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O projektu Heads Up

DusSevni zdravi déti a dospivaijicich se

v poslednich letech znatelné zhorsuje.
Deprese a sebevrazedné sklony predstavuji
z&vazné a narustajici problémy, které maiji
negativni dopad na middez. To vyzaduje
ZvySenou pozornost.

Odbornici Svetové zdravotnické organizace
(WHO) v dokumentech ,Dusevni zdravi

dospivajicich v evropském regionu”

a .DuSevni zdravi dospivajicich v Evropé,
stfedni Asii a Kanadé v centru pozornosti”
zdUraznuji vyznam skolniho prostredi pro
dusevni zdravi déti a dospivajicich. WHO
uvadi, ze bezpecné a podporu zajistujici Skolni
prostredi je klicem ke zdravi mlddeze.

VEasné rozpozndni problému dusevniho
zdravi mdze pomoci s uzdravenim. Ucitelé
se znalostmi o depresi mohou nasmérovat
déti a dospivajici k odborné pomoci.
Vzhledem k tomu, ze s nimi travi znacny
c¢as, mohou registrovat rizikové chovani

o

Vyzkumna

PFirucka pro
zprava

ucitele

mimo rodinné prostredi. Proto je zasadni
vybavit ucitele vhodnymi kompetencemi,
zdroji a podporou. To jim umozni porozumet
a reagovat na problém dusevniho zdravi
déti a dospivajicich, prispéet k véasnému
rozpozndni problémud a pomoci détem

a dospivajicim vyhledat odbornou péci.

Vyzkum Heads Up identifikoval potreby
ucitell pfi préci s détmi a dospivajicimi
trpicimi depresemi nebo sebevrazednymi
myslenkami. Zjisténi pomohla vytvorit
materidly, které mohou ucitelé pouzivat pri
praci s temito détmi a dospivajicimi. Projekt
byl zameren na ucitele druhého stupné
zGkladnich skol a strednich skol.

Vysledky projektu jsou vyuzitelné nejen pro
ucCitele, ale i pro mlddez a spolecnost jako
celek. Patfi mezi ne vyzkumnda zprava, prirucka
pro ucitele, komiks pro mlddez a kampan na
socidlnich sitich zamérend na normalizaci
diskuse o dusevnich poruchdch.

&y

¢
Vv

Kampan na
socidalnich
sitich

Projekt Heads Up byl financovan z programu Erasmus+ a je realizovdn ve spoluprdci se ctyrmi
institucemi: Nadaci Matka a dité (koordindator projektu), Pedagogickou fakultou Varsavské univerzity,
Univerzitou Palackého v Olomouci a Univerzitou Pavia Jozefa Safdrika v Kosicich.

Projekt trval 24 mésicl, od 1. z&fi 2022 do 31. srpna 2024.
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PFehled vysledku kvantitativni
studie Heads Up

V této kapitole uvadime prehled vysledkud
kvantitativni studie zamérené na zkusenosti
ucitelt s détmi a dospivajicimi v krizovych
situacich souvisejicich s dusevnim zdravim.
Podrobnad zjisténi této studie jsou k dispozici
ve specializované vyzkumné zprave, kterd je
volné k dispozici zde.

Abychom dosdhli naseho cile, zavedli jsme
anonymni online dotaznik zameéreny na
sbér dat o pfipravenosti ucitell pracovat

s détmi a dospivajicimi s internalizovanymi
poruchami. Dotaznik obsahoval 27

otdzek a byl rozdélen do ctyr casti:
sociodemografické Udaje, zkusenosti uciteld

s detmi a dospivajicimi v krizovych situacich
v oblasti dusevniho zdravi, role fyzické aktivity

v oblasti duSevniho zdravi a ¢dst s otevienymi
otdzkami pro dalsi komentdre. Studie se
zUcCastnilo celkem 2 626 ucitell z Polska,
Slovenska a Ceské republiky. Prameérny vek
Gcastnikd byl 46 let, s vékovym rozpétim od 22
do 72 let, v&tsinu tvorily zeny (84 %).

V Polsku ved| klastrovy vybér z databdze

SIO k GEasti 1213 uciteld z 321 néhodné
vybranych skol. V Ceské republice bylo
zasléno 1656 e-mailovych pozvanek uciteldm
ze 74 nGhodné vybranych skol, po dvou
upominké&ch bylo vyplnéno 600 dotaznikd. Na
Slovensku jsme rozeslali e-mailové pozvanky
do vSech zdkladnich a stfednich skol,

rozeslali jsme 19 859 pozvanek a obdrzeli 813
kompletné vyplnénych dotaznikd.

