optimistickymi vyhledy i vzhledem k funkénim vzoram a pfikladlim v zahranici.

Vice viz kapitola 1.7.

1.10 MEREN{ WELLBEINGU

Jednou z klicovych vyzev souvisejicich se zaclenovanim a s davéryhodnosti zavadéni
wellbeingu do Skolniho prostfedi je vyhodnoceni, zda jsou viibec tyto snahy o zlepseni
,pohody” v dané skupiné efektivni a zda maji aktivity na zaky néjaky redlny dopad.
Zasadnim problém jakékoliv evaluace ucinnosti wellbeingu je fakt, Ze implementace
wellbeingu je dlouhodobym procesem a jakékoliv ucinky promysleného komplexu aktivit
se mohou projevit az v delSim ¢asovém horizontu. DalSim kli¢ovym uskalim objektivniho
méreni ucinnosti wellbeingovych metod je to, Ze cili na subjektivni proZivani kazdého Zaka,
tzn. Ze realny dopad, pokud zde je, se mUzZe potencialné velmi liSit Zak od Zaka.

Z uvedenych divodud nelze efekt wellbeingu méfit standardnimi objektivnimi metodami
kvalitativniho ¢i kvantitativniho vyzkumu, nicméné existuji alternativni metody, kterymi lze
posoudit pfinos wellbeingovych strategii.

Mezi tyto metody patti napfiklad jakékoliv anonymni dotazniky ¢i vhodné zvolend forma
reflexnich denikd, v nichi mohou Zaci popsat vlastni prozitky, pocity a zkuSenosti.
Obdobnou formou mohou byt skupinové debaty ¢i rozhovory, které taktéz mohou pomoci
ziskat hlubsi a Sirsi informace o vlivu wellbeingovych aktivit na jedince ¢i tfidu jako takovou.

Zmény v chovani, postojich ¢i socidlnich vazbach tfidy mUZeme také posoudit zcela
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jednoduchym subjektivnim pozorovanim. M{Zzeme si vést vlastni pozorovaci denik a kazdy
den zapsat zasadni body, které nas k danému dni o pozorované jednotce napadaji.
Ukazateli dopadl wellbeing strategie mohou byt také neptimé faktory, jako napfiklad
mnozstvi zameskanych hodin ve tfidé, pfitomnost/frekvence Sikany ¢i jednoduse
zlepseni/zhorseni studijnich vysledkd ve tridé.

DuleZitou zpétnou vazbu na efekt, ktery teoreticky wellbeing aktivity pfinesly, jsou dale
zpétné vazby od jinych ucitell ¢i od rodi¢l zakd. Sdilenim zkuSenosti mohou byt
identifikovany oblasti, které se pro wellbeing zaku ¢i tridy jevi coby zasadni.

| pfes popularitu konceptu wellbeingu a predpokladu jeho funkénosti a pozitivniho vlivu na
zdravi, Stésti a prosperitu jedincli, empiricky a védecky podloZzenych studii, které by
zkoumaly vliv principl wellbeingu, existuje stale velmi malo. Pfedevsim pak v souvislosti
s mladymi lidmi, potaimo sdétmi ve vychovné-vzdéldvacim procesu. Ackoliv je
nezpochybnitelné, Ze wellbeing je Uzce provazan s uéenim déti a jejich Skolnimi Uspéchy, je
velmi obtiZzné dopady zavedeni téchto principl na skolni prostredi néjakym zpUsobem
méfrit. Stran toho byly vyvinuty rizné monitoringové metody a socialni techniky zamérené
na meéreni a srovndvani wellbeingu v ramci jednotlivych zemi a mezi nimi. Jednim
z existujicich monitorovacich nastrojl je napriklad prizkum danského ministerstva skolstvi,
ktery musi Zaci zakladnich a nizsich stfednich verejnych skol (tzn. Zaci vékové kategorie 6-
16 let) jednou rocné vyplnit, pficemz Skoly a Urady vysledky prochazeji a odpovidajicim
zpUsobem na né reaguji. Tento dotaznik dansti studenti vSech vékovych kategorii vypliuji
jiz od roku 2014. Vysledna data spokojenosti zakl jsou ndsledné postavena vedle jejich
prospéchu a k ndsledné Upraveé vlastnich vzdélavacich postupl. Vyzkumy jasné ukazuji, Ze
napfiklad socidlni wellbeing pohybujici se v nizkych hodnotach vyznamné souvisi s
akademickym vykonem Z3ak( [Larsen, Leme, Simonsen, 2020; Nielsen, 2022].

Wellbeing se tak stal jednim z fidicich mechanismu, ktery mizZe byt spatfovan bud coby
nastroj, jenZ muze Skolstvi transformovat pozitivné, ¢i se muize stat nechténym reguldtorem
Skolniho Zivota, ktery bude ovliviiovat zkuSenosti déti a mladych lidi. Nielsen proto
spekuluje, zda je monitoring ve Skolach vlbec Zadouci a uzitecny, jelikoZ prfesnost méreni
je znacné diskutabilni. Velké rezervy maji napfiklad vyzkumy zamérujici se na dopady
wellbeingu na sny, touhy, perspektivy a predpoklady mladych jedinci a souvislost
vyjmenovaného se zkuSenostmi prozZivanymi ve Skole [Larsen, Leme, Simonsen, 2020;

Nielsen, 2022].
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Prozivani ve Skolach je navic natolik komplexni a zavislé na tolika vrstvach a zaroven i na
skupinové dynamice, Ze z monitoringu wellbeingu lze jen tézko ziskat relevantni
vypovidajici vystupy. Problém lIze pravdépodobné nalézt jiz v samotné definici wellbeingu
(viz kapitola 1.2), kterd je natolik Sirokda a komplexni, Ze ji nelze jednoduse uchopit pro
relevantni formu vyzkumu a srovnani.

Nielsen nabizi k diskuzi zménu stylu otdzek, které jsou soucasti prdzkumu, jenz zaci jednou
rocné vyplnuji. Namisto otazek, zda se studentovi dafi, ¢i nikoliv, navrhuje ptat se
konkrétnéji a Siteji s ohledem na realizaci a uplatiiovani jejich potencialli a nejistot, to vse
v kontextu vztahl s ostatnimi.

[Larsen, Leme, Simonsen, 2020; Nielsen, 2022]

V praktické ¢asti této diplomové prace bohuzel oproti plvodnim zamérlm neni zahrnut
kvalitativni vyzkum ani pozorovani konkrétni skupiny déti, v niz by bylo mozno strategii
implementace wellbeingu zavadét. Vhodnym pristupem k méreni dopadu wellbeing aktivit
by bylo dlouhodobé pozorovani skupiny, pouziti kvalitativnich dotaznik( a sociometrické
méreni vztah( ve tfidé pred a po implementaci wellbeing metod. Tento pfistup by umoznil
dikladnéjsi porozuméni vztah( ve tfidé a také potencialniho vlivu wellbeing aktivit na
jednotlivce i skupinu jako celek.

Sociometrické hodnoceni vztahl ve tfidé je technika, kterd se pouziva ke zjisténi a
vyhodnoceni socidlnich vztahl mezi Zaky ve tfidé. Tato metoda pomdha identifikovat
socidlni preference a vzorce pratelstvi, ale i mozné vyclenéni jednotlivych zaku ¢i konflikty,
které mezi sebou Zaci maji. Sociometrie se typicky provadi pomoci dotaznik(, kde Zaci
vyjadfuji své preference k spoluzakim v rldznych kontextech (napf. s kym by chtéli
spolupracovat na projektu, vedle koho by chtéli sedét apod.). Vysledky sociometrického
hodnoceni nabizeji dlilezité informace pro pochopeni socialni struktury tfidy a mohou byt
pouZity pro planovani intervenci zamérenych na zlepSeni socidlniho klimatu a podporu
pozitivnich mezilidskych vztah( ve tfidé.

V priloze pfipojuji tfi dokumenty, za jejichz vyuZiti Ize wellbeing ve zvolené jednotce Zak
posuzovat — , Nase tfida“, “Sociometricky dotaznik” a dotaznik “Kdo je kdo v nasi tridé“.

Doporuéenym vékem pro vSechny dotazniky je 4. tfida a starsi Zaci.
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V obdobi psani této prace na skole, kde aktualné plsobim, nevykondvam pozici tfidniho
ucitele. Momentalné uc¢im rGzné tfidy od 1. do 6. rocniku, coz mi bohuzel neumozriuje
systematicky vyzkouset wellbeing aktivity v praxi na konkrétni skupiné, kterou bych mohla
dlouhodobé a systematicky vést tak, abych po ¢ase mohla vyhodnotit efekt implementace
wellbeingovych aktivit na danou skupinu.

Byt jsem nékteré z aktivit méla pfileZitost vyzkouset v rlznych tfidach, tyto izolované
pfipady nemohou slouzit jako zaklad pro ucelené hodnoceni Ucinnosti téchto metod.
Nicméné, ziskana zpétna vazba na jednotlivé aktivity byla pozitivni, coz mé motivuje k
dalSimu promyslenému a systematickému zkoumani a implementaci wellbeingovych

technik.

1.11 PREHLEDOVA STUDIE K DIPLOMOVE PRACI

1.11.1 STUDIEC. 1
Nazev studie: Vyuziti wellbeingu na prvnim stupni zakladnich skol
Jména autorti: Markéta Vachovcova
Rok vydani: 2023
Vztaznost studie k mé DP:
Tato studie je relevantni pro mou diplomovou praci, nebot zkouma uplatnéni konceptu
wellbeingu v zakladnim Skolstvi, coZ je pfimo spojeno s tématem mé prace. Poskytuje vhled
do aplikace wellbeingu na prvnim stupni zakladnich $kol v Ceské republice a porovnavé ho
s britskym Skolstvim, coZz umoZniuje lepsi pochopeni riznych pfistupt k aplikaci wellbeingu
a jeho dopadu na vzdélavaci proces.
Teoretické zakotveni: Priace poskytuje komplexni teoreticky ramec pro pochopeni
konceptu wellbeingu a jeho aplikaci v prostfedi zakladni Skoly. Zahrnuje definice a
historicky vyvoj tohoto konceptu, jeho obsah a také to, jak se wellbeing promitd do skolniho
prostredi.
Metodologie vyzkumného Setieni:
a) Vyzkumné cile
Hlavnim cilem citované diplomové prace je komparativni analyza aplikace wellbeingu na

prvnim stupni ¢eskych a britskych zdkladnich skol. Klicové otazky vyzkumu se tykaji zplsobu
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aplikace wellbeingu na Skolach, vlivu wellbeingu na tfidni klima a na vzdjemnou kooperaci
mezi détmi a pedagogy.

b) Vyzkumné metody

Kvalitativni vyzkumné Setreni s vyuzitim pozorovani a polostrukturovanych rozhovord.

c) Vyzkumny soubor

Vzorek pro ziskani dat z ceského Skolstvi tvofilo Sest studentek Pedagogické fakulty v Plzni,
studujicich ucitelstvi pro 1. stupen zakladni Skoly. Pozorovanym vzorkem v UK (v ramci
projektu Erasmus) byli zdejsi ucitelé, zaméstnanci Skol, Zaci, asistenti, vychovatelky a
rodice.

d) Organizace Setieni — jak byl vyzkum koncipovan, aplikovan

Data byla ziskdavana prostfednictvim pozorovani v anglickych Skolach a
polostrukturovanych rozhovora v ¢eskych skolach.

e) Vyzkumné hypotézy

V anglickém skolstvi disponu;ji ucitelé vice faktory podporujicimi wellbeing, nez maji cesti
ucitelé.

Vedeni Skol nabizi vice podminek pro uziti wellbeingu nez ceské skolstvi.

Vedeni Zaka ucitelem v anglickém skolstvi klade vyrazné vétsi diraz na motivaci zaka k
samostatnosti a zodpovédnosti.

f) Vysledné zavéry a limity vyzkumu

Prace ukdzala, Ze britsti ucitelé jsou Iépe seznameni s konceptem wellbeingu a zaclenuji ho
do vyuky Castéji nez pedagogové ceskych skol —zde zatim tento koncept neni tak rozsireny.
Britské Skoly tak nabizeji pfihodnéjsi podminky a vice pfileZitosti pro podporu a zavadéni
wellbeingu. Byt se metody wellbeingu postupné dostdvaji i do Ceska, stale existuje mnoho
ucitelQ, pro které je tento pojem nezndmy a nevi si s nim rady. Vyzkum tedy poukdzal na
potrebu rozsifeni tohoto konceptu také u nas.

Co se tyce limit(i uvedené studie, zminila bych pomérné omezeny vyzkumny soubor a
vysokou miru subjektivity v metodach sbéru dat. Dale si nejsem jista, nakolik vypovidajici
je komparace takto rozdilnych vzdéldvacich systému. Da se predpokladat, Ze faktord, které
maji vliv na zjistovanou skutecnost, je mnoho, a ke zvazeni je pak spravnost interpretace a
generalizace zjisténych skuteénosti.

[Vachovcovd, 2023]
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1.11.2 STUDIEC. 2
Ndazev studie: How does Perceived Stress Relate to Life Satisfaction in pre-University
Teachers? The Mediating Role of Wellbeing.
Jména autort: Colomeischi, Aurora Adina; Ursu, Andreea
Rok vydani: 2023
Vztaznost studie k mé DP:
Tato studie se zamérfuje na vztah mezi stresem a Zivotni spokojenosti uciteld, coz je
vyznamné pro pochopeni psychologickych aspektl vzdélavaciho procesu. Pro efektivni
fungovéni vzdélavaciho prostredi je stejné jako wellbeing déti zasadni také pravé wellbeing
ucitelq, ktery byva ¢asto opomijen. To bych ve své diplomové praci rada zdlraznila.
Teoretické zakotveni:
Studie poskytuje analyzu vztahu mezi vnimanym stresem a Zivotni spokojenosti uditeld,
zkouma roli emocionalniho, socidlniho a psychologického wellbeingu coby prostfednika
tohoto vztahu.
Metodologie vyzkumného setfeni:
a) Vyzkumné cile
Zjistit vliv wellbeingu na vztah mezi stresem a Zivotni spokojenosti ucitel(l zakladnich a
stfednich, skol.
b) Vyzkumné metody
V ramci studie byly pouZity kvantitativni metody méreni: Perceived Stress Scale pro
hodnoceni vnimaného stresu, Mental Health Continuum-Short Form pro hodnoceni
psychologické, emociondlni a socidlni pohody, a The Satisfaction with Life Scale pro
posouzeni miry Zivotni spokojenosti uciteld.
c) Vyzkumny soubor,
1390 rumunskych ucitell zakladnich a stfednich Skol (prdmérny vék 38,76 let, 72 % Zen).
d) Organizace Setieni — jak byl vyzkum koncipovan, aplikovan
Online dotaznik.
e) Vyzkumné hypotézy
Stres ucitell je neptimo Umérny jejich wellbeingu a Zivotni spokojenosti.
Wellbeing ucitell ma pozitivni dopad na jejich Zivotni spokojenost.
Wellbeing md vyznamnou funkci ve vztahu mezi stresem a Zivotni spokojenosti ucitelU.

f) Vysledné zavéry a limity vyzkumu

38



b)

d)

1TEORETICKA CAST PRACE

Zminéné hypotézy byly touto studii potvrzeny.

