Mild ucitelko, mily uciteli,

dostdva se Ti do rukou Zdpisnik spokojeného ucitele, ndstroj, ktery Ti pomtize zastavit
se, premyslet a reflektovat, co se Ti dari, co chces a miiZes zménit nebo jak naklddat s casem
tak, aby Ti v tom bylo dobre. Vychdzime z myslenky, Ze ucitelské povoldni je velmi ndrocné
a spolecensky dtilezité. Prostiednictvim tohoto Zdpisniku bychom Ti chtéli nabidnout pro-
stor zastavit se, pecovat o sebe a naucit se pdr jednoduchych zptisobii pro péci o Tvou kaz-
dodenni pohodu.

Zameérili jsme se na malou vysec¢ v tomto komplexnim tématu a nabizime inspiraci v ndsle-
dujicich oblastech:

time management: jak pracovat s casem, naucit se prioritizovat a stihnout to, co chci

mindfulness: jak mi vsimavost k sobé miize pomoci naplno proZzit pozitivni situace
a zviddnout ty ndrocné

wellbeing: jak byt spokojenym ucitelem
Ber prosim vse jako nabidku, jako mozZnost, kterou miizes, ale nemusis vyuZzit. Kazdy jsme

jiny a vyhovuji ndm riizné véci. Nabizené techniky jsou pouze malou ochutndvkou ze zvole-
nych témat a mohou byt ddle rozvijeny nad ramec obsahu tohoto Zdpisniku.
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Co v Zapisniku najdes?
reflektivni otazky i konkrétni techniky
tipy, jak aktivity vyuZit ve vyuce s Zaky
prostor pro poznamky, malovani, doodleni* - volné stranky k vlastnimu uziti
moznost zvédomit si, co mi déld radost a co jsou mé zdroje
prilezitost vypsat se v bezpecném prostoru ze svych frustraci, dovolit si je pojmeno-
vat a zkoumat z jakych nenapInénych potfeb mohou vychazet, stejné jako nachazet
zplsoby jak je naplnit
vybér teorie a zdroji k danym tématlim
literaturu a odkazy k dalsimu rozvoji

1 Pod timto pojmem se skryvd cinnost, kterou provddi obcas urcité kazdy: jednd se o bezmys-
lenkovité cmdrdni po papite ve chvilich, kdy telefonujes, poslouchds podcast...



Jak se Zapisnikem pracovat?

Jak budes se Zapisnikem pracovat, je zcela na Tobé. Mlizes se zaméfit na téma, které
Té nejvice 13ka, ¢i si z kazdého vybrat jen jednu aktivitu, kterd Té inspiruje. K jednotlivym
aktivitdm a technikam se muzes vracet v pravidelnych intervalech nebo ve chvili, kdy bu-
de$ potfebovat konkrétni podporu. Kdyz se ke stejné aktivité vratis vicekrat, s casovym
odstupem, pomiize Ti to mapovat zmény, které se ve Tvém Zivoté staly.

.~ Vhrad'si vidy na konci mésice as pro prdci s denikem: cas pro sebe a pro reflexi své

@‘ prdce. Tieba si mtizes vybrat z kazdého tématu jednu otdzku a vypracovat si ji. Pri-
padné muzes tento cas napldnovat se svymi kolegy, popovidat si o danych tématech
a spojit to s prijemneé stravenym spolecnym casem mimo $kolu, treba v prirodé nebo
oblibené kavdrné.

Kolik to zabere ¢asu?

MUzes si vybrat jednu otazku a vyplnit ji béhem volné hodiny nebo se zapisnikem miizes
stravit celé odpoledne. Otazky jsou navrzeny tak, aby i vypInéni jen jedné z nich davalo
smysl.

Pro¢ Zapisnik spokojeného ucitele vznikl?

Zapisnik vznikl v naSem tymu Skautského institutu - SI Kabinet. Prostfednictvim vzdé-
lavacich programt pro zaky a vzdélavatele reagujeme na aktualni spolecenské situace
(epidemie Covid a distancni vyuka, valka na Ukrajiné...) a pracujeme na rozvoji zdravych
vztahll v ramci tfidnich kolektivil i ve vztahu tfidni kolektiv - ucitel. Nase prace vychazi
ze Skautské vychovné metody, zejména principu “Dospély privodce”.