Obr. 1. Zkusenosti s praci s ditétem a dospivajicim s diagnézou deprese
v poslednich 5 letech podle zemé (% respondenta).

Vice nez polovina polskych acastnikd (56 %) uvedla, Ze v poslednich péti letech
pracovala s ditétem nebo dospivajicim trpicim depresi. Tuto zkuSenost mélo méné
ceskych a slovenskych ugitelll. Témé&r kazdy druhy ucitel z Ceské republiky (45 %)

a priblizné dva z péti ucitelll ze Slovenska (41 %) odpovédéli, ze v poslednich péti

.

letech pracovali s ditétem nebo dospivajicim, ktery se potykal s depresi.
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Obr. 2. ZkuSenosti s praci s ditétem nebo dospivajicim po pokusu o sebevrazdu

v poslednich 5 letech podle zemé (% respondentu).

Nase Udaje naznacuji, Ze existuje znacny pocet ucitell, ktefi maiji zkusenosti s praci

s détmi a dospivajicimi, ktefi se pokusili o sebevrazdu. V Polsku to uvedla téemér
tretina (29 %) uciteld, co? je nejvyssi podil mezi zminénymi zemémi. V Ceské republice

je podil ucitell, ktefi pracovali s détmi a dospivajicimi po pokusu o sebevrazdu, 20 %,
na Slovensku 19 %.
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Obr. 3. Znalosti potiebné pro vyuku ditéte/dospivajiciho s depresi.

Polovina ugcitelt z Ceské republiky (50 %) a o néco vice nez polovina ugitell z Polska
(52 %) uvedla, Ze ma alespoin néjaké znalosti o tom, jak deprese ovlivivuje uceni

a chovani déti a dospivajicich. Na Slovensku se podobné pripravena citila pfiblizné
tretina (36 %) uciteld.

Mam potrebné znalosti pro uéeni studenta s depresi
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Obr. 4. Zdroje znalosti tykajici se deprese u déti a dospivajicich (% respondentt).

Ucitelé ziskavaji informace o depresi pfedevsim z webovych stranek, pricemz internet
jako zdroj uvedlo 77 % v Polsku, 63 % v Ceské republice a 61 % na Slovensku. Dulezité
byly také knihy a prirucky, které jako zdroj uvedlo 52 % polskych a 45 % slovenskych
uciteld a 36 % Ceskych ucitell. Za zminku stoji, Ze Skoleni v rdémci vzdélavaciho
systému byla zdrojem informaci az pro 57 % polskych ucitell, ale pouze pro 23 %

slovenskych uciteld.
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Obr. 5. Zdroje podpory vyuZivané uéiteli pFi préaci s ditétem/dospivajicim
s diagnézou deprese nebo srizikem sebevrazdy.

.

Pri prdci s détmi nebo dospivajicimi s diagnézou deprese nebo s rizikem sebevrazdy
se polsti ucitelé obraceli pfedevsim na vychovné poradce (62 %) a psychology (53 %),
poté na jiné ucitele (43 %5)0 feditele (35 %). Mensi procento se obratilo na odborniky z
poradenskych center (22 %) a 7 % nevyhledalo zddnou podporu. Na Slovensku se
ucitelé nejcastgji obraceli na skolni psychology a jiné ucitele (29 %), poradce (27 %) a
feditele (20 %). Cesti ucitelé se spoléhali pfedevsim na vychovné poradce (35 %) a
psychology (33 %), dalsi podporu jim poskytovali jini ucitelé (21 %) a feditelé (17 %).
Znacnd cast uciteld se s takovymi situacemi nesetkala, a proto povazovala otézku za
bezpredmétnou.
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Obr. 6. Fyzicka aktivita je vhodné pro prevenci a Ié€bu Gzkosti a deprese.

Vétsina ucitell z Polska, Ceské republiky a Slovenska souhlasi s tim, ze fyzickd aktivita
je prospésnd pro dusevni zdravi, pficemz vice nez polovina jednoznacné potvrzuje
jeji spojeni s dobrym dusevnim zdravim. Uvédomuiji si také jeji potencidl v prevenci
Uzkostnych a depresivnich poruch, pficemz 55 % slovenskych uciteld, 34 % polskych
ucitell a 11 % Ceskych uciteld rozhodné souhlasi s jeji preventivni a terapeutickou
hodnotou.