Studie ma nékolik limitujicich faktorG. Jednim z nich je subjektivita méreni. Ucitelé sami
hodnotili svij stres a spokojenost, coz teoreticky mohlo zkreslit vystupy studie. Déle studie
monitorovala situaci pouze v jednom ¢asovém bodé, v otdzce souvislosti mezi stresem a
spokojenosti tak mizZe byt zkreslena, jelikoZ se jedna spiSe o dlouhodobé veli¢iny, na néz
ma vliv mnoho dalSich faktora.

[Colomeischi, Ursu, 2023]

1.11.3 STUDIE C. 3
Ndzev studie: From general well-being to school well-being: A systematic review.
Jména autoru: Losada-Puente L., Mendiri P., Rebollo-Quintela N.
Rok vydani: 2022
Vztaznost k mé DP:
Studie je zamérena na wellbeing na Skolach a na jeho mnohadimenziondlni povahu. Je
proto piinosnd, co se tyce pochopeni wellbeingu v kontextu 1. stupné ZS. V praci lze
dohledat mnoho teoretickych i praktickych poznatk( tykajicich se této problematiky, mij.
také pro méreni Skolniho wellbeingu.
Teoretické zakotveni:
Studie shrnuje poznatky z 53 relevantnich zdrojt (¢lanky, konferencni prispévky aj.) s cilem
vétsiho porozuméni konceptu skolniho wellbeingu.
Metodologie vyzkumného Setieni:
Vyzkumné cile:
Analyzovat koncept Skolniho wellbeingu. Zkoumdano mj. bylo, jak se Zaci citi ve Skolnim
prostiedi a jaké zkuSenosti maji s riznymi aspekty traveni casu ve Skole. Dil¢im cilem bylo
zjistit, jaké konkrétni faktory pfispivaji k pocitu pohody a zda jsou tyto faktory individualni,
Ci ne.
Vyzkumné metody:
Deskriptivni prehled literatury s cilem identifikovat a definovat rlizné pohledy a pfistupy,
jimiZ byl dosud wellbeing pojiman.
Vyzkumny soubor:
Studie se zaméruje na rizné aspekty wellbeingu z hlediska subjektivniho vnimani zaka.

Organizace Setfeni
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JelikozZ se jednd o systematicky pfehled, organizace Setfeni zde neni specifikovana.
Vyzkumné hypotézy:

JelikozZ se jednd o systematicky prehled, vyzkumné hypotézy nebyly specifikovany. Cilem
prace bylo prohloubit porozuméni konceptu wellbeingu ve Skolach.

Vysledné zaveéry a limity vyzkumu:

Také tato studie potvrdila, Ze koncept wellbeingu je velmi komplexni a multifaktorialni
zalezitosti. Tento zavér zdlraznuje potrfebu holistického pfistupu v otdzce porozuméni
wellbeingu a ve zpUsobu jeho implementace do vyuky.

[Losada-Puente, Mendiri, Rebollo-Quintela, 2022]

1.11.4 STUDIE C. 4
Ndazev studie: Children’s wellbeing and their academic achievement: The dangerous
discourse of ‘trade-offs’ in education.
Jména autoru: Clarke, Tania
Rok vydani: 2020
Vztaznost studie k mé DP:
Tato studie se zabyva tim, nakolik se wellbeing déti odrazi v jejich Skolnich vysledcich.
Zjistuje, ze pohoda a skolni Uspésnost jsou vzajemné propojené faktory, které na sobé
primo umérné zavisi. Déti, které se citi ve Skole dobre, obvykle dosahuji lepsich vysledkd
nez déti, u kterych prevaZuje nepohoda. Prace je pro mou DP relevantni, jelikoZ poukazuje
na zdsadni tezi wellbeingu — ve vzdéldvani je nezbytné zaméfit se nejen na samotné uceni,
ale také na to, aby se déti ve Skole citily dobfre.
Teoretické zakotveni:
Prace popisuje koncept wellbeingu déti a zdUrazruje jeho mnohadimenzidlni povahu.
Apeluje na potfebu tento novy koncept néjak komplexné uchopit, at uz mluvime o presné
definici wellbeingu, ale i o moZnostech jeho méreni a zhodnoceni.
Metodologie vyzkumného Setieni:
Vyzkumné cile:
Prozkoumat a zhodnotit dostupné poznatky zabyvajici se vztahem mezi wellbeingem a
Skolnimi vysledky déti.

Vyzkumné metody:
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Literarni prehled a kriticka analyza existujicich studii a teorii o wellbeingu a Skolnim
uspéchu.

Vyzkumny soubor:

Neni specifikovan, studie je analyzou dostupnych vyzkumnych praci.

Organizace Setreni:

Neni aplikovatelné, jde o teoretickou praci.

Vyzkumné hypotézy:

Wellbeing déti a jejich Skolni uUspéchy nejsou v protikladu, jak bylo kdysi dfive
predpokladano. Existuje mezi nimi pozitivni vztah, ktery je potfeba dale zkoumat.
Vysledné zavéry a limity vyzkumu:

Studie vyvozuje zavéry potvrzujici hypotézy. Vztah mezi wellbeingem a vysledky Zakul je
pozitivni, ale velmi slozZity. Proto je potieba ho dale zkoumat.

Mezi limity lze fadit subjektivni pojeti Skolniho Uspéchu a nedostatek zkusenosti s mérenim
wellbeingu.

[Clarce, 2020]

1.11.5 STUDIEC. 5
Nazev studie: Wellbeing at the 21st Century Innovative learning environment called
Learning ground.
Jména autoru: Ulla Saastamoinen, Lasse Eronen, Antti Juvonen, Pasi Vahimaa
Rok vydani: 2023
Vztaznost k mé DP:
Tato studie zkouma wellbeing u Zak( v unikatnim vzdéldvacim prostiedi Learning Ground,
které bylo navrzeno na Univerzité ve vychodnim Finsku. Pro tento moderni koncept je
typicky na studenty orientovany pedagogicky pfistup a inovativni technologie.
Tato prace je pro téma mé DP zajimava z toho dlvodu, Ze ukazuje, jaky dopad ma inovativni
vzdélavaci prostfedi na wellbeing Zak.
Teoretické zakotveni:
Prace se zaobira rozmanitymi pfistupy k méreni wellbeingu véetné vyuZiti inteligentnich
biomonitorovacich zafizeni. Studie taktéZz zkouma souéasné pozadavky v oblasti ICT a
zabyva se dovednostmi potfebnymi pro 21. stoleti.

Metodologie vyzkumného Setreni:
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Vyzkumné cile:

Vyhodnotit, jak Zaci subjektivné vnimaji vlastni wellbeing v Learning Ground.

Vyhodnotit dopad aktivniho vyuzivani digitdlnich pomucek na wellbeing studentd.
Vyzkumné metody:

Pro tuto studii byla specidlné navrzena aplikace na smart zafizenich, pomoci které byl
monitorovan wellbeing Zzak( po dobu Sesti tydn(. Studenti skrze aplikaci pravidelné
hodnotili subjektivni pocit pohody na pétistupriové skale.

Dale byli zaci po dobu dvou tydn(i monitorovani EEG biosenzorickymi ¢elenkami, které
mérily elektrickou aktivitu mozku zakd béhem vyuky. Timto zplUsobem studie ziskala
podklady tykajici se ucinnosti uceni.

Vyzkumny soubor:

Devét 7akd na Univerzitni Skole Joensuu Univerzity ve vychodnim Finsku.

Organizace Setfeni:

Zaci dvakrat denné (po prichodu do $koly a po skonéeni vyucovani) odpovidali na sérii
otdzek tykajici se jejich pocitu wellbeingu. Hodnoceni probihalo pres chytré technologie.
Wellbeing byl hodnocen na pétistupnové Likertové skale.

Zminéné dvoufazové Setreni bylo klicové pro zisk komplexniho pohledu na to, jaky dopad
ma Skolni prostredi na wellbeing Zaka.

Vyzkumné hypotézy:

Nebyly predem specifikovany. Cilem studie bylo otestovat vliv digitalnich studijnich
pomUcek na wellbeing Zaka.

Vysledné zaveéry a limity vyzkumu:

Studie prokazala vysokou uroven wellbeingu v Learning Ground.

Ve dnech, kdy byli Zaci monitorovani také pres EEG celenky, byla primérna hodnota
wellbeingu vy$si nez v jiné dny. Toto zjiSténi naznacuje, Ze integrace inovativnich
technologii do vyuky ma pozitivni dopad na wellbeing ve skolnim prostredi.

V rdmci studie byla také zd(iraznéna dlleZitost na studenty orientovaného pedagogického
pfistupu.

[Saastamoinen, Eronen, Juvonen, Vahimaa, 2023]
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2.1 CILE A VYZNAM METODICKEHO ZASOBNIKU WELLBEING AKTIVIT

Praktickym vystupem této diplomové prace je nadsledujici metodicky zdsobnik
wellbeingovych technik, které jsou snadno integrovatelné do Skolniho prostredi. Jednotlivé
aktivity byly designovany tak, aby byly pouzitelné v béznych hodinach, aby nevyzadovaly
narocné pripravy a shanéni vselijakych pomicek. Jedna se o napady a inspirace, které je
mozno vzit a pouzit, pfipadné je mozné je jakkoliv upravit dle moznosti tfidy, prostoru,
Casu, véku zakd a dalSich proménnych faktorl. Aktivity jsou ur¢ené primarné pro prvni
stupen zakladnich Skol, mnohé z nich, ne-li dokonce vétsinu, je viak mozné vyuzit i pro zaky
druhého stupné.

Myslenka pro vytvoreni tohoto zasobniku vychazi z pfesvédceni, Zze Skola by neméla byt
pouze mistem, kde se Zaci u¢i novym poznatkiim, ale také mistem, kde jedinci rostou coby
osobnosti. Vyznam wellbeingu ve Skolstvi spociva pravé primarné ve vytvareni zdravého
zakladu pro budouci Zivot Zakl a jejich celkové Zivotni spokojenosti. Tento zasobnik aktivit
by tedy mél poslouzit coby most mezi teoretickymi znalostmi o wellbeingu a jejich
praktickou aplikaci v kazdodennim Skolnim Zivoté, ¢imZz napomaha vytvaret skolni
prostiedi, které je prospésné pro vSechny zucastnéné.

Kromé toho by mél tento zasobnik také inspirovat ucitele, aby se nebali vyuZivat a
integrovat wellbeing aktivity pfimo do vzdéldvaciho procesu. Bylo by skvélé, kdyby ucitelé
zjistili, Ze wellbeing neni jen jakysi prazdny pojem soucasné doby, ale aby skutec¢né nahlédli,
jaké benefity muze pro Zivot jedince znamenat.

Jsem presvédcéena, Ze ve svété plném vyzev a stresu je nezbytné, aby vzdélavaci systémy
zaClenily aspekty wellbeingu do svych osnov, a tim podpofily vytvareni silnych, odolnych a
spokojenych osobnosti.

Hlavnimi cili tohoto zasobniku wellbeing aktivit tedy jsou:

Nabidnout konkrétni praktické nastroje a techniky integrovatelné do béiné vyucéovaci
praxe

Rozvijet socialni a emocni dovednosti Zzaka
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Pfiznivé ovlivnit koncentraci, pamét a motivaci k uéeni, potazmo pak i zlepsit vysledky
Skolni prace

Prispivat k odolnosti zaka vici stresu a negativnim emocim

Nabidnout aktivity, které podporuji pozitivni vztahy mezi zaky a vytvareji prostredi, v némz

se kazdy citi pfijaty

2.2 METODICKE PRINCIPY INTEGRACE WELLBEINGOVYCH AKTIVIT DO VYUKY

Zakladem tohoto metodického zasobniku wellbeingovych aktivit je celkem pét princip,
které jsou nezbytné pro efektivitu, pfistupnost a prizplsobeni zminénych aktivit potfebam
zakud. Je koncipovan tak, aby uciteldm poskytl jakysi zakladni prehledné strukturovany
nastroj, ktery by jim pomohl zaclenit wellbeingové aktivity do bézné vyuky, a to jednoduse
a bez narocnych priprav. Domnivam se, Ze pravé to mnohé ucitele mize od aktivni podpory
wellbeingu ve tfidé odradit — aby nad rdmec svych uz tak rozsahlych povinnosti museli

dohleddvat a pripravovat aktivity na miru své tridé.

Pfi pfipravé zasobniku a vybéru konkrétnich aktivit byly zasadnim faktorem nasledujici
principy:

Celostni pristup — jak bylo popsano v teoretické Casti této prace, wellbeing zahrnuje ze své
definice mnoho rovin (emociondlni, fyzickou, psychickou atd., viz kap. 1.3). Jednotlivé
aktivity jsou vybrany tak, aby pokryvaly co nejvice z téchto dimenzi a podporovaly tak
rozvoj z2akl co nejkomplexnéji.

Individualizace — vzhledem k jedine¢nosti kazdé skoly, tfidy, Zaka, ale také ucitele, se jevilo
jako nezbytné, aby byl tento zdsobnik co nejvice flexibilni a ucitelé jednotlivé aktivity mohli
prizplsobit svym individudlnim potfebam.

Prurezovost — je dulezité, aby nebyly aktivity soucasti pouze jednoho vybraného $kolniho
predmétu. Zasadnim principem v nahlizeni na wellbeing je to, Ze je relevantni pro vSechny
oblasti uceni, potazmo Zivota. Stejné tak je naprosta vétsina uvedenych aktivit nezavisla na
ro¢niku zakladni Skoly. VSechny aktivity Ize aplikovat na jakykoliv pfedmét ¢i roénik, ktery
ucitel uzna na vhodny. Velmi pfinosné je tyto aktivity zarazovat napftiklad i béhem rlznych
projektovych celkd, projektovych dnu, Skol v pfirodé, adaptacnich kurzu aj. VSechny aktivity

nezdvisle na celku, do kterého jsou v této praci zarazeny, maji spole¢né to, Ze jejich
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podstatou je podporovat spoluprdci a kreativitu a zaroven velmi vyznamnym zpisobem cilit
na rozvoj porozumeéni mezi jedinci a empatie celkové.