Zkoumame moznosti a limity védomé prace s tématy wellbeingu ve Skolnim prostiedi,
a to na urovni osobni, ucitelské, tfidni i celoskolské. SnaZime se byt posluchaci potieb
ucitell a vytvaret prostor pro podporu jejich psychické pohody. Za timto tucelem vznikl
i Zapisnik spokojeného ucitele.




Zdroje
Zapisnik vznikl na zakladé:
znalosti a zkuSenosti metodického tymu Skautského institutu
+ konzultaci s odborniky: Vladimira Strakovd, Simon Grimmich, Jan Nehyba,

oponentury a komentait pedagogti: Roman Winter, Anezka VSianska, Lucie Horako-
va, Aneta Uresova,

uvedené literatury.
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Nicole Gregorova
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Zuzana Hajkova - zuzana.hajkova@skautskyinstitut.cz
Veronika Uhlifova - veronika.uhlirova@skautskyinstitut.cz
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Jak stihnout to, co chci

1. UVOLNI SI PROSTOR V HLAVE

Napis si sem vse, na co ¢asto myslis v pribéhu dne ¢&i pravé ted a co Ti brani se soustfedit
na néjakou ¢innost. Vsechny tkoly, terminy, myslenky ¢i napady. Naptiklad — pottebuji
koupit listky do divadla, potidit darek k narozenindm, domluvit si schiizku s kolegou...
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Diky této aktivité se Ti uvoIni kapacita na to, co potfebujes fesit a délat pravé ted, a miizes
si jasné vizualizovat a prioritizovat své tkoly.

p)- Ukoly si muizes napfiklad vybarvit riiznymi barvami podle urgentnosti nebo vyzkou-
set myslenkové mapy.

24 Lze vyuZit za stejnym ucelem i pro Zdky. Pokud se Zdci Spatné soustredi, aktivita jim
mtiZe pomoci odlozit si to, co maji v hlavé, na papir.
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2. MOJE VIZE
Ma ptedstava

Zavii oci a zkus si ptedstavit sebe za dva roky: Co délas? Kde se nachazis? Kdo je kolem
Tebe? Co je kolem Tebe? Jak se citi$? Co Ti déld radost? Svou vizi si namaluj.

s
=



Kroky k napInéni vize

Co muizes udélat pro to, aby ses k této své vizi piiblizil/a? Napis si jednotlivé kroky:

Cim zanu, co mohu udélat dnes?

B IIITIIE i T e
T et AR et e esma T Tt o
e et At e esmaa T Tt e

Co bych mél/a zvladnout za plil roku, abych se k mé vizi ptiblizil/a?

SR FEIUN (U R TN
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Jak bude vypadat mtj Zivot za rok?

Jak vypada mtyj Zivot za dva roky?
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3.CO JE OPRAVDU DULEZITE?
Muj graf
Zamysli se nad tim, jaké konkrétni cinnosti spadaji ve Tvém zivoté do kvadrantil dillezi-
tych/nedtlezitych a naléhavych/nenaléhavych ¢innosti a zapis si to do grafu. Bud miizes

vyplnit zvlast graf pro osobni a pracovni oblast nebo napsat vie do jednoho.

nutnost - Co je pro Tebe dileZité a zaroven naléhavé? Napt. nemoc ditéte nebo pfi-
prava zitfejsi hodiny.

kvalita a rozvoj - Co je dUlezité, ale nenaléhavé? Napf. ranni béh nebo vzdélavaci
seminar.

rozptylovani - Co je naléhavé, ale nedUlezité? Napf. kol pro kolegu nebo nedtlezity
telefon.

zlodéji €asu - Co neni ani dllezité ani naléhavé? Napf. prokrastinace ¢i socialni sité.

10
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Costim?

Podivej se na to, co s jednotlivymi kvadranty mtizes délat.

NALEHAVE NENALEHAVE

DULELITE

/

NEDULETITE

Jak jsi s rozlozenim cinnosti spokojen/a a co chce$ zménit? Co bude Tvijj prvni krok?

Prdce s kvadranty ve tridé miiZe otevirat diskusi o hodnotdch, viastnich prioritdch
i o prokrastinaci a case na socidlnich sitich.