Aktivni participace, interaktivita — zmifiované aktivity jsou vybrany a navrieny tak, aby
rozdmychdvaly aktivitu jedincd a jejich interakci mezi sebou. Uzce to souvisi s tim, Ze jednim
z cilG zavadéni wellbeingu je podpora socidlnich vazeb a osobni angaZovanosti v dlisledku
uvédomovani si bezpecného a pfijimajiciho prostredi.

Reflexe — nezbytny prvek zakoncujici kazdou aktivitu predevsim proto, aby byla dana
aktivita tzv. usazend tam, kam byla cilena. Z&ci jsou vedeni k tomu, aby se zastavili a
zamysleli, co jim dand zkusenost prinesla. Timto se velmi efektivné mohou udit z vlastnich
zkuSenosti i ze zkuSenosti svych spoluzdk(, zasadnim zplsobem se jim rozviji
sebeuvédoméni a pocit vlastniho ja. Zaci skrze reflexi poznavaji sami sebe vice do hloubky
a rostou z nich uvédoméli a sebevédomi jedinci. Reflexe tvofi zdsadni slozku aktivit
zamérenych na osobnostni a socialni rozvoj. Pro efektivni vedeni reflexe je zdsadni vytvorit
takové prostredi, které je oteviené pro diskuzi a sdileni a které je podporujici ve smyslu
vzajemného pochopeni mezi Zaky. Z tohoto didvodu je do této prace zarazena také
samostatna kapitola, ktera se vénuje pravé reflexi a nabizi konkrétni osvédcené zpusoby,

jak k reflexi pfistupovat.

2.3 METODICKE PRISTUPY INTEGRACE WELLBEING AKTIVIT DO VYUKY

Existuje fada metod jak zaclenit wellbeing do Skolniho prostfedi. Nize uvadim nékolik
pristupl pro inspiraci. Je duleZité si uvédomit, Ze tyto metody nejsou izolované a Casto se
efektivné kombinuiji, aby se dosahlo co nejlepsiho vysledku v podpore pohody zak( a celé

Skolni komunity.

Hravé aktivity
Aktivity zaloZené na hre by mély byt klicovym prvkem skolniho wellbeingu. Vyuzivani her a

a zaci se tak mohou pfirozenéji u¢it novym dovednostem a rozvijet socialni interakce.
Priklady takovych aktivit jsou napfiklad:
Role-play hry, které umoziuji zakim prozkoumat rdzné socialni situace a emocni stavy,

rozvijeji empatii a schopnost vidét véci z perspektivy druhych.
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Tymové sporty a hry na budovdni tymu, které podporuji spolupraci, vzajemnou podporu a
komunikaci mezi zaky.

Kreativni a umélecké projekty, které podporuji emocni vyjadieni, sebepoznani, relaxaci,
spolupraci.

Jiné — dle tvotivosti provazejiciho ucitele a moznosti skoly

Diskuse

Otevrené diskuse nabizeji prostor, ve kterém mohou Zaci sdilet své myslenky a pocity, coz
je klicové pro rozvoj jejich emocni inteligence a pocitu soundlezitosti se skupinou. Tématy
takovych diskuzi se mohou stat napfiklad:

Pocity a emoce, kdy maji Zaci prilezitost sdilet s ostatnimi, jak se citi a co prozivaji ve vztahu
k nabizenym situacim.

Reseni konfliktd, kde se 7aci uéi, jak konstruktivné fesit neshody a rozvijet dovednosti pro
zvladani konflikt.

Pozitivni vzory chovdni, jez se zaméruji na priklady chovani, které maji vliv na socialni
vztahy, pfispivaji k pozitivnimu prostredi ve Skole atp. Tyto diskuze mohou smérovat
k rdznym sféram mezilidskych vztahl a rozvoje jedince, tj. napfiklad empatii, porozuméni,
naslouchani, oteviené komunikaci, respektovani pocitd a myslenek druhych, zpisobim
reseni konfliktd, sebereflexi, vyjadrovani vdécnosti, uznani a jinym pozitivnim interakcim
smérem k druhym atp.

Jiné — dle tvofrivosti provazejiciho uditele a moznosti Skoly

Cviceni zaloZzené na pozornosti k pfitomnému okamziku (mindfulness techniky)

V posledni dobé se stale vice rozvijeji techniky mindfulness, které kladou dliraz na rozvoj
pozornosti jedince. Pfestoze tato cviceni pfinaseji fradu prospésnych efektd, jako je zlepSeni
koncentrace, snizeni Urovné stresu a lepSi emocni regulace, v sou¢asném Skolstvi se s nimi
setkdvame zatim jen zcela vyjimeéné. Mindfulness technikami jsou napfiklad:

Dychaci cviceni, ktera uci zdky zaméfit pozornost na vlastni dech. Timto zpUsobem lze
rychle a efektivné dosahnout klidu a soustfedéni.

Aktivity vdécnosti, které podporuji pozitivni vnimani Zivota a v souvislosti s tim mohou

zvySovat celkovou Zivotni spokojenost jedincl. Typickym prikladem takové aktivity je
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naptiklad vedeni tzv. deniku vdécnosti, kam si Zaci v pravidelnych intervalech zapisuji, za co
a komu ¢i éemu jsou vdécni.

Pobyt venku, “smyslové” prochdzky, béhem kterych Zaci pozoruji své okoli s plnou
pozornosti na pfitomny okamzik. Mohou zapisovat, co konkrétné vidi ¢i slysi, co citi, co
vnimaji svym hmatem, jak konkrétné by popsali chut néceho, co ochutnali, k ¢emu by
danou chut pfirovnali atp. Timto Uzkym zacilenim pozornosti jednim konkrétnim smérem
je vyznamnym zpUsobem rozvijena koncentrace a vnimavost ke svému okoli.

Jiné — dle tvorivosti provazejiciho ucitele a moznosti skoly.

Tento prehled metod pro zaclenovani wellbeingu do Skolniho prostfedi samoziejmé neni
vycerpavajici. Jednd se pouze o zakladni nastin typickych pfistupt, které nabizeji razné
perspektivy pro podporu wellbeingu (nejen) ve skolnim prostiedi. Existuje mnoho dalSich
smérd i technik, které mohou fungovat bud samostatné, ¢i v kombinaci s témito vyse
popsanymi. VZdy je nezbytné jednotlivé techniky volit na zdkladé specifickych potreb dané

tridy ¢i Skoly.

2.4 USKALI ZAVADENI WELLBEINGOVYCH METOD V PROSTREDI $KOLY

Zavadéni wellbeingu do Skolniho prostredi s sebou kromé neoddiskutovatelnych benefitd
prindsi také urcita uskali ¢i moind spiSe vyzvy. Povazuji za dulezité je v této ¢asti prace
zminit, aby tato prdce pfinesla zdroven s inspiraci také realisticky pohled na proces
implementace wellbeingovych aktivit ve Skole. Schopnost predvidat vyzvy a odhodlani k
proaktivnimu feSeni problému jsou klicové pro uUspéSnou integraci wellbeing aktivit do
Skolniho prostiedi. Je béziné, Ze odhodlani ucitelé, ktefi rozumi pfinosiim téchto technik,
mohou celit prekazkdam, které ndsledné mohou ono pocatecni nadseni oslabit. Z tohoto
dlvodu je dullezité, aby existoval podplrny ramec, ktery pedagoglim poskytne podporu
v jakékoliv formé, at uz by nabidl potfebné zdroje a Skoleni, ¢i tfeba jen prostor pro sdileni

zkusenosti a vzajemné obohacovani a podporu.

Nedostatek casu
Jednim z hlavnich uskali zavadéni wellbeingu do Skol muze byt nedostatek casu v jiz tak

napjatém Skolnim rozvrhu.
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b) Nedostatecnd edukace ucitelt

Efektivni zaclefiovani wellbeingovych aktivit do Skolniho prostfedi zasadné zavisi na tom,
aby ucitelé disponovali relevantnimi znalostmi, zkusenostmi a dovednostmi. Je dllezité,
aby ucitelé chapali vyznam wellbeingu pro skolni prosttedi, rozuméli, kdy a jak tyto aktivity
efektivné implementovat, a idedlné také méli osobni zkuSenost s jejich pfinosy. Bez
pochopeni téchto aspektl a osobniho presvédceni o hodnoté wellbeingovych aktivit
mohou byt pokusy o jejich zavedeni do Skoly neefektivni. Ucitelé by méli byt sebevédomi,
motivovani a mit jasnou predstavu o tom, jak tyto aktivity prispivaji k obohaceni vyuky a

podpore rozvoje osobnosti zaku.

Skepse, odpor, nediivéra

Néktefi ucitelé mohou byt k zavadéni wellbeingovych technik ve Skolach skepticti,
obdvajice se, Ze tyto aktivity "plytvaji" cennym ¢asem urcéenym pro tradi¢ni vyuku. Nékteri
zase, ac byli zpocatku nadseni, mohou ztratit motivaci, pokud nevidi okamzité vysledky. Pro
prekonani této vyzvy je klicové zaclenit Skoleni a vytvofit podplrné prostredi, které
uCiteldm poskytnou hlubsi porozuméni vyznamu wellbeingu, hlavné pak jeho
dlouhodobym ptinostim. DUlezZita je také pravidelna reflexe a sdileni Uspéchl mezi uciteli,
které pomuUzZe udrZet jejich motivaci a ukazat hodnotu téchto aktivit pro rozvoj zaka.
Napomoci mlzZe také napriklad sociometrické méreni ve tfidé, ve které se s wellbeingem
dlouhodobé pracuje. Srovnani sociometrie pfed implementaci wellbeingovych aktivit a po
néjakém ¢ase mUze byt pro ucitele motivacnim ukazatelem smyslu téchto aktivit.
Podobné pak i Zaci se mohou postavit k nové zavadénym wellbeingovym aktivitdm
odmitavé, zejména pokud se nahle setkaji s vétsSim mnozstvim pro né neznamych aktivit.
Tato nahla zména muzZe vyvolat odpor, nebo dokonce posméch. Ke klicovym strategiim pro
feSeni této vyzvy patti postupné zavadéni novych metod, pfizplsobeni aktivit véku zaku a
specifikim tfidy nebo skupiny. Je také mozné Zaky aktivné zapojit do procesu planovani a
reflexe wellbeingovych aktivit, aby se citili byt soucasti rozhodovani a |épe porozuméli jejich
Ucelu a prinostim.

V obou pripadech je zasadni vytvaret prostfedi otevieného dialogu, kde jsou obavy a

pochybnosti vyjadfeny a prodiskutovany.
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d) Méreni dopadu
Zéasadni vyzvou pfi zavadéni wellbeingovych aktivit do Skolniho prostfedi muze byt také
obtiznost méreni jejich faktickych ucinkl na Zaky. Vyhodnoceni ucinnosti wellbeingové
strategie muzZe byt velmi sloZité, ne-li nemoiné, jelikoz dopady se jednak projevi
v dlouhodobém horizontu, a kromé toho jsou navic jesté velmi subjektivni povahy.
| presto, Ze dopad implementace wellbeingovych metod neni zméfitelny tradi¢nimi

metodami, existuji zplUsoby, jakymi lze ucinky téchto aktivit posuzovat — viz kap. 1.11.

Vyjmenovana uskali zavadéni wellbeingu ve Skolnim prostiedi zcela jisté nejsou konecn3,
poskytuji ale jakysi zakladni prehled o potencialnich vyzvach, s nimiz se Skoly mohou setkat.
Je podstatné prijimat tyto vyzvy nikoliv jako prekazky, nybrZ jako pfrilezitosti k rlstu a
ziskani zkusenosti, které mohou byt dobrym zakladem pro postupné vylepSovani celého

procesu integrace wellbeingovych aktivit do Skolniho kurikula.

Pro prekonani vyjmenovanych uskali je nezbytné:

Promyslené planovani jednotlivych aktivit

Ochota obcasné prioritizovat wellbeingové aktivity nad formalnim obsahem stavajicich
predmétd, resp. spiSe zacit vnimat wellbeing coby soucdst stavajicich predmétd
Pravidelna skoleni uciteld pro ziskani a upevnovani potfebnych znalosti a dovednosti
k jejich uplatnéni v praxi

Komunikace, sdileni, reflexe

Vybér aktivit tak, aby byly co nejsnaze pfizplsobitelné pro potfeby rlznych skupin
Monitoring dopadu wellbeingovych aktivit

Pravidelné hodnoceni a ptizplsobeni nastavené strategie na zakladé pozorovani efektivity

dosavadniho programu

Zavadéni wellbeingovych aktivit do Skolniho prostfedi s sebou nese urcité vyzvy, ale s
promyslenym planovanim, podporou vedeni a vzajemnym sdilenim zkuSenosti s ostatnimi
proaktivnimi kolegy se daji tyto pfekazky uspésné prekonat. Zakladnim klicem k tomuto je

pravé zaméreni na dlouhodobé benefity, které s sebou wellbeing do skol prinasi.
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2.5  ZASOBNIK AKTIVIT ZAMERENYCH NA WELLBEING VE SKOLNIM PROSTREDI

Integrace wellbeingovych aktivit do Skolniho prosttedi predstavuje klicovy prvek pro rozvoj
vyvazeného a podporujiciho vzdélavaciho systému, ktery ma za cil nejen akademické
uspéchy zaka, ale vyznamnou mérou takeé jejich spokojenost a kontinudlni osobnostni rast.
Pro ucely této diplomové prace jsem se rozhodla strukturovat wellbeingové aktivity do
nasledujicich kategorii zvolenych tak, aby pokryvaly co mozna nejvice oblasti, jichz se

wellbeing tyka.

Socialni wellbeing: Zaméfuje se na budovani silnych socidlnich vazeb a dovednosti, jako
jsou napfiklad komunikace ¢i spoluprace v tymu. Typickymi aktivitami jsou skupinové
projekty ¢i cviceni na rozvoj empatie a porozumeéni vnitiniho svéta ostatnich.

Fyzicky wellbeing: Do této kategorie budou zahrnuty aktivity zamérené na podporu
fyzického zdravi. M(iZe se jednat o vSemozna télesna cviceni, relaxacni a protahovaci chvilky
¢i napriklad o vyuku zdravych Zivotnich navyka.

Emocni wellbeing: Zaméreni na rozvoj schopnosti zakl porozumét vlastnim emocim a
naucit se s nimi pracovat. Mezi aktivity typické pro tuto kategorii patfi rdzna reflexivni
cviceni na uvédomeéni si a poznavani sebe sama, sdileni pocitd s druhymi, techniky pro
zvladani stresu i postupy pro budovani odolnosti jedince.

Kognitivni wellbeing: Aktivity, které se snaZi o podporu psychického zdravi zakl skrze
logické hry a na problémy orientované ukoly, jez stimuluji mysleni, mentdlni flexibilitu,
pamét a schopnost soustfedéni.

Prostorovy a environmentdlni wellbeing: Hlavnim cilem téchto aktivit je vytvareni
pozitivniho a podnétného prostfedi ve Skoldch. Patfit sem mohou napfiklad Upravy
prostredi tfidy, potazmo celé Skoly tak, aby se zde jedinec citil dobre, klidné a motivované.
Do této kategorie mlGzeme fadit skupinové vytvarné projekty, které se nasledné stanou
soucdsti dané tridy c¢i Skoly, relaxacni koutky, cteci koutky, zény klidu, zény bez
digitechnologii, inkorporace prvk{ ptirody do tfidniho prostredi, Skolni zahrada a pfilehlé
zelené prostory.

Optimalni je volit takové aktivity, které jednotlivé kategorie propojuji, tzn. zvolit napfiklad

néjaké téma a pfi jeho zpracovavani nezapomenout na Zadnou z oblasti wellbeingu.
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Kazdy z popsanych okruhl hraje nezastupitelnou roli v celkové spokojenosti zZdka. Tento
logicky kategorizovany pristup umoznuje |épe porozumét riznym aspektlim wellbeingu a
v ndvaznosti na to je pak také cilené podporovat. Timto by mél byt zajistén komplexni
pfistup k podpore zdravého vyvoje déti.

Ddraz na Siroké spektrum aktivit odrazi rozmanitost potreb a zkusenosti studentd a nabizi
uciteldm a skolam flexibilni rdmec pro vytvareni inkluzivniho a obohacujiciho vzdélavaciho

prostredi.

2.5.1 AKTIVITY PRO ROZVOJ SOCIALNIHO WELLBEINGU

» Co nds spojuje

Vék: Bez omezeni

Pocet: Skupiny po 3-5 Z4acich
Délka: 45 minut

Prostredi: Libovolné

Pfiprava: Velkoformatovy papir, fixy, barevné papiry

Kazdy zak ze skupiny si zvoli “svou” barvu fixy. Poté si lehne na velky papir, ostatni Zaci ze
skupiny mu zvolenou barvou obkresli obrys téla. Na stejny papir si poté lehne kazdy ze
skupiny (do trochu jiné pozice téla), také jemu zbytek skupiny obkresli jim zvolenou barvou
tvar téla. Vznikne tak prekryv 3—5 obrys( tél (dle poctu jedincl ve skupiné), kazdé jinou
barvou. V dalsi fazi aktivity maji Zaci za ukol sepsat do prliniku obryst vie, co danou skupinu
spojuje. Mohou napsat cokoliv, na co spolecné ptijdou (Skola, tfida, vék, vlastnosti, barva,

sourozenci, krouzky, zajmy...).

» Mozaika Osobnosti

Vék: Bez omezeni
Pocet: Bez omezeni
Délka: Bez urceni

Prostredi: Libovolné
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Pfiprava: Papiry, fixy

Tato aktivita je zamérena na vzajemné pozndni a stmelovani ¢lenl skupiny, a je vhodna
naptiklad pro seznamovaci ¢i adaptacni kurzy. Kazdy Gcastnik si pfipravi vlastni papir, ktery
mUze byt origindlné upraven tak, aby odrazZel jeho osobnost (napfiklad prostfednictvim
kreseb, barev ¢i symbolt). V pribéhu aktivity, kterd mdze trvat od jedné hodiny po nékolik
dni, se Ucastnici vzdjemné pozndvaji skrze spole¢né straveny cas a rozhovory. Postupné si
na papiry ostatnich zapisuji zajimavé informace, které se o nich dozvédéli, jejich
charakterové rysy, zazitky a dalsSi pozorovani.

Tato aktivita s sebou vSak pfinasi dvé potencialni rizika.

Dynamika skupiny: Aktivita mlze byt komplikovand, pokud jsou ve skupiné jiz existujici
konflikty nebo negativni vztahy. Anonymni papiry tak mohou v takovém pripadé slouzit k
vyjadfovani negativnich nazor( a emoci.

Soukromi a diskrétnost: Je nutné dbat na to, aby se na papiry nezapisovaly pfiliS osobni
informace o jednotlivcich, zejména pokud by mohly byt citlivé nebo nechténé pro verejné
sdileni. Ucastniky je tfeba predem instruovat, aby respektovali soukromi ostatnich a
vyvarovali se sdileni informaci, které by mohly byt citlivé.

Aktivitu je proto potfeba zahdjit jasnym vysvétlenim pravidel a cilG. Je nezbytné zdGraznit
vyznam pozitivniho pfistupu a respektu k soukromi. Aktivita by méla byt ukoncena

moderovanou reflexi, kdy by se Uc€astnici mohli vyjadrit k ziskanym zkusenostem.

» Strom tridy

Vék: Bez omezeni

Pocet: Skupiny po cca 4 zacich
Délka: 45 minut

Prostredi: Libovolné

Ptiprava: Papir A2, fixy, pastelky, barevné papiry, nlizky, lepidlo

Z4ci na papir A4 spole¢né nakresli kmen stromu s vétvemi. Poté si kazdy jednotlivé vybere

barvu papiru, z néj vystfihne tvar listu, na ktery napiSe nékterou svou dobrou vlastnost,
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kterou tak mUzZe nabidnout tfidé, aby dobfe fungovala. Poté Z4ci sedi v kruhu a postupné
lepi sv{j list na libovolné misto na predkresleném stromu. Mohou pfipadné i danou
vlastnost jakkoliv okomentovat, napriklad proc si mysli, Ze by mohla byt pro tfidu pfinosem.
Pokud néktery z zakl nevi, pozadame zbytek tridy, aby danému zakovi nabidli néjaké dobré

vlastnosti, které zak podle nich ma. Z téch si pak samotny Zak vybere.

» Misto si vymeéni...

Vék: Bez omezeni
Pocet: Libovolny
Délka: 10 minut
Prostfedi: Libovolné

Pfiprava: zadna

Tato aktivita je oblibenou seznamovaci hrou, kterd podporuje interakci a vzajemné
pozndavani mezi zaky a mezi ucitelem a zaky. UCitel poklada rizné otazky a Z4ci, ktefi by na
danou otazku odpovédéli kladng, si s nekym vyméni mista ve formovaném kruhu. Ti, kdo
by odpovédéli zaporné, zlstavaji stat na svém misté. Tato hra nejen podporuje pohyb a
energii ve tridé, ale také pomaha odhalit spoleéné zajmy a zkuSenosti mezi zaky, ¢imz
podporuje budovani tfidniho ducha a socialni soudrZnosti. Z pozice ucitele je velmi vhodné
(byt zaroven také narocné) sledovat, jak jednotlivi Zaci na otdzky odpovidaji. Bystrym
pozorovanim muzZe nejen Ze blizce poznat jednotlivé Zaky, ale mlzZe také vysledovat
potencialni problémy u jednotlivych Zak ¢i ve tfidé, jako celku.

rocnicich zaddvdme jednoduché otazky na jidlo, barvy, domaci mazlicky, oblibené ¢innosti
atp. Napfriklad: ,,Misto si vymeéni ti, kdo rddi hraji fotbal.“ U starSich zak(i mGzZeme zadani
otazek cilit vice na sebepozndvani zak(, ptat se na jejich emoce, nazory atd. Napfiklad:

(4

»Misto si vymeéni ten, kdo si mysli...“, ,,Misto si vyméni ten, kdo se citi...”.

» Spolecné dilo

Vék: Bez omezeni
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Pocet: Skupiny po cca 3-5 Zacich
Délka: 10 minut
Prostredi: Libovolné

Pfiprava: Papir A3, vodové barvy aj.

Z4ci kresli spoleéné vytvarné dilo bez jakékoliv verbalni domluvy. Zagina jeden z nich, po
uplynuti 1 minuty ho stfida dalsi ze skupiny, pokracuje v dile, aniz by s jistotou védél, jaky
byl dalsi zdmér predchoziho Zaka. Volba barev, linii, konkrétnosti dila zavisi Cisté na jedinci,
ktery pravé pracuje. Takto pokracujeme napfiklad 10 minut.

Zaci opét pracuji na spole¢ném vytvarném dile bez jakékoliv predchozi a priibéiné verbalni

domluvy. Rozdil je v tom, Ze nyni pracuji vSichni dohromady.

» Vajicko

Vék: Bez omezeni

Pocet: Skupiny po cca 4 Zacich

Délka: 15 minut

Prostredi: Libovolné

Pfiprava: Pro kazdou skupinu: 1x vejce, urcity obnos hracich penéz

K tomu jeSté viemozny material k prodeji, napf. papir za 1 k¢, 1 m provazku za 5 k¢, 10 cm

lepenky za 5 k¢, Spejle, kus toaletniho papiru, dfivko, plastovy pytlik, kulik, gumicka...

Ukolem skupiny je vytvofit konstrukci kolem vejce tak, aby se nerozbilo p¥i padu z nékolika
metrd (dle moZnosti — ze stoje z lavice, z 1. - 2. patra aj.). Napadlm se meze nekladou
(ochranné obaly, padak aj.).

Skupina si pfed samotnym provedenim domluvi strategii tvorby i ndkupu — k dispozici ma

pouze dany financni obnos na ndkup materialu.

» Marshmallow

Vék: Bez omezeni

Pocet: Skupiny po cca 4 Zacich
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Délka: 15 minut
Prosttedi: Libovolné
Priprava: Pro kazdou skupinu: 3x marshmallow, 10x Spageta, plastovy kelimek, br¢ko, 1 m

provazek, 1 m lepici pasky, 1 papir, nlzky

Cilem aktivity je sestavit v ¢asovém limitu 15 minut co nejvyssi véz z pfipraveného

materialu.

» Projekt: Symboly tridy

Tato lekce je aktivitou na podporu soundlezitosti tfidy a na podporu ptislusnosti kazdého

jedince k celku.

Logo

Kazdy z Zakd navrhne logo, které by mohlo byt typické pro danou tfidu. Nasleduje
prezentace navrhd a demokratické hlasovani o vybraném logu. To je poté pouZivano

tridnim ucitelem v bézné vyuce (napf. v zahlavi pracovnich listl atp.).

Vlajka, erb

Polovina tfidy pracuje na vlajce, druha polovina na erbu. Kazdé skupiné dame k dispozici
velky format latkové vlajky/papirového erbu a vytvarné potreby. Oba symboly musi
libovolnym zpUsobem vystihovat celou tfidu a alesport minimdalnim zpUsobem, se na ném
musi podilet kazdy jedinec ve tfidé (tzn. napfiklad na vlajku se kazdy podepise, na erb

obtiskne palec ruky atp.).

Pokfik, pisen

Zaci maji za ukol vymyslet Gderny pokfik, ktery by jakkoliv charakterizoval t¥idu jako
takovou. Jinou variantou, vhodnou spiSe pro starsi rocniky, je tvorba tfidni pisné. Melodii
mohou vymyslet vlastni, pretextovat nékterou ze znamych (lidovych) pisni ¢i Ize vyuzit
nastroju Al pro zkomponovani zcela nové unikatni melodie. Text by mél néjak vystihovat

ducha tfidy.
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Tablo tridy

Trida spolecné pracuje na tablu, které posléze vyvési na viditeIné misto ve tfidé, na chodbé
pred tfidou atp. (dle moznosti).

Zakm poskytneme velkoformatovou ¢&tvrtku, vytvarné materidly a potreby, fotografie
74ka. Zaci se domluvi, jak se tablo uspofada, co viechno bude obsahovat, kdo na ¢em bude
pracovat — nékdo lepi, nékdo maluje, nékdo vymysli a pise texty, nékdo stfihd atd. U kazdé
fotografie by mélo byt jméno a alespon néjakd zajimavost o daném zakovi, popf. dobré

vlastnosti aj.

Mozaika osobnosti

Kazdy zak dostane list papiru, na kterém vytvofi "mozaiku" svych zajm, vlastnosti a snd
pomoci kresleni, psani a lepeni obrazk(. Skupiné poskytneme néjaky podplirny obrazkovy
material, napriklad letdky, noviny, barevné papiry, vytisknuté obrazky aj. Po dokonceni
svych mozaik Zaci vzdalené predstavuji své prace tfidé a diskutuji o tom, co se o sobé
navzajem naucili. DUraz klademe na kreativitu, nehodnotime vizualni podobu vysledného

dila.

Portréty poznani

Zaci se navzajem kresli, ale s nasledujici podminkou — misto aby se koukali na kresleného
spoluzdka, musi se ,malif” spoléhat pouze na svou pamét a detaily, které si o sobé
vzajemné pamatuji z pfedchozich interakci. Po dokonceni se obrazy predstavi a diskutuje
se o tom, jak dobfe se Zaci vzajemné znaji, jak to pro né bylo naroéné atp. Samotnému

kresleni samoziejmé predchazi pozorovaci faze.

2.5.2 AKTIVITY PRO ROZVO] FYZICKEHO WELLBEINGU

» Gordicky uzel

Vék: Bez omezeni
Pocet: Min. 8, idealné 10-12. Pokud pracujeme s vétsim kolektivem, mizZzeme z néj vytvorit
2 kruhy.

Délka: 10 minut
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Prostredi: Libovolné

Pfiprava: Bez pfipravy

Z4aci se postavi do kruhu a zavfou o&i. Na smluveny signal predpaZi levou ruku a chyti
nékterého svého spoluzdka za ruku. TotéZz opakujeme s pravou rukou. KaZdou rukou
musime drZet jinou osobu. Pokud se to nepovede napoprvé, opakujeme. Ukolem skupiny
je nyni rozplést tento na prvni pohled beznadéjné zapleteny uzel. Je dovoleno cokoliv

(prolézat, podlézat, preskakovat, otacet se, prendset hrace...), kromé rozpojeni rukou.

» Ulicka davéry

Vék: Bez omezeni

Pocet: Vhodné pro velké skupiny
Délka: 10 minut

Prostfedi: Libovolné

Pfiprava: Bez pfipravy

Zaci vytvori dvé fady ¢elem k sobé a natahnou ruce tak, aby se dotykali alespori konecky
prstl (moZno se ale drZet az za ramena protistojiciho spoluzaka). Timto zplsobem utvofime
ulicku pfehrazenou napnutyma rukama. Zaci nyni jeden po druhém probihaji uli¢ckou
poslepu, pricemZ spoluZaci stojici v ulicce postupné rychle zvedaji ruce tak, aby se
probihajici neuhodil (tzn. idealné se rukou ani nedotkl). Zak, ktery Uspé&$né probéhl, se

zaradi na konec ulicky a muze probihat dalsi.