12
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4. CASOSNIMEK DNE

Muj souéasny stav

Zkus si vybavit vdechny ¢innosti svého obvyklého dne a zamysli se, kolik ¢asu jimi jednot-
livé travis. Zapis si je vsechny do kruhu niZe a vyznac (zakresli) orientacné vysec dané akti-
vity v hodinach, pfip. minutach (celkovy soucet ma dat dohromady 1 den, tzn. 24 hodin).
Vznikne ti kolacovy graf tvych aktivit. Miize$ pouzit pastelky pro lepsi ndzornost.

Nezapomen napftiklad na cas v praci, spanek, jidlo, ¢as na socidlnich sitich, dopravu do
zaméstnani, vztahy aj.

@ MiZes sledovat, kolik casu vénujes sobé a kolik ostatnim.

14
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Mtj soucasny stav:
st ARV
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Idgé}ni stav.

Vyse lze vidét, kolik cemu vénuje$ casu. A nyni se mlzes zamyslet nad tim, jak bys to
chtél/a mit pfipadné jinak. Nakresli si proto své idealni ¢asové rozvrzeni dne. Ceho je tam
vice, ceho méné, co tam chybi nebo naopak vibec neni v idealnim stavu?
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Co s tim?

Zamysli se, které 3 véci miizes udélat pro to, aby se redlny ¢asosnimek ptiblizil tomu ide-
alnimu? Co bude tvij prvni krok?

@ Napldanuj si i dalsi kroky, aby se ti daftilo priblizit se idedInimu stavu.

IYy Aktivitu Ize vyuZit pro planovdni ucebniho casu s Zdky. A diky tomu si stanovit jejich
cile a postupné kroky.
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5. SOUSTREDENI

Mysl neni vétsinou schopna okamzité tvofit. Pottebujeme nékdy tzv. zahtivaci cas, tedy
¢as na to, abychom se ponofili do své prace. Pfi vyrusenti, které trva déle nez 2-3 minuty, se
dostaneme casto opét na bod nula a potfebujeme se do dané ¢innosti znovu zabrat, coz
nam bere cenny cas. Pokud nas kazdou chvili néco vyrusi nebo sami pfeskakujeme mezi
ukoly, mUzZe pro nas byt casové i energeticky narocné se vratit zpét k plvodni ¢innosti.
Jedna se o efekt pilového listu.

. POV FEKT

. ot . b o o— W mane SR e o

i

——3  V/KONNOST

IHN
/ jﬂ N
R N
oS VYRUSENI

Pokud vyruseni (mail, kolega Ci jiné upozornéni) mtizes vyresit do 2-3 minut, vyres
N jej (vétsinou jde o odpoved ano/ne Ci rychly komentdr). Zbytek odloZ na cas po sou-
stredéné prdci.

.. Jednotlivé typy aktivit a tikolti je dobré sklddat k sobé do blokti (napr. intenzivni pre-
@ mysleni/priprava hodin/pldnovdni témat hodin vs. pfimd prdce se tridou, porady
vs. vyFizovani mailil, komunikace s rodici...).
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Pfi jaké aktivité béhem dne mulize$s zpomalit a vice vnimat (napf. piti kavy, prochazka,
cesta ze Skoly...)?
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Podminky pro soustiedéni

25

Jaké podminky (¢asové, prostorové, socidlni...) si pro soustfedénou praci idealné potie-
bujes zajistit? Co mlize$ udélat, aby ses k nim alespon ptiblizil/a, pokud je to narocné ¢i
nemozné?




Co feknes (¢i zkusis Tici) svym koleglm, aby sis prostor pro soustfedénou praci vytvotil/a
¢iudrzel/a?

Pozoruj, jak té vyrusuje ci ovliviiuje pouzivani telefonu, a zkus to omezit. Existuji
aplikace, které requluji jeho uZivdni, Ize vyuzit letecky méd nebo mobil zapnout
aZ po snidani ¢i ho mit v tplné jiné mistnosti...

Premysleni o soustredéni a rozloZeni cinnosti Ti mtiZe pomoci pfi sestavovdni obsahu
hodin pro zdky. Zdroven s nimi muiZete otevrit diskusi na téma pouzivdani telefonti
ci jejich viastni pozornosti.

26
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6. NASTROJE

S jakymi nastroji pti planovani casu pracujes (napt. telefon, diaf...) a jak Ti to vyhovuje?

Mas3 potfebu ¢i chut vyzkouset jiny nastroj? A ptipadné jaky?
(Existuje mnoho aplikaci, napr. Assana, Trello, To-do list v mobilnim telefonu... MtiZes zkusit
zjistit od pdr kolegt, jaké ndstroje pouZivaji a dozvédét se vice.)