» Pavudina

Vék: Bez omezeni

Pocet: Cca 5 osob/skupina
Délka: 30 minut

Prostredi: Na ven — park, les

Pfiprava: Instalace lana mezi stromy
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Mezi dva stromy instalujeme dlouhé lano tak, abychom vytvorili pomysinou pavoudi sit s
oky, kterymi budou moci zZ4ci prolézat (nezapomeneme i na vyssi polohy). Cilem aktivity je
Zaci se ve skupiné sami domluvi:

- kdo bude prolézat jakym okem — kazdé oko muze byt vyuzito pouze jednim zdkem

- v jakém poradi budou siti prolézat

- jakym stylem sit prekonaji — opatrnym prilezem, skokem, kotoulem, za asistence
ostatnich ¢lend skupiny...

- jakym zplsobem si budou vzajemné pomadhat (néktera oka jsou vysoko, a proto musi

skupina naptiklad nékoho zcela prenést z jedné strany na druhou atp.).

Vék: Bez omezeni

Pocet: Vhodné pro velké skupiny
Délka: 10 minut

Prostredi: Libovolné

Pfiprava: Zinénka

Na vhodné vyvySené misto (stll, Svédska bedna...) se postavi jeden z Zak(, ostatni pod nim
vytvori husty dvojstup ¢elem k sobé, pficemz se s proti stojicim spoluzakem co nejpevné;ji
dri za ruce (vznikne tak sit ze spojenych rukou). Zak stojici na vyvy$eném misté vzpa#i,
zpevni se, zavie oCi a pada dozadu na ruce spoluzaka, ktefi ho chytaji na ruce a po dopadu
ho pomalu spusti na pfipravenou Zinénku.

Pozn.: Nejsilnéjsi zaci by méli stat v misté dopadu zad a hyzdi.

» PFiSery

Vék: Bez omezeni
Pocet: Skupiny po cca 5 Zacich
Délka: 20 minut

Prostredi: Libovolné
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Pfiprava: Bez pfipravy

Z4ky rozdé&lime do skupin, kazda z nich si kolem sebe najde dostatek volného prostoru.
Ukolem skupiny je vytvofit sousosi, tj. “pfiseru”, ktera bude odpovidat danému zadani, je?
se tyka casti téla, které se mohou dotykat zemé. Zaroven se vSichni ¢lenové tymu musi
vzdjemné dotykat.

Zadani tedy muzZe znit napriklad: Sestavte priseru tak, aby se zemé dotykaly pouze: 3 nohy,
1 hlava, 1 koleno, 2 ruce, 1 zadek.

Zadani vidy napiSeme na tabuli. PfiSera musi byt stabilni alespon 3 vtefiny a neni mozné

vyuzivat jakychkoliv pomucek (zidle aj.).

» Prkno

Vék: Bez omezeni

Pocet: Cca 10 osob — potifebujeme vytvorit husty a pomérné uzky kruh osob.
Délka: 10 minut

Prostfedi: Libovolné

Pfiprava: Bez pripravy

Z4aci vytvofi co nejtésnéjsi kruh ¢elem dovnit¥. Jeden z nich stoji uprostied, ruce pevné u
téla, zpevni se jako prkno, zavie oci a padd libovolnym smérem. Spoluzaci ho chytaji a
posilaji po obvodu kruhu/nahodné libovolnym smérem. Velmi dulezZita je zde jemnost, klid,
dlivéra. Idedlné realizovat soustfedéné, pomalu, bez mluveni. Zaci se na pozici uprostted

prostridaji.

2.5.3 AKTIVITY PRO ROZVO] EMOCNIHO WELLBEINGU
Aktivity, které jsou v této kapitole jmenovany, jsou navrieny tak, aby podporovaly klid,
reflexi vlastnich myslenek a pozitivni mezilidské vztahy. Mnoho z téchto aktivit je zaméreno
na, prosté” povidani a sdileni s ostatnimi, coz umoznuje zaklim |épe poznavat druhé. Dliraz

je kladen na hlubsi porozuméni emocim a pocitiim svych spoluzak.
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Jsou zde také aktivity, které podporuji introspekci a osobni premysleni. Tim Zzaky
povzbuzujeme k sebereflexi a sebepoznani, coz jsou dulezité kroky k emocni regulaci a
hledani vlastni hodnoty.

Jiné aktivity, jako jsou napfiklad dechova cviceni, zase pfrispivaji ke sniZzovani stresu a
podporuji dusevni klid.

Ztéchto davodl nejsou u nasledujicich aktivit vétSinou uvadény ani informace o
doporuceném véku, vhodném poctu zaka, ktefi se aktivit ucastni atp. Jedna se o aktivity,
které se hodi napfi¢ vékovym spektrem a jejichz vyuziti nevyZaduje zadné specialni

podminky, prostfedi ¢i pomUcky ndrocné na sehnani nebo pfipravu.

» Krabic¢ka pocitu

Ve tridé je k dispozici krabicka s listecky s rGznymi emocemi. Na zacatku hodiny nechate
jednoho dobrovolnika z fad Zak( vylosovat listecek a preéist danou emoci. Ukolem Zaka je
poté popsat danou emoci ¢i situaci, ve které danou emoci nékdy zazil. Ostatni hadaji, o

ktery pocit jde.

» Koloto¢ komplimenti

Zak stoji ¢i sedi uprostfed kruhu, zatimco ostatni mu Fikaji vie pozitivni, co je o daném
jedinci napadne. Muze jit o komplimenty na jeho povahové vlastnosti, chovani ¢i napriklad
na uspéchy, jichz spoluzdk dosahl. Je dllezité, aby se v tomto kolotoci v pribéhu roku ocitl

kazdy zak dané ttidy alespon jednou.

» Dechova cviceni

Ucitel ma k dispozici pfipravené karty s rllznymi dechovymi cvicenimi. Kdykoliv v priibéhu
hodiny (na zklidnéni, zpfitomnéni Zak(, zmirnéni napéti, stresu pred testem...) jednu z karet

vylosuje a cviceni spolecné se Zaky predvede.
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» Priklady dechovych cviceni:

Draéi dychdni: Zaci si pfedstavi, Ze jsou ohnivymi draky. Pfi vydechu foukaji oheri z Ust.
Naopak pfi vdechu vzduchu do plic je navozena predstava, jak se jejich bfiSka napliuji
vzduchem.

Motyli kfidla: Rozprahovani pazi do stran pfi predstavé, ze jsme motyli. Pfi vdechu Zaci
zvedaji ruce nahoru (uzavreni kfidel), pfi vydechu ruce od sebe (otevieni kridel).

Medvédi pfed zimnim spdnkem: Zaci lezi na zadech, popf. si sedi na pohodiném misté
v pohodIné pozici. Predstavuji si, Ze jsou medvédi ulehajici pfed zimou ke spanku. Soustredi
se na bricho, jak se pomalu zvedd a poté opét klesd.

Bublifuk: Z&ci si predstavuji, Ze v ruce drZi bublifuk a jejich tkolem je pomalym vydechem
vyfouknout co nejvice bublin, co nejvétsi bubliny atp. Nadech do bficha, vydech Usty.
Mozno samoziejmé realizovat i s opravdovymi bublifuky.

Vodopddy: Z4ci stoji ¢i sedi s narovnanymi zady. Pii nadechu zvedaji ruce nad hlavu, nace?
je pfi vydechu opét spoustéji. Predstava, jak pres Zaky stéka voda vodopadu, mlze mit na
zaky uklidnujici az ocistujici Gcéinky.

Sloni chobot: Predstava sloniho chobotu. Nadech = zvednout chobot nahoru, vydech =
spusténi chobotu a vyfouknuti vody pres chobot.

PFilis a odliv: Zaci opét bud' stoji nebo sedi. Pfedstava, ze dech je pfipominka pfilivu a odlivu
more.

Narozeniny: Zaci pfed sebou drzi pomysiny dort, na ném? je mnoho svicek, které by mohli
pomoci sfouknout. Za¢iname dlouhym, tahlym, pomalym rozvaznym dechem. Posléze
prechazime i k rychlym, pravidelnym intenzivnéjsim dechim.

Vidéek: Zaci chodi pomalu ve vlacku za sebou, pricem? dychaji kratkymi mélkymi dechy do

vvvvv

Kakao: Predstava foukani do horkého kakaa, aby se ochladilo.

» Ktera pozitivni vlastnost jsem?

Kazdy z zakd napiSe anonymné na kousek papiru néjakou svou vyznamnou pozitivni
vlastnost. VSechny listky se smichaji, nasledné se jeden po druhém vytahuji a skupina

spolecné uréuje, komu by mohl vylosovany listek a dana vlastnost patfit.
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» Minutové vdécnosti

Aktivita mUzZe byt realizovana samostatné, ve dvojicich i ve skupinach. Nastavime stopky na
jednu minutu. BEhem této doby maiji Zaci za ukol sepsat ¢i vyjmenovat co nejvice véci, za

které jsou vdécni. Po uplynuti ¢asu zZaci mohou sdilet, k ¢emu dosli.

» Stridavé rozhovory

Z4ci pracuji ve dvojicich. Je zaddno néjaké téma k diskuzi, nade? ma kaidy presné dvé
minuty na to, aby o daném tématu hovofil. Druhy ve dvojici az do uplynuti dvou minut
pouze pozorné naslouchd, nevstupuje do monologu druhého. Po uplynuti ¢asu se dvojice
prohodi.

Tématem k diskuzi mdze byt cokoliv, pro nizsi ro¢niky samoziejmé volime jednodussi
varianty. Pro ilustraci uvadim nékolik namétu:

Nejlepsi den mého Zivota

Muj hrdina a proc

Pokud bych mohl/a zménit jednu véc na svété

Moje nejoblibenéjsi misto a proc

Co znamena byt dobrym ptitelem?

Jaka zvitata maji nejzajimavéjsi zivoty?

Kdyz bych mohl/a mit jakoukoliv schopnost, jaka by to byla a co bys s ni délal/a?

Nejvétsi sen — co je tvlj nejvétsi sen a jaké kroky podnikas, aby se stal skute¢nosti?

Co znamena byt state¢ny — podél se o pfibéh, kdy jsi musel byt opravdu statecny.

Pokud bych mohl/a cestovat ¢asem, kam bych Sel/sla a proc¢? Co bys chtél/a vidét nebo
zmeénit?

Véc, ktera mé naucila nejvice — o jakou Zivotni lekci se s nami chcete podélit?

Jak by vypadal m{j vysnény svét — popiste, co by délalo vas vysnény svét perfektnim
mistem.

Pokud bych mohl/a mluvit s jakoukoliv historickou postavou — kdo by to byl a na co by ses
chtél/a zeptat?

Odkud €erpdam inspiraci — co nebo kdo vas inspiruje a pro¢?

Vyznam rodiny — co pro vas rodina znamena a jak ovliviiuje vas Zivot?
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» Emocni pantomima

Obdoba klasické pantomimy. Na kartickach jsou napsané rGizné emoce. Dobrovolnik

néjakou vylosuje a predvadi ostatnim beze slov. Ostatni hadaji, o jakou vlastnost se jedna.

» Cestovani do svéta fantazie

Ucitel zakam precte Ci prevypravi kratky relaxacni pfibéh, kterym se Zaci prenesou na
néjaké klidné relaxacni misto. Po meditaci nasleduje spole¢né sdileni toho, jak se Zaci citili,

jak ,jejich” misto vypadalo, co se jim libilo ¢i nelibilo atp.

» Dékuiji Ti, protoze...

Na konci dne si Zaci sednou do kruhu. Ukolem je podékovat za cokoliv konkrétniho osobé,

ktera sedi vedle Zaka — co pro néj udélala nebo mu rekla béhem dne.

» Inventar vlastnosti

Vék: 5. rocnik +

Pocet: Libovolné velka skupina
Délka: 10 minut

Prostredi: Libovolné

Ptiprava: Bez pfipravy

Zaci obdrzi seznam vlastnosti. Po jejich procteni zvolenou barvou zakrouzkuji ty z nich,
které se tykaji pfimo jich. Mohou pouZzit rlzné tlusté ¢ary pro vyjadieni vyraznosti té které
vlastnosti atp. Ndsleduje prace ve dvojici. Spoluzak se zamysli nad vlastnostmi svého
partaka a zakrouzkuje (jinou barvou) ty vlastnosti, které si mysli, Ze jsou pro daného jedince
typické. Nasleduje debata, co kdo o tom druhém zakrouzkoval, jak rozumi dané vlastnosti
a proc si mysli, Ze je typicka pravé pro daného ¢lovéka. V dalsi fazi aktivity nasleduje
dobrovolné sdileni s celou skupinou —co jsem se o sobé nového dozvédél, v éem se zasadné

liSilo mé zhodnoceni od spoluzakova atd.

63



2PRAKTICKA CAST PRACE

Po této &asti ucitel vyvési viechny vypsané vlastnosti na tabuli. Zaci postupné délaji jeden
cerveny puntik u té vlastnosti, kterou maji a chtéji se ji zbavit, a posléze jesté jeden zeleny
puntik u vlastnosti, kterou by radi méli. Nasleduje soucet bodu.

Po secteni bod( opét nasleduje sdileni s ostatnimi — jaké vlastnosti ziskaly nejvice bodu?
Jak bychom tyto vlastnosti popsali, charakterizovali? Jak se projevuji v bézném Zivoté...?
Poté Z4ci hraji v malych skupinkach divadlo. Zadani je — chovej se stejné tak, jak se chovas
o prestavkach. Zadrhelem vsak je, Ze dostanou na papiru nékterou z nezadoucich vlastnosti
a musi s ni v daném predstaveni néjak pracovat. Nasleduje opét sdileni se vSemi — jak se mi
pracovalo, co bylo jinak nez obvykle, jak na to reagovali ostatni atp.

Tato aktivita pomdaha zkoumat Zadouci a nezddouci vlastnosti velmi nendsilnou formou.

Seznam vlastnosti, které se mohou v seznamu objevit:

- strojenost - smélost - opatrnost

- vielost - nesmeélost - neopatrnost

- nespolehlivost - stalost - podeziravost

- pravdomluvnost - nestalost - dlivérivost

- laskavost - spolehlivost - bezprostfednost
- nepfistupnost - urazlivost - uvolnénost

- malé sebevédomi - vybusnost - aj.

- zdravé sebevédomi - velkorysost

2.5.4 AKTIVITY PRO ROZVO] KOGNITIVN{HO WELLBEINGU

Aktivity pro rozvoj kognitivniho wellbeingu se zaméfuji na budovani schopnosti
koncentrace, podporu kreativity a rozvoj pozitivniho vztahu k uceni. Tyto aktivity nejenze
posiluji mysl, ale také pFispivaji k pocitu celkové spokojenosti a Uspéchu u zaka.

Nasledujici seznam aktivit je vyétem jednoduchych a pomérné klasickych metod, které Ize
vyuzit témeér v kazdé hodiné a lze na né aplikovat v podstaté jakékoliv téma, jeZ v dané

skupiné zakl povazujeme za uzitecné a dilezité.
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Denni zahady

Pro stimulaci mysleni a podpory tymové spoluprace je vhodné zacit kazdy den (zaradit do
kaidého dne) libovolnou kratkou hadankou, $ifrou, zahadou atp. Zaci pracuji v malych
skupinkach, které jsou sestaveny tak, aby byly svymi schopnostmi a dovednostmi pfiblizné
na stejné urovni. Cilem je, aby kazdy, i ten nejslabsi, mohl nékdy zazit pocit Uspéchu a sdilet

ho se svym tymem.

Pozitivni denicky

Principem této aktivity je pravidelné vedeni jakychsi deni¢kd. Zéci si denné, naptiklad na
konci vyu€ovani (¢i coby domdci ukol) zaznamenavaji do denicku jakykoliv pozitivni zazitek
¢i jakoukoliv novou véc, kterou se ten den naucili. Timto zplsobem se uci ocenovat svuj
kazdodenni pokrok a rozvoj. Je velmi vitané a vhodné, aby méli zaci své denicky
individualizovény, ozdobeny, vlastnoru¢né nadepsany atp. Cas od ¢&asu si (napfriklad
v hodiné ¢teni) deni¢ky samostatné prectou. Pokud jej chtéji sdilet s ostatnimi, mohou. Ale

v Zadném pripadeé ke sdileni s ostatnimi nenutime.

Brainstorming "Co by kdyby*

Tato aktivita uci zaky uvazovat alternativni reseni rznych problém ¢i situaci, které se tak
uci nahlizet z jiné perspektivy. Tato aktivita dale podnécuje kreativni mysleni, kognitivni
flexibilitu, odolnost vici stresu a schopnost prizplsobit se situaci.

Diskutovat je moZné néjaké realné Zité situace Ci otevrit néjaka témata/reseni situaci, které
se tykaji vékové kategorie skupiny, se kterou pracujeme.

Zaci se uéi formulovat otdzky tykajici se dané vybrané situace. Napf.: ,,Co by kdybych se
rozhodl jednat jinak v konfliktu s kamaradem?“ Poté kazdy zak (skupinky Zak() rozmysli ¢i
ve skupiné diskutuji mozné alternativy zvoleného scénare, zvazuji rizné aspekty a dopady
na emoce a mysleni jedince. Nakonec nasleduje reflexe s celou tfidou. Kazda skupina sdili
vystupy a své myslenkové pochody. Ve spolecné reflexi lze diskutovat také obecné, jak
napriklad myslenkové experimenty pomahaji chapat vlastni mysleni a citéni.

Tato aktivita je zamérena na rozvoj kognitivni flexibility a sebereflexe, které jsou zasadni
pro kognitivni wellbeing. Skrze osobni pfiklady a skupinovou diskuzi je podpofeno hlubsi

porozuméni vlastnim myslenkovym a rozhodovacim procestim. Aktivita také posiluje
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schopnost zak( prizplsobit se a nachazet pozitivni aspekty v rliznych situacich, coz je

klicové pro budovani odolnosti a pozitivniho pfistupu k Zivotu.

Mindfulness vylety

Kratké prochdazky, béhem kterych se Zaci soustfedi na vnimani svého okoli pomoci vsech
smyslG. Tim se uci byt vice pfitomni a uvédomuiji si krasu svéta kolem sebe. Jednoduchou
technikou je napfiklad metoda 5-4-3, kdy maiji Zaci za Ukol napsat (jmenovat) 5 véci, které

vidi, 4 véci, které slysi a 3 véci, které citi.

Papirové reflexe

Tato aktivita je vhodna pro starsi roéniky 1. stupné ZS. Zaci pi$i nebo kresli na papir
odpovédi na kontroverzni otazky a tvrzeni, které jsou designovany tak, aby je primély
premyslet o svych Zivotnich zkusenostech, hodnotdch a predstavach. Zaci nasledné sdili své

odpovédi v malych skupinach nebo s celou ttidou.

Priklady otazek k premysleni a k diskuzi:

Pokud bys mohl/a zménit jedno pravidlo ve Skole, které by to bylo a proc?

Co by se stalo, kdyby zvifata mohla mluvit? Jak by se zménil svét?

Je lepsi byt chytry, nebo laskavy? Proc?

Pokud bys mohl/a cestovat ¢asem, radéji bys navstivil/a minulost nebo budoucnost? Co bys
chtél/a vidét nebo zménit?

Mély by mit vSechny déti na celém svété stejné mnozstvi hracek? Pro€ ano, nebo proc ne?
Co znamena byt dobrym pfitelem? Jaké vlastnosti by mél mit dobry pfitel?

Pokud by zvifata mohla fidit skolu, jakd by byla pravidla?

Co bys délal/a, kdybys na jeden den byl/a prezidentem/prezidentkou? Jaké zmény bys

provedl/a?

Vizualni ptibéhy

Z4ci pouziji obrazky, fotografie nebo digitalni média k vytvoreni vizualniho pfibéhu. Mohou
napriklad vytvofit komiks, storyboard nebo kolaz vypraveéjici pfibéh nebo popisujici néjakou

redlnou/smyslenou uddlost. Vybér tématu nechame v idedlnim pfipadé na samotnych
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Zacich. Po vytvoreni pfibéhu zaci prezentuji sva dila, ¢imz nastoli diskuzni otazku pro celou

tfidu. Nasleduje diskuze a reflexe.

Kresba pocitl a emoci

Z4aci dostanou ¢as na volné kresleni nebo malovani v klidném prostiedi s relaxa¢ni hudbou.
Mohou se vyjadrit jakymkoli zptGisobem, ktery preferuji, bez omezeni tématem nebo stylem.
Zakim pustime néjakou vyraznou hudbu, kterd vyvolavd pozitivni/negativni emoce.
Ukolem je ztvarnit vizualné tuto hudbu.

Zakim zadame konkrétni emoce, které posléze maji obrazové ztvarnit.

Ve vsech pripadech mohou 7Zaci interpretovat hudbu abstraktné ¢i konkrétné,

neomezujeme je. Po skonceni aktivity ve tfidé usporddame vystavu dél.

Dramatizace
Zaci dramaticky ztvariuji rdzné socialni situace nebo konflikty a zkousi najit reseni

problémU prostrednictvim dialogu a interakce.

2.5.5 AKTIVITY PRO ROZVO] PROSTOROVEHO A ENVIRONMENTALN{HO WELLBEINGU

Aktivity, které jsou zarazeny do této kapitoly, jsou navrzeny tak, aby nendsilnou formou
integrovaly environmentalni vzdélavani do béZného Skolniho Zivota a seznamovaly Zaky
s udrzitelnymi praktikami pfimo béhem klasické vyuky. Timto zplsobem si Zaci pfirozené
osvojuji svou zodpovédnost vuci Zivotnimu prostiedi, aniz by si to pIné uvédomovali.

Zaci kromé podilu na rozvoji a zlep$ovani prostiedi také pravidelné travi ¢as v p¥irodé, co?
ma priznivé ucinky na jejich fyzické i dusevni zdravi. Pobyt v pfirodé je sam o sobé ozdravny
a uklidniujici, coz ptispiva k celkovému wellbeingu zakd.

Do této oblasti bychom mohli zafadit mnohé z aktivit zminénych v kapitole 2.5.2 — socialni
wellbeing. Vystupem mnoha skupinovych ukoll jsou zde spolecna vytvarna dila a prace,
které je velmi vhodné vystavit v prostorach, v nichzZ se Zaci bézné pohybuiji.

DalSimi aktivitami, které cili na rozvoj prostorového a environmentalniho wellbeingu, jsou

napriklad:
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Zelena trida

Skupina Z4aka si zvoli jednu rostlinu, kterou budou mit na starosti. Nastuduje si, jak rostlinu
spravné zalévat ¢i hnojit, kam ji nejlépe umistit, tzn., jak se o ni starat, aby prosperovala.
Rostliny mohou byt umistény na parapety nebo vytvofit maly vnitini zahradni koutek.
Jednd se o dlouhodobou systematickou aktivitu, kterou je potfeba dobre promyslet.
Vhodné je zacdit uvodni hodinou, kdy se zaci spolecné s ucitelem zamysli nad rostlinami,
jejich vyznamem a stavbou. Ndsleduje vybér rostlin pro kaZzdou skupinu. Zaci rostlinu
pravidelné kontroluji a svd pozorovani zapisuji do zaznamového deniku.

Po ukonceni aktivity s détmi reflektujeme, jak se touto aktivitou zménilo prostredi tfidy, jak
se zde nyni citi atp.

Cilem této aktivity je zlepsit estetiku tfidniho prostiedi a kvalitu vzduchu skrze péci o
rostliny. PéCe o rostliny ma pozitivni vliv na dusevni pohodu zak(, pomaha ke zklidnéni a
zlepseni jejich koncentrace. Zaroven aktivita vyznamné podporuje rozvoj spoluprace a
tymového ducha mezi zadky, protoZe spolecné pracuji na udrzbé rostlin a sdileji
zodpovédnost za jejich zdravi a rlst. Tato zkuSenost nejenze zlepsuje prostredi, ve kterém

se Zaci denné nachazeji, ale také posiluje jejich schopnost spolupracovat na spole¢ném cili.

Mapovani skolniho prostiredi

Cilem této aktivity je sezndmeni zak( s prostifedim, ve kterém se denné pohybuiji, hledat
prileZitosti k jeho zlepSovani a inovacim a zaroven podporovat schopnosti Zzak( byt
kreativni, planovat a spolupracovat v tymu.

Zaci pracuji ve skupinach na vytvoreni detailni mapy $koly a jejiho okoli, véetné viech
dllezitych prvk(, jako jsou vchody, vychody, zény pro hry, zahrady, sportovisté apod. U
starSich ro€nik( muze byt tento projekt rozsiten o digitalni mapovani pomoci jednoduchych
online nastroju.

Projektu pfedchazi prizkum Skolniho aredlu pod vedenim ucitele a nastaveni hranic, kam
zaci mohou/nemohou. Nasleduje rozdéleni zakd do skupin. Skupiny poté planuji, jak mapu
pojmou a jak si pfi jeji tvorbé rozdéli jednotlivé ukoly. Kazdé skupiné ucitel poskytne velky

arch papiru (¢i digitdIni nastroje), na ktery budou Zaci mapu vytvaret.
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Soucasné s vytvorenim mapy maji zaci za ukol prijit s nékolika (min. pocet stanovi uditel)
inovacemi, které by bylo mozné jednoduse realizovat a zaroven by byly pfinosné pro skolni
prostorovy a environmentalni wellbeing.

Projekt je zakoncen prezentacemi jednotlivych skupin.

Environmentalni fotografie

Skupiny zakl maji za ukol nafotit sérii fotografii, které budou zobrazovat environmentalni
problémy v okoli Skoly (Ci jiné zvolené aspekty prirody). Mohou se zaméfit na biodiverzitu,
odpad, vodni zdroje nebo jakékoli jiné environmentalni téma.

Cilem této aktivity je blizSi uvédomeéni si Zivotniho prostredi skrze uméleckou fotografii. Je
mozno ji zaradit do hodin IVT, VV a dalSich.

Tato aktivita je vhodnad spise pro star$i roéniky ZS, které jsou s problematikou
environmentalnich problémU seznameni do vétsi hloubky, nicméné muze byt pfizpisobena
i mladsim Zakam.

Projekt je zakoncen diskuzi o tom, co fotografie zachycuji a vystavou fotografii v prostredi

Skoly.

Recyklaéni projekty

Cilem projektu je naucit Zaky principdm recyklace a upcyklace rliznych material(i, podpofit
jejich kreativitu a inovativni mysleni.

V této aktivité zaci shromazduji recyklovatelné materialy, pficemz je posléze vyuZivaji k
vytvoreni uméleckych dél ¢i uziteCnych predmétd pro tfidu. MiZe se jednat o vyrobu
dekoraci, ndbytku, ucebnich pomucek, (abstraktnich) uméleckych dél aj. Pro inspiraci
mlzeme zakim ukazat priklady predmétu, které jsou takto vyrabény. Ddle je vhodné
zakim ukazat dila umélcl, ktefi pravé s upcyklaci pouzitych materidld bézné pracuji a
vdechuiji jim novy Zivot.

Projekt je zakoncen vystavou upcyklovanych vyrobkda.

Zasazeni stromu pratelstvi

vevys

na vybér z vice druht strom(l, mUze se tfida spole¢né domluvit na tom, jaky strom budou
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chtit zasadit. DalSim krokem je vybér vhodného mista, které déti spole¢né s ucitelem
vyberou. Nasledné (s pomoci dospélého) déti vyhloubi diru, zasadi strom a poté opét
spolecné zahrnou a zahrabou hlinou. Tento strom se nazve stromem pratelstvi a déti slozZi

slib o tom, Ze o strom budou pecovat stejné tak jako o pratelstvi ve tridé.

Vyseti bylinek, zeleniny...

Aktivité predchazi spole¢né povidani, k éemu je dand bylinka/zelenina dobra, proc je zdrava
a jak ji pozdéji mlzZzeme pouzit. Pfipomeneme spravny postup zasévani, jak dlouho pfiblizné
bude probihat riist a jak se vypéstky starat. Zaci pracuji ve skupinkdch po 3—4. P¥idaji ptidu
do truhlikl, promichaji a nakypfti. Poté prstem udélaji radek a seminko po seminku zasévaji
cca 1 cm od sebe, aby rostliny nemuseli posléze rozsazovat. Nasledné seminka lehce
zahrnou hlinou, udusaji a zaliji vodou. Zaci se zapoji do uklidu pracovniho mista. Poté maji
za ukol se poctivé o zaseté rostliny starat, kazdy den je musi zalévat. Jakmile rostlina
vyroste, vypéstovana rostlina je vyuzita k pfipravé tfidou zvoleného pokrmu (napf.

pomazanka).

Skolni zahrada

Cilem této aktivity je propojeni vyuky s prirodou, potazmo podporeni environmentalniho
povédomi a osobniho wellbeingu Zak( skrze praci v zahradé. Tato ¢innost mj. podporuje
relaxaci a sniZuje stres.

Z4aci se aktivnim zpGsobem podileji na zaloZeni a udrzbé $kolni zahrady. Péstuji zvolené
rostliny, ¢imZ se uci o pfirodnich cyklech a vyznamu udrzZitelnosti. U¢i se také, Ze
vypéstované jidlo (zelenina, ovoce, bylinky) je vzacnd komodita a Ze neni jednoduché
potraviny vypéstovat. Zde je mozno zaradit diskuzi o plytvani potravinami atp.

Pokud se na zahradé néjaka surovina podafi vypéstovat, Zaci z ni pfipravi jednoduchy

pokrm a spolecné jej poji.