@ Zkus néco nového - Pokud jsi zvykly/d jen na papirovy diar, zkus google kalenddr
nebo naopak.

28
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Jak jsou dlouhé ptestavky ve Tvé Skole? Jak Ti to vyhovuje s ohledem na soustfedéni

a realizaci Tvych planti?

L ATaAS e St S

I—————

Muzes si udélat malou “pfestavku” i v hodiné, kdyz ji pottebujes? A jak to délas?
Napf. zadani samostatné prace zaklim, kdy mtzes trochu “vydechnout”.




31

- 90 minut prdce, 20 minut prestdvka

A co bys takto ziskanym ¢asem nejradéji udélal/a? Mlzes si to nakreslit nebo napsat do
bubliny.

v_/
/

MiZes se inspirovat pldnovdnim prestdvek dle techniky Pomodoro, kterd ukazuje je-
jich dtleZitost a dostatek:

52 minut prdce, 17 minut prestdvka
25 minut prdce, 5 minut prestdvka.

Zdci se také mohou zamyslet, jak dlouhé pfestdvky jim vyhovuji a jak casto. Pripadné
to mohou zkouset délat jinak.
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Literatura:

Leo Babauta - Zen to done - sada 10 navykl inspirovanych metodou Getting
things done a knihou 7 navyki vysoce efektivnich lidi.

Oliver Burkeman - Ctyfi tisice tydnti - v soucasné dobé je priimérna délka lidské-
ho Zivota, 4 000 tydntl (tedy zhruba 80 let). Jak s nimi nalozit a jak je smyslupIné
naplnit?

Petr Ludwig - Konec prokrastinace - o prokrastinaci, chorobném odkladani diilezi-
tych tkolli a povinnosti i jak z toho ven.

Stephen R. Covey - 7 navyki skuteéné efektivnich lidi - kniha charakterizuje 7 na-
vykd, které je tfeba si osvojit, abychom jednali co mozna nejefektivnéji, a které jsou
zdkladem pro vytvofeni harmonické, cilevédomé a integrované osobnosti.

Sean Covey - 7 navykud stastnych déti - postavicky z vesnice Sedm Dubtl a jejich
zabavné ptibéhy seznamuji déti s nadcasovymi principy obsaZzenymi v 7 navycich
skutecné efektivnich lidi.



Jak mi vSimavost k sobé miize pomoci
zvladnout nejen narocné situace

1. TADY ATED

Zastav se a udélej si 5 nadechti a vydechtll. Pomoci Ti mUliZe tva ruka. Podivej se na obrazek.

34 Lze praktikovat i s Zdky, kterym to miize pomoci k lepsimu soustredéni. MiiZes to za-

radit i pravidelné na zacdtek hodiny.

34
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Zastav se na 3 minuty a v§imni si, jak se mas, a chvili s tim jen tak zlistan. MGzes sledovat,
co se Ti déje v téle, jaké myslenky se Ti honi hlavou...

Co bys v tuto chvili potteboval/a? MUzes si udélat poznamku:

I

36
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Jaké emoce pted vyukou nejcastéji zazivas? A jaké béhem ni? Zakrouzkuj na teploméru,
jak se citis a pfipis, k jaké tfidé se to vztahuje.

N
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Jak Té tyto emoce ovliviiuji ajak s nimi pracujes?

NV N NN N NN AV VAN
ANV NN NN NS VATV AN VAN
NV N NN N NN AV VAN

ANV NN NN NS VATV AN VAN

Jakym zpilisobem uvolniujes emoce, kterych jsi plny/a? Placem, kiikem, pohybem, tancem,
sdilenim,...?
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Jak se ti dafi pracovat s jednotlivymi emocemi?

smutek strach

e

anticipace piekvapeni
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Jak se Ti dafi pracovat s emocemi ve tfidé pfi vyuce? Co Ti v tom pomaha? Muzes si vzpo-
menout na moment, kdy se Ti to povedlo, ¢i na nékoho, kym by ses rad/a inspiroval/a.
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Vyjdadreni viastnich emoci muizes vyuzit jako “ucebni moment” a ukdzat na viastnim
prikladu zZdkiim, jak s nimi mohou pracovat. Poté to mtiZete spolecné zkouset ¢i si je
pojmenovat/nakreslit.

Muizes se inspirovat cvicenimi a stahnout si karticky pociti.

MtiZes je vyuZzit pti otevieni dne, v komunitnim kruhu ¢i béhem reflexe, kdyz potie-
bujes zjistit, jak se Zdci citi.

Pokud nemds moznost se s néjakou emoci vyporddat, napr. pred vstupem do tridy,
kdy ji nechces na zaky prehazovat, mtizes vyzkouset techniku Odlozeni emoci, kterd
spociva ve 3 krocich:

pojmenuji krdtce pocit, ktery citim, a téma, se kterym se poji (napr. pocit=tizkost,
téma=ujety autobus)

zameérim se na to, kde citim pocit v téle, miizu si pomoci metaforou ¢i imaginaci
(napr. citim jakoby “knedlik v krku”)

pocit odlozim pomoci predstavy (predstavuji si, Ze se knedlik pomalu rozplyva
nebo Ze jej zapijim vodou a polknu) a miizu si pomoci fyzicky (nddech a vydech
a knedlik se pomalu rozplyva) atd.

po hodiné nebo po vyucovdni se k emoci miiZu zpét vradtit, pokud chci (napriklad
u vyrazné pozitivnich emoci, i u téch negativnich, které jsou signdlem, Ze mam
néjakou situaci resit)
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3. POTREBY
Pfedstav si sviij bézny den ve $kole.
Jaké chvile jsou pro Tebe narocné? Konkrétné si je vypis.

Ke kazdé situaci si napis co nejkonkrétnéji i emoce, které se s touto situaci
poji. Inspirovat se mtzes napiiklad timto seznamem emoci.

V dalsim kroku se zkus zamyslet, s jakou (nenaplnénou) potfebou se tyto
emoce poji. Jako pomticka ti poslouzi karticky potteb.




Co muzes udélat pro to, aby se tyto potfeby naplnily?

46
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Sféra vlivu

Co by Ti pomohlo, abys mohl/a narocné situace zvladat 1épe? Zamét se jen na to, co miizes

ovlivnit.

T —
S
=
(S ra
.
it T

.~ Zkus se zamyslet nad tim, jak bys ndrocnou situaci 7esil/a s odstupem casu nyni?
@‘ Bylo by to jiné? VV ¢em? Slo by v tom najit pfipadné inspiraci pro pristé?

34 Tyto aktivity Ti mohou pomoci v ndrocnych situacich a tim pddem zZaktim ukdzat, jak
se s danou situaci vyporadat.

48
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Viybav si situaci, kdy ses citil/a pfijemné, radostné a pozitivné, a zapis si ji. Miize to byt
napiiklad Uspésna hodina ve skole, spolecna kava s kamaradkou/kamaradem, navstéva
nového mista, oblibeny konicek... Pfipadné i oblibeny a bezpecny prostor.

@ Miizes vyuzit meditaci Bezpecny prostor.

50
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Najdi si gesto, symbol, misto v prostoru ¢i cokoliv jiného, co ti danou situaci pfipomene a
navodi ti pfijemné pocity. Zaznamenej si to (pfipadné nakresli, nalep) zde:

o~ MuzZes si to vytisknout a vylepit, at to mds na ocich a muizes se k tomu vracet ve chvi-
@ lich, kdy potiebujes vzpruhu.

A4 Techniku muizes zkusit i se Zdaky a poté si vytvory umistit ve tFidé.
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Zkus si dnes vSimnout situace, kdy vie probiha podle Tvych pfedstav? Poté si zaznamenej,
co se v tu chvili délo v Tobé ¢i v okoli?




Pozoruj v konkrétni den situace, kdy néco probiha jinak, nez sis pfedstavoval/a, a nakonec
jsi to dobte zvladl/a. Diky cemu se to stalo? Jaka Tva schopnost Ti pomohla?

@ Bud ' otevieny/d tomu, co se déje a co to prindsi. Bez hodnocent, zda je to dobre, nebo
Spatné. MiiZe ti to pomoct trénovat trpélivost, nelpeni a laskavost.