Wellbeing workshopy

Tato aktivita si klade za cil, aby sami Zaci pfichazeli na to, jaky prostor a aspekty prostredi
jsou pro né prijemné. Pred experimentovanim je s Zaky otevrena diskuze o vlivu prostredi

na lidskou spokojenost. Maji néjaky vliv barvy, svétlo, hluk, usporfadani prostoru...? Ucitel
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spolecné s zaky naplanujeme sérii experimentl, kterymi nasledné spolecné ovéfi, jak razné

aspekty prostredi ovliviuji nasi naladu a produktivitu.

Mindfulness v ptrirodé

vvvs

Ucitel s Zaky praktikuji mindfulness ¢i meditace na Skolnim pozemku ¢&i v blizkém pfirodnim
prostredi. Ucitel Zaky provadi uvédoménim si okamziku ,tady a ted™. Aktivita si klade za cil

snizovat Uzkost a stres. Zaroven s tim ma vyznamny vliv na Uroven soustiedéni.

Ekologicky den

Jednd se o idealni koncept pro projektovy den, ktery lze zaradit napfiklad na néktery
z dubnovych dni (22. 4. = Den Zemé). Cilem projektového dne je zvysit povédomi zaku o
environmentalnich otdzkach a aktivné zapojit zaky do udrzitelnych praktik. Volba aktivit
muze byt Sirokého zdbéru, mohou byt zaméreny napfriklad na uceni o recyklaci, snizovani
odpadu ¢i ochranu Zivotniho prostredi. Optimalnim vystupem projektového dne muze byt

napfiklad vytvoreni "zeleného planu" pro skolu nebo domacnosti zaku.

Landart

Z4ci tvofi umélecka dila z materialG nalezenych v pfirodé, jako jsou listy, vétvicky, kameny,
atd. Tato aktivita podporuje kreativitu a posiluje vztah k pfirodé. Je moZno pracovat
individudlné ¢i ve skupinach. Vytvorena dila je vhodné vyfotit a vystavit ve tfidé. Po tvorbé

mulzZeme s zaky diskutovat o pocitech pfi praci s ptirodninami.

Tyto aktivity by mély posilit nejen povédomi zakd o vyznamu udrzitelného prostredi, ale
také pfimo pfrispivat k jejich mentalnimu a fyzickému wellbeing. Kazda z nich je zamérena
na konkrétni aspekty wellbeing, véetné dusSevni pohody, socidlniho zdravi, a fyzického
komfortu.

2.5.6 AKTIVITY REFLEKTIVN{

Reflexe je obecné klicovym, byt zaroven ¢asto opomijenym, prvkem vzdélavaciho procesu,

jelikoz pomaha zaklm rozvijet sebeuvédomeéni a kritické mysleni. Skrze reflexi se déti uci
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zpétné hodnotit své cinnosti, coz pfispiva k lepSimu porozuméni uciva a zlepSovani
osobnich i akademickych dovednosti. Reflexe dale podporuje emocni inteligenci tim, Ze
zaky vede k rozpozndvani a pojmenovani jejich vlastnich emoci a pocitli spojenych s
rdznymi aktivitami a situacemi ve Skole. Tento proces nejenze posiluje jejich schopnost
empatie a socidlni interakce, ale také buduje jejich sebevédomi a schopnost adaptace na
zmény a nové vyzvy. Vyucujici mohou reflexi vyuZivat jako nastroj pro posileni tfidniho
klimatu a prohlubovani vzajemnych vztahl mezi zaky, ¢imz vytvareji podplrné a motivujici
prostredi pro uceni.

Nasledujici aktivity jsou designovany tak, aby byly neobvyklé, zabavné a zaroven
podnécovaly reflexi a porozuméni mezi zaky. Jsou vhodné pro vytvoreni bezpecného
prostoru, kde se Zaci mohou naucit |épe rozumét svym emocim a vzajemné si naslouchat.
Velmi vhodné je zaradit tyto aktivity po probéhnuti nékteré z pripravenych aktivit, aby se

tak dana c¢innost nechala doznit a uzavrit.

Kresleni emoci

Zaci dostanou za Ukol nakreslit obrazek, ktery vyjadiuje, jak se citi po dokonéeni néjaké
aktivity. Mohou pouzit rGzné barvy a tvary k vyjadreni svych pocitl. Tato metoda jim

pomaha vizualizovat a pojmenovat své emoce.

Emocni karty

Ucitel vytvori karty, na kterych jsou vyobrazeny r(izné emoce (Stésti, smutek, nadseni,
Unava atd.). Po aktivité si kazdy Zak vybere kartu, ktera nejlépe odpovida jeho aktudlnim

pocitlim. Toto mlzZe vést k diskuzi o tom, jak rGzné aktivity ovliviuji jejich pocity.

Pohybova reakce

Zaci stoji v kruhu a jeden po druhém predvadi jednoduchy pohyb nebo gesto, které
vyjadfuje jeho pocity po aktivité. Ostatni Zaci tento pohyb napodobuji, coZz pomaha posilit

pocit soundleZitosti a vzajemného porozuméni.
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Zaznamovy denik

Kazdy Zzak ma maly denicek/sesit, kam si zapisuje své myslenky a pocity po kazdé
wellbeingové aktivité. Toto mlze byt uzite¢na a prijemna forma reflexe napfriklad pro zaky,

ktefi jsou introspektivnéjsi a uprednostiuji individudlni zpracovani svych zkusenosti.

Hudebni citéni

Po aktivité uditel pusti hudbu a Zaci tancuji/pohybuiji se podle toho, jak se citi. Tato aktivita

pomaha détem vyjadrit své emoce prostfednictvim télesného pohybu.

Strom pocita

Na velky plakat ve tvaru stromu Z4ci lepi papirové listy. Na ty predtim napisi i nakresli své
pocity po predchazejici aktivité. Kazdy "list" predstavuje jiny pocit nebo myslenku. Jedna se
o vizualné plsobivy zplsob, jakym lze zobrazit emoce Zak(. Zaroven tento strom nasledné

zdobi prostredi tfidy, a rozvijen je tak i prostorovy wellbeing.

Kouzelna bedna

Ve tfidé je ,kouzelna krabice”, idealné jakkoliv kreativné ozdobend samotnymi zaky. Do
této bedny Z4aci po skonceni nékteré z aktivit vhodi listecek, na ktery predtim napisi, co se
jim nejvice libilo, nelibilo ¢i napfiklad co se naucili. Po nékolika probéhlych aktivitach je

mozné krabici otevfit a spole¢né probrat, co vSechno Z4aci zaznamenali.

Pantomima pocitt

Z4ci se sttidaji v roli herce, zatimco ostatni hadaji, jaky pocit nebo zaZitek ,herec” ztvarfiuje.
Tato aktivita je pro Zaky zdbavna a zaroven trénuje empatii a dovednost ¢ist emocni stavy

druhych.

Konverzacni a reflektivni karticky

Konverzaéni a reflektivni karticky mohou byt velice uZite¢nym nastrojem pro rozvoj
komunikaénich dovednosti, empatie a hlubSiho porozuméni mezi Zaky ve skolni tfidé. Tyto

karti¢ky jsou obvykle souborem otazek ¢i tvrzeni, které néjak ponoukaji k zamysleni a k
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diskusi na rlizna témata, jez byvaji soucasti bézného lidského Zivota, a kazdy tak mlze pfi
uvazovani nad danym tématem jednoduse vychazet z vlastni zkuSenosti.

Cim tyto karticky mohou byt uZite¢né?

Podporuji komunikaci, vybizeji k formulaci a vyjadreni myslenek a pocit(

Stmelovani kolektivu skrze sdileni osobnich pfibéhl a nazorl vede obvykle k vétSimu
vzadjemnému porozuméni a respektu, potazmo pak k lepsi tfidni dynamice a atmosfére
Rozviji empatii a buduje silné mezilidské vztahy

Sebepoznani, budovani vlastni sebehodnoty

Rozvoj kritického mysleni, feSeni problémovych situaci

Jak a kdy je napfriklad mozné tyto karticky pouzivat?

Zahajovaci aktivita (na za¢atku dne/tydne)

V konfliktnich situacich

Hodiny etiky, prvouky, ¢eského jazyka a literatury aj.

Zarazujeme pravidelné (napfiklad 1x tydné tak, aby s tim zaci dopredu pocitali)
Nezbytna potieba bezpecného a podporujiciho prostoru

Konkrétni tipy na konverzacni karticky:

Smysluplné rozhovory

Komunikacni karty PAS

Mluvme spolu pro déti

Vadi, nevadi! Aneb nejsme vsichni stejni.

Emocni karty pro déti

Montessori karty

Podle sebe pro déti a dospélé

Reflektivni karty JOB

[Hranostaj, online; Odyssea, online; ...]
Pozn. aut.: Jednotlivé aktivity byly inspirovany pobyty na taborech, vypravach a jinych
akcich, kterymi autorka této prace travila sva mlada Iéta. Mnohé z nich jsou upraveny tak,

aby byly realizovatelné pro vétsi skupinu déti, tj. Skolni tfidu. Vétsinu z nich lze jednoduse

upravit na miru konkrétni skupiné zaka. V citaci uvadim webové stranky, které jsou plné
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podobnych ¢&i totoznych aktivit. Casto jednd o hry a aktivity, které jsou Iéty provéFeny na

vSemoznych skautskych ¢i volnoéasovych taborech.
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ZAVER

ZAVER

Tato diplomova préace je zamérena na analyzu a hodnoceni implementace wellbeingovych
principl v primarnim vzdélavani, s cilem posoudit jejich dopady na skolni prostiedi a kvalitu
vzdéldvacich procesu. Zaclenéni wellbeingovych aktivit do Skolniho kurikula ma vyznamny
pozitivni vliv na osobnostni a socialni rozvoj jednotlivych zakd, a v dlsledku toho také na
socialni a emocionalni klima ve tfidach. Systematické zapojeni wellbeingovych principd do
praxe mulzZe pozitivné transformovat vzdélavaci prostredi.

V praxi bylo zjisténo, Ze integrace wellbeingovych principl do Skolniho kurikula nevyzaduje
rozsahlé zdroje nebo specidlni pomlicky, coz z téchto metod Cini snadno aplikovatelné a
flexibilni nastroje pro kazdodenni vyuziti ve Skolnim prostfedi. Aktivity, které byly v ramci
této prace popsany a analyzovany, jsou pristupné, variabilni a mohou byt prizplsobeny
potfebam a specifikacim rlznych vzdélavacich kontextl bez ohledu na pocet Zaka ci
specifika Skolni tridy.

Tato prace tedy nejenie poskytuje teoretické poznatky o vyznamu wellbeingu ve
vzdéldvani, ale také praktické navody, jak tyto principy zaclenovat do kaZdodenniho
Skolniho Zivota.

Celkové ma byt tato diplomova prace prispévkem k rozvoji pedagogické teorie a praxe tim,
Ze zdUraznuje, jak fundamentalni je wellbeing pro moderni vzdélavaci systémy.

Investice do (nejen) Skolniho wellbeingu je investici do budoucnosti naseho vzdélavaciho
systému. Daraz na wellbeing ve Skoldch ma potencial nejen zlepsit akademické vysledky,
ale také podporovat rozvoj stastnéjsich, zdravéjsich a spokojenéjsich zakd, ktefi jsou tak
|épe pfipraveni Celit vyzvdm moderniho svéta.

Wellbeing ve vzdélavani by mél byt vniman jako zakladni pfedpoklad pro rozvoj zdravého a
podporujiciho prostiedi, které umozZnuje Zakim i pedagogim dosahovat nejlepSich
vysledk(l. Timto zplsobem m(iZe moje prace slouzit jako nastroj pro vSechny zucastnéné
strany ve vzdélavacim procesu a jako zdklad pro dalsi vyzkum v oblasti wellbeingu ve

vzdélavani.
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RESUME

RESUME

Tato diplomova prace se vénuje fenoménu poslednich let — wellbeingu ve vzdélavani.
Zkouma jeho teoretické zaklady a praktickou aplikaci v primarnim vzdélavani. V teoretické
Casti prace je poskytnut rozsahly prehled literatury a teorii tykajicich se vyznamu
wellbeingu a jeho vlivu na uceni a motivaci zaku i ucitel(. Dale jsou analyzovany moznosti
efektivniho méreni a hodnoceni wellbeingu v rdmci Skolnich systémd. Zjisténi zdUraziuji,
Ze pro maximalni efekt je zadouci aktivni zapojeni vSech zainteresovanych stran, véetné
rodi¢li a komunit. Praktickd ¢ast prace sestava ze souboru aktivit a technik, které mohou
napomoci implementovat wellbeingové strategie do primdarniho vzdélavani. Prace zaroven
identifikuje uskali a vyzvy spojené s implementaci wellbeingovych program( a nabizi
strategie pro jejich prekonani. Rozvoj a integrace wellbeingovych principd tak muze
predstavovat klicovy prvek ve zvySovani kvality a efektivity vzdélavacich systéma.

Klicova slova: wellbeing, vzdélavani, primdrni skolstvi, implementace strategii, kvalita
vzdéldavani, tridni klima, wellbeing v praxi

Summary

This thesis addresses a phenomenon of recent years — wellbeing in education. It explores
its theoretical foundations and the practice of application in primary education. The
theoretical part of the thesis provides an extensive overview of literature and theories
concerning the significance of wellbeing and its impact on the learning and motivation of
both students and teachers. The analysis further investigates the possibilities for effective
measurement and assessment of wellbeing within school systems. Findings emphasize that
for maximum effect, active involvement of all stakeholders, including parents and
communities, is desirable. The practical part of the work compiles a set of activities and
techniques that can help implement wellbeing strategies in primary education. The work
also identifies the challenges and obstacles associated with the implementation of
wellbeing programs and offers strategies for overcoming them. The development and
integration of wellbeing principles can thus be a key element in enhancing the quality and
efficiency of educational systems.

Keywords: wellbeing, education, primary schooling, elementary school, strategy

implementation, educational quality, classroom climate, wellbeing in practice
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3. DOTAZNIK ,,KDO JE KDO V NASi TRIDE“



PRILOHY

PRiLOHA 1: DOTAZNIK ,NASE TRIDA“

Instrukce: dotaznik neni Zadna zkouska, nejsou zde dobré nebo Spatné odpovédi.
Mate napsat, jaka je ted’ vase tfida, vasi spoluzaci. Kazdou vétu v dotazniku si nejprve
prectéte. Na jednotlivé otazky odpovidejte Cisly (jakoby Skolnimi znamkami) od 1 do 5's
tim, ze znamka 1 vyjadiuje vas naprosty souhlas, a naopak znamka 5 znamena vas nesouhlas:

SOUHLAS NECO"MEZI" NESOUHLAS
nejvice vystizné | dosti vystizn€ | tézko rozhodnout | malo vystizn€ | nejméné vystizné
1 2 3 4 5

Svou odpovéd’ v podobé ¢isla 1 az 5 napiste nad tecky vzdy na zacatek véty. Pokuste
se nepouzivat ptili§ Casto neutralni odpovéd’ 3 (né€co "mezi"). Kdyz se spletete nebo si
odpovéd’ rozmyslite a chcete ji zmenit, preskrtnéte Cislo, které chcete opravit, a napiste to,

co plati.
Nic nepieskakujte, odpovézte na kazdou otazku. Pokud nechcete uvadét své jméno,
nemusite.