AA Diky tomu, Ze si sam vsimnes toho, co se Ti dari, dokdZes Iépe ocenit i Zdky.
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5. LITERATURA A TIPY

Vnitini prostor:
mindfulness kurzy
a meditace

Nahravky meditaci:

Emusdci:

Ferda a jeho mouchy -
hracka na rozvoj emocni
inteligence u déti

Mindfulness club:

Knihy:

Marshall B. Rosenberg - Nenasilna komunikace - kniha pfedstavuje koncept nena-
silné komunikace, ktery rozvinul M. B. Rosenberg. Jde o uceleny vycvik v komunikaci
a je zaloZen na naslouchani sobé i partnerovi, ochoté vnimat potteby a pocity vlastni
i druhého. Metoda NVC osvobozuje komunikaci od negativnich zkusenosti, pomaha
prekondvat navyklé vzorce v jednani s druhymi, napomaha k feseni konfliktl a rozviji
vztahy zaloZené na ucté a kooperaci.

Jan Benda - Vdimavost a soucit se sebou - kniha se zabyva trovni vdéimavosti a posto-
jem k sobé samému. Autor cerpa z viastni bohaté klinické zkusenosti, z meditacni
praxe i z nejnovéjsich vyzkumil v oblasti emoci, vsimavosti (mindfulness) a soucitu
se sebou samym (self-compassion).

Linda Lehrhauptova, Petra Meibertova - Zbavte se stresu pomoci viimavosti - kniha
nabizi diikladny ponor do osmitydenniho kurzu snizovani stresu pomoci vSimavosti,
ktery vytvofil dr. Jon Kabat-Zinn. Jeji soucasti jsou jasné instrukce k hlavnim cvice-
nim kurzu MBSR — meditaci vsedé, meditaci v chlizi, meditaci pfi jidle, joze, procha-
zeni téla a neformdalnim, kazdodennim praxim.

Dalajlama, Desmond Tutu, Douglas Abrams - Kniha radosti - kniha propojuje zivot-
ni pfibéhy dvou blizkych ptatel — Dalajlamy a arcibiskupa Desmonda Tutu, jejich od-
povédi na otazky tykajici se pfekazek na cesté k radosti, pokote, humoru, odpusténi,
vdécnosti, soucitu, velkorysosti a mnohému dalsimu s védeckymi poznatky, které se
probiranou tematikou zabyvaji.

Nhat Hanh Thich - Happy teachers change the world - kniha o mindfulness ve vzdé-
lavani a konkrétnich kazdodennich technikach.

Bimba Landmann - Mapy mych pocitil - jedinnymi slovy
této jinak tiché knihy jsou oznaceni mist na mapach tajem-
nych krajin, které prekvapivé a napadité popisuji rtizné lid-
ské pocity. Kniha pfedstavuje mnozstvi odstint jednotlivych
emoci od radosti, studu, udivu a strachu az k 1asce




Jak byt spokojenym ucitelem?

1. ZDROJE

Podpora
Jaké mas ve svém okoli zdroje podpory? Vyuzivas je viechny? Napftiklad rodina, socidlni
skupiny, pratelé, kolegové, podptirné organizace... MUzes si je zapsat do svého “ochran-

ného” destniku.
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Energie
Jak si dobijis energii? V ptirodé, kulturou, sportem, mezi ptateli ¢i jinak? Co Ti v naro¢nych
chvilich zarucené zvedne naladu?

Muizes vse dopInit do tohoto energetického kotle - dovnitt pfidavas vsechno, co Té dobiji a
pIni, a vytéka z né&j vse, co Ti energii bere.

e e b
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Utotiste
Kde je Tvé Utocisté? Kam muzes jit, aby ses zastavil/a, uvolnil/a a byl/a jen sam/sama
se sebou? Mas takové misto i pfimo ve Skole, pfip. jak by sis ho tam mohl/a vytvotit?

Y . ~— [}
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e
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@ Muzes vyuzit pozitivni kotvu z minulé kapitoly nebo se k aktivité vrdtit.

A4 Stejné aktivity miiZes vyzkouset i s Zdky a poté o tom miiZete diskutovat.
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Moje zvite
Nakresli si zvite, které nejlépe vystihuje, kym
se v posledni dobé citis byt s ohledem na své silné stranky.
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U

Kolem zvitete si pak vypis, co povazujes za jeho silné stranky. Jsou to i Tvé silné stranky?

e ——
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Prekazky

Jakou prekazku se Ti v posledni dobé podaftilo prekonat? O co $lo a jak jsi se k dané pfe-
kazce postavil/a?

Vrat se ted k popisu prekdzky a jejiho pfekonani a zkus si napsat alespon tfi vlastnosti,
které ti v feSeni pomohly. Povazujes je za své silné stranky? Pokud ano, vybarvi si je Zluté.
Jsou tam vlastnosti, které si pravé rozvijis nebo do budoucna chces rozvinout? Vybarvi si
je zelené a napis si k nim, jakym smérem je chces rozvijet.

34 Popisovani a vybarvovdni viastnosti miize pomoci i Zakiim, aby si uvédomili své silné
stranky.
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Kamaradi

——

S jakou prosbou se na Tebe vétsinou obraci kolegové nebo kamaradi? Jakou svou silnou

vlastnost v tom vidis?
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3. MOTIVACE

Pti praci s détmi mi nejvétsi radost déla:

Nejvétsi motivaci pro to, abych rano vesel/a do t¥idy je:

Ndarocné na ucitelské profesi je:

Co muizu udélat pro to, abych to i presto zvladl/a? Napis si jeden konkrétni, realisticky
krok, ktery danou situaci opravdu ulehdi.



¥ * * -
¥ * .2 -

»
r

PROSTOR FRO TEBE

v % % »
v ) % »

70




71

Zapileni

Pro co hotis$? Zapis si 1-3 véci/¢innosti.
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Mij sen

Co sis vzdycky ptal/a vyzkouset? Zkus si napsat milniky na cesté za tim, aby se tento tvij
sen stal skutecnosti.

KdyZ budes mit jasné pojmenovanou svou motivaci a budes védeét, co Té na prdci
Ak konkrétné bavi, miiZes si za tim jasné jit. Ke své motivaci se mtizes vradtit i v ndrocnych
chvilich. Jeji pripomenuti ti mtize pomoct ndrocnou situaci prekonat.
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4. OCENENI

V ¢em jsem dobry/a? Co se mi v praci se tfidou opravdu dafi a na co jsem pysny/a?

-~ “
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Sdileni

Je néjaky prostor, kde tuto svou radost a uspéchy muzes sdilet? Kde a s kym?

: Zkus se jednou mesicné potkat s kolegou/kolegyni a své tspéchy v prdci s tridnim
@ kolektivem si nasdilet. Ze zacdtku to mtize byt obtizné, ale pokud budete tuto kompe-
tenci trénovat, bude pojmenovdvani silnych strdanek a uspéchii jednodussi.
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Odména

Cim se rad/a odménujes? Co si doptejes a nebo by sis rad/a dopfdl/a po pfekonani vyzvy
nebo narocné situace?

®‘ situacich se k nému muizes vracet.

Ve tridé Ize vyuzit aktivitu Baterka - Kazdy Zdk si na zdda nalepi papir A4 s obrysem
,Q, baterky a poté mezi sebou vsichni chodi a na zdda si pisi povzbuzujici véty, podéko-
vdni, ocenéni. Je potreba zduraznit, Ze jde jen o pozitivni véty.
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5. VDECNOST

Cim 1épe si pojmenujeme, co nam déla radost a sméfujeme k tomu nasi pozornost, tim
vic se to v nasem zivoté déje (at uz v osobnim ¢i v pracovnim zivoté).

Za co jsi v tomto okamziku vdécny/a? Z ¢eho mas radost nebo co Té tési?




Zkus si v pribéhu tydne vzdy vecer zapsat 3 véci, za které jsi ten den vdécny/a:
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So VIKIND e
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6. LITERATURA A TIPY

Denik vdéénosti: Test silnych stranek I-;E' =
a tipy, jak na to SCIO p
=

M. Shymon - Silné stranky
Cesky wellness B-creative - sada karet urcena pro ucely
institut koucovani, poradenstvi, aj. k hledani

a praci se silnymi strankami

Knihy:

Martin Seligman - Vzkvétani - nové poznatky o podstaté stésti a dusevni pohody
Milada Krejéi, Vaclav Hosek a kolektiv - Wellness - kniha komplexné predstavuje
obor a speciality ve wellness, uvadi znaky zdravé komunikace, etiky, zamétuje se na

vyuziti prostfedi ve wellness.

The School of Life - Mind & Body - Mental exercises for physical wellbeing; physical
exercises for mental wellbeing.

Mariana Rackova - Psychohygiena hrou - principy, které potvrzuji vSeobecnou plat-
nost odbornych poznatkl pro oblast podpory dusevniho riistu a zdravi.
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