Za vyplnéni dotazniku dékujeme.

JMENO: .o THida: .o Datum: .......ccccoe.eeee.
Io....... V nasi tfid€ bavi vSechny Zaky prace ve Skole.

2. V nasi tfid€ se Zaci mezi sebou €asto perou.

3 V nasi tfid€ Zaci mezi sebou Casto soutéZi, aby se dozvédeli, kdo je nejlepsi.

4. ... V nasi tfidé€ je uceni vétSinou velmi t€zké, mame moc prace.

S50 V nasi tfid¢ je kazdy mym kamaradem.

6. ....... Pt1 vykladu ucitele jsou zaci v nasi tfid€ téméi stale potichu

7o VSsichni Z4ci se ve tfide citi dobie

8 e Nekteti zaci v nasi tfid¢ jsou lakomi a nepomahaji druhym

9. ....... Mnoho zakt z nasi tfidy si pieje, aby jejich prace byla lepsi nez prace spoluzaka
10. ...... Jen malo zakt z nasi tfidy dokaze udélat Skolni praci bez cizi pomoci

1. ...... Zéci v na$i t¥idé se navzajem dobie znaji a dost mezi sebou kamaradi

12. ...... Z4ci v nadi t¥idé se snaZi, aby za nimi bylo po hodiné vidét kus prace

13....... Z4ci z nasi tHidy maji svou tfidu radi, nechtdli by byt v jiné

14. ...... Nekteti zaci z nasi tiidy de€laji spoluzakiim naschvaly, nékteii se jich 1 boji

5. ... Neékterym zaktim v nasi tiide je velmi nepfijemné, kdyZ nemaji tak dobré vysledky
jako druzi

16. ...... V nasi tfidé umi dobi'e pracovat jen bystii zaci

17. ...... VSichni Z4ci z nasi tfidy jsou mi dGvérni pratelé

18. ...... Pti vyu€ovani byvaji vSichni zaci plné€ zapojeni, nikdo se nemuze flinkat

19. ...... Vsem zaklim se v nasi tfidé velmi libi

20. ...... Nékteti zaci z nasi tfidy vzdycky chtéji, aby bylo po jejich, vyZzaduji to i nésilim, a
tak se jim ostatni Zaci musi ptizpusobit

21. ... Nékteti Zaci z nasi tfidy se vzdycky snazi udélat svou préci lip neZ ostatni

22. ... Prace ve Skole je pro vSechny Zaky velmi naméahava a ¢asto malo zajimava

23. ... Vsichni Z4ci v nasi tfidé se mezi sebou dobie snaseji

24. ... Ucitelé pii vyuc€ovani oznamuji vzdy "pravidla hry" a Zaci z nasi tfidy se je snazi
vzdy dodrzovat, vétSina zakii ochotné¢ spolupracuje s ucitelem

25. ... V nasi tfidé byva casto legrace

26. ...... Zaci z nadi tiidy se mezi sebou hodné hadaji

27. ... Nékolik zaki z nasi tfidy chce byt pofad nejlepsi

28. ...... Vétsina zakl z nasi tfidy nedokéze mit dobré znamky, ucivo je pfili§ narocné
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29. ...... Zaci z nasi tiidy se maji mezi sebou radi jako pratelé
30. ...... Vétsina zakl nasi tfidy dava pii vyucovani dobry pozor

NORMY DOTAZNIKU ,NASE TRiDA“

Hledisko Cislo otazky Niz$i hodn. Normy | Primér
Spokojenost ve tiidé 1,7, 13,19, 25 1épe 2,3-3,2 2,75
Konflikty mezi zaky 2, 8,14, 20, 26 hufe 3,4-48 4,1
Soutézivost ve tiide 3,9, 15,21, 27 hure 2,2-3,7! 3,0

Obtiznost uceni 4,10, 16, 22, 28 hute 29-33 3,1

Soudrznost tridy 5,11, 17, 23, 29 1épe 1,8-3,3! 2,55

Poradek pii vyuce 6, 12, 18, 24, 30 1épe 28-4,0 3,4
Zdroj:

Dotaznik ,,Nase tfida“ (v angli¢tiné My Class Inventory — MCI):

- je modifikaci dotazniku od B. J. Frasera a D. L. Fishera

- se svolenim autort ptelozil a upravil J. Lasek (2007)

- LASEK, J. Socidlné psychologické klima skolnich tFid a skoly. Hradec Kralové:
Gaudeamus, 2007.
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PRILOHA 2: SOCIOMETRICKY DOTAZNIK

Sociometrie ve skolni tridé

Je tieba mit k dispozici:
1) dostatecné velkou mistnost, aby kazdy zak sedél samostatné v lavici
2) ocislovany jmenny seznam téidy, pro kazdého zaka jeden.
Napravo od sloupct jmen na ném musi byt nasledujici tabulka pro zaznam odpovédi:
..................................... mozno odstfihnout a zkopirovat vedle jmenného seznamu...........c.ccooevervrerireenenen.

Odpovédi na otazky (ke kazdé otazce piste Cisla zakl)

Otazka Cisla vybranych zaku:
A

MmM{mM[{O|O|@

Reknéte asi toto:

,Udelame si dnes takovy test, abychom zjistili, kdo je ve tfid¢ nejvic oblibeny, komu ostatni
nejvic daveéiuji, koho maji radi apod. Bude to takové hlasovani. Budu vam davat rizné otazky a vase
odpovédi zlstanou tajné, nic nebudete podepisovat a nikdo vam nesmi koukat do papiru. Az spocitam
vase hlasy, tak vam vysledek feknu, ale jak kdo hlasoval, nebudu védét ani ja, tedy nikdo.*

,,Nejdiiv si vas rozsadim trochu jinak, nez sedite obycejné. Kazdy si vezméte do ruky tuzku a
vstante.“ Rozsazujeme podle abecedy, stiidavé chlapec - dévce. Tim se minimalizuje bézna
komunikace mezi zaky. V krajnim pfipad¢ zaka bez teci, zdvortile, ale energicky pfesadime nékam
mimo stolky, ¢elem ke zdi, s podlozkou na psani. (vyse uvedend instrukce neni nutnd v pripade, ze je
zajisténa anonymita dotazovani)

Rozdejte oc¢islovany jmenny seznam zaku s vySe uvedenou tabulkou.

,Mate pred sebou jmenny seznam tiidy s ¢isly. Vedle tohoto seznamu je tabulka, ve které jsou
velka pismena A, B, C, D, E, F, coZ jsou Cisla otazek. Hlasovat budeme tak, Ze ja vzdy feknu otazku a
VY do iadku k danému pismenu napisete cislo spoluZdka, kdo je takovy, jaky jsem fekl/a. Maximéalné
miiZete napsat ti'i Cisla, do kazdého sloupce vzdy jedno cislo. Mate néjaké otazky? Pozdgji se uz
nebudete na nic ptat, kdo bude mit né€jaky problém, zvedne ruku a ja k nému piijdu.

A: Prvni otazka: ,,Kdo ve vasi ti'idé ma nejlepSi napady, s kvm je nejvétsi legrace?

(Otdzku vidy pieététe nejméné dvakrdt) ,Prohlédni ten seznam a napi$ k tomu velkému A
cislo, to ¢islo, které patfi klukovi nebo dévceti, se kterymi je nejvetsi legrace. Muzes psat i ty, ktefi tu
dnes nejsou, ale mas je v seznamu. PiS to tajné€, zakryj si papir rukou, aby nikdo nevid¢l, co pises. Bylo
by dobré, kdybys napsal vice Cisel (do kazdého sloupce ale vzdy jen jedno). MizeS napsat maximalné
téi ¢isla do fadku. Cisla dévéat a chlapct, kteif maji nejlepsi napady, se kterymi je nejvétsi legrace.
Pokud se spletes, stac¢i chybné ¢islo preskrtnout a vedle napsat Cislo spravné. Kdo je hotov, polozi
tuzku a zakryje to, co napsal, rukou, seSitem nebo nééim, protoze to je tajné hlasovani. Hotovo?“
Zkontrolujte, zda vSichni poloZili tuZku. Jestli ne, fekneme: ,,Kdo jesté premysli, na toho pockame,
¢asu je dost... Vyborné, jdeme dal.” (toto moZno opakovat - podle situace - u kazdé otdzky)
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B: Druha otazka: ,,S kym ze tiidy bys jel(a) nejradéji na vylet nebo Sel(Sla) do kina?

»Zase si prohlédni ten seznam a napi§ k tomu velkému B to ¢islo, které patii klukovi nebo
dévceti, se kterymi bys jel nejradé€ji na vylet nebo Sel do kina.

Muzes psat 1 ty, ktefi tu dnes nejsou, ale mas je v seznamu. PiS§ to tajné€, zakryj si papir rukou,
aby to nikdo nevidél. Jestli chces, tak mizeS napsat dvé nebo tfi Cisla, ty dalsi bych ti Skrtl/a. (Toto
mozno opakovat - podle vyspélosti %iki - u kazdé otizky). Cisla dévéat a chlapci, se kterymi bys jel
nejradé€ji na vylet nebo Sel do kina. A zakryj to, co jsi napsal, protozZe to je tajné hlasovani. Hotovo?“

C: Tieti otazka: ,,S kym bys urcité nechtél(a) jet na vylet nebo jit do kina?*“

»A zase si prohlédni ten seznam a napi$ k tomu velkému C ¢islo toho kluka nebo dévcete, se
kterymi bys urcité nechtél jet na vylet nebo jit do kina. Muzes napsat jedno ¢islo nebo dvé. Ale nepis
vic jak tti ¢isla. Cisla dévéat a chlapetl, se kterymi bys uréité nechtél jet na vylet nebo jit do kina. Kdo
je hotov polozi tuzku. Hotovo?* (VZdy zkontrolujeme, zda vSichni poloZili tuZku.)

D: Ctvrtd otdzka: » Vedle koho bys ve tFidé rad sedél?

»Znovu si prohlédni seznam a napi§ k tomu D ¢islo holky nebo kluka, vedle kterych bys rad
sedel(a). Kdo je hotov, polozi tuzku. Hotovo?*

E: Pata otazka:  “Vedle koho bys ve tridé urcité nechtél(a) sedet? “

,»A nyni naopak napi$ do radku k pismenu E ¢islo holky nebo kluka, vedle kterych bys ve tiidé
urcité nechtel sedét. Kdo je hotov polozi tuzku. Hotovo?*

F: Sestd otizka: ., Kdo md ve tiidé nejvétsi autoritu? <

,,Ze ma nékdo autoritu to znamena, Ze ostatni daji na to, co tikd, berou ho vazné, daji si od n¢j
poradit. Prohlédni si seznam a napis k F Cislo holky nebo kluka, ktefi maji ve tfidé nejvétsi autoritu,
koho napft. vysilate za ucitelem (feditelem), kdyz je tieba néco za celou tfidu vyjednat apod.? Muzes
psat i ty, ktefi tu dnes nejsou, ale jsou v seznamu. Jestli chces, napis jeSté jedno nebo dvé disla, ale
nepis vic ne tii &isla. Cisla dévéat a chlapctl, ktefi maji ve tfidé nejvétsi autoritu... Kdo je hotov, polozi
tuzku. Hotovo?* Zkontrolujeme, zda vSichni poloZili tuZku.

Podékujeme, papiry sebereme. vyhodnoceni provadime zdsadné bez pomoci déti!

Zpracovani vysledkt
Je tfeba vychazet ze jmenného seznamu zakul, ve kterém secteme, kolik hlast kdo dostal v
kazdé polozce (n¢kdy je vhodné rozliSovat kolik bylo hlasi od divek a kolik od chlapct.
MiiZzeme seCist B+D (spolu s otazkou A testuji oblibu), C+E (neobliba, odmitani).
Polozka E zjistuje, kdo ma ve t¥id€ nejveétsi vliv, autoritu.
Seznameni tiidy s vysledky: hodn¢ struéné, bez velké diskuse sd€lime jména ,hvézd®, tj. tii az

vvvvvv

téch, kteiti dostali zdporné hlasy. | kolegy informovat velmi zdrzenlivé.
UPOZORNENI: Sociometrie je velmi agresivni vySetiovaci metoda, mitie snadno ublizit!!!

vvvvvv

Neékdy maji ve tfidé velky vliv. Déti, na néz se soustfeduje odmitani tfidy, potfebuji naSi pomoc,
zejména pii zapojovani mezi ostatni déti, potiebuji i nenapadnou podporu sebevédomi. Méli bychom je
pozorné sledovat, mivaji osobni a rodinné problémy a stavaji se snadno predmétem Sikany. Nékdy jsou
ovsem samy agresory.
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PRILOHA 3: DOTAZNIK “KDO JE KDO V NAS{ TRIDE

Kdo je kdo v nasi tride?

Jméno:.......oooii

Tiidas. ..o

1 Kdo je ptatelsky a kamarddsky?. ...
2 S kym je neJVELST 18Zrace? .....vrii ittt
3 Kdo nejvic poStuchuje ostatni?..........covviiiiiriiiiie i
4 Kdo se zastava slabSich?. ...
5 Kdo se stava terCem rtiznych vtipti a legrace?...........ovviiiiiiiiiiiii i,
6 Kdo nejvic za€ind hadky (rvaCky)?.....oovviiii i

7 Komu to mysli a ma dobré ndpady?..........coiiiiiiiii e
8 Kdo zastrasuje nebo zesmeésSiuje spoluZaKy?.......c.oiriiiiiiiiii i
9 Kdo je 0dvazny a neboji SE7. ... .ouiiriii i
10. Kdo je ostatnimi piehliZen?..........coiiiiiiii i e
11. Koho bys chtél za predsedu tHdy?........ccooveiiiiiii e
12, Kdo ublizuje slab8im?. ... ..ot e
13, Koho maji radi UCItEIE?. ... ...t

V posledni otazce zakrouzkovanim Cisla varianty dokon¢i vétu:

»Nase tfida je....*

vyborny kolektiv
celkem dobry kolektiv
prumémy kolektiv
Spatny kolektiv

velmi Spatny kolektiv
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