Fyzicka aktivita je vhodna pfi prevenci a lécbé uzkosti a deprese
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Zdroj: Vlastni zpracovani.



Shrnuti

Vétsina ugiteld z Polska, Ceské republiky

a Slovenska se domniva, ze hraji dilezitou

roli pfi podpore déti a dospivaijicich s depresi
a rizikem sebevrazdy.

Polsti ucitelé nejcastéji uvadeli praci s detmi
a dospivajicimi s depresi (56 %) a s témi, ktefi
se pokusili o sebevrazdu (29 %). Cesti ucitelé
se citili nejvice pripraveni na praci s détmi

a dospivajicimi s depresi (62 %), zatimco
slovensti ucitelé se citili nejméné pripraveni
(40 %). Mnoho ugitell ze véech tfi zemi se
citilo jen mirné nebo vibec nepfipraveno
diskutovat s rodici o priznacich deprese,
pricemz slovensti ucitelé se citili nejmeéné jisti.
UCitelé nejcastéji ziskavali znalosti o depresi

z webovych stranek, polsti ucitelé kladli dlraz
také na vzdélavani ve skole. Cesti ucitelé

se citili nejlépe pripraveni jednat poté, co

se dité/dospivajici pokusilo o sebevrazdy,
prestoze polsti ucitelé méli lepsi znalosti

o Skolnich postupech v pripadé takovych
pfipadd. Znaénd ¢ast uciteld ve vSech tfech

sledovanych zemich o téchto postupech nevi.

Pri prdci s détmi a dospivajicimi trpicimi
depresi nebo ohrozenymi depresi byla

¢asto vyuzivana podpora skolnich poradcy,
psychologu a dalsich pracovnikd. Polsti

a slovensti ucitelé také vyhleddavali pomoc
psychologickych a pedagogickych poraden,
pricemz slovensti ucitelé navic vyuzivali
podporu externich odbornikd.

Ucitelé souhlasi s tim, ze fyzickd aktivita
souvisi s dobrym dusevnim zdravim a mudze
zabrdnit Uzkostnym nebo depresivnim
poruchdm, pricemz slovensti ucitelé tuto
myslenku podporuji nejvice. Aktivity zameérené
na podporu uciteld v této oblasti jsou
hodnoceny pouze jako stfedné uzitecné,
pficemz ucitelé v Ceské republice je

povazuji za o néco prinosnegjsi nez ucitelé na
Slovensku.



Dusevni zdravi — podpora
a prevence ve skoléach

Skola jako kliéové misto
prevence

Skola je jednim z nejddlezitéjsich formativnich
prostredi v zivoté Cloveka. BEhem détstvi

a dospivani se vytvareji vzorce, které cloveka
provazeji po cely zivot a pfimo ovlivauji
osobnostni rysy, jako je schopnost vcitit

se do druhych, divéra v ostatni lidi i celou
spolecnost a jeji instituce. Vétsine dusevnich

.

problémdu Ize predejit véasnou intervenci.

ékoly isou casto mistem, kde se objevuiji
poprveé. Zaroven ndm vsak dobre nastavené

vztahy a ochranné procesy davaiji jedinecnou
moznost je zachytit a v pfipadé méné

z&vaznych stavl pfimo vyresit.

Ohrozené dusevni zdravi
Skolou povinnych déti

[ os -
a dospivajicich?
O dusevnim zdravi déti a dospivajicich
se v posledni dobé hovofi na mnoha
mistech a v mnoha rznych souvislostech.
Sebeposkozovani, [atkove i neldtkové
zavislosti, poruchy prijmu potravy, Sikana
s nasilnymi projevy — to jsou jen nékteré
z nejcastéjsich problému. Prediktory pro vznik
dusSevniho onemocnéni v dospélosti jsou
pritomny jiz v détstvi. V détstvi je vSak také
moznost kompenzovat nepriznivé podminky
a vytvorit zaklad pro dobré dusevni zdravi
jedince do budoucna. Hledani feSeni vSak

musi predchdzet dobre polozené otdazky,

stejné jako informace vyplyvajici z kvalitnich

.

dat, které nédm napriklad ukazuji, ze:

« 1ze 7 deti a dospivajicich ve veku 10-19 let
se potykd s problémy v oblasti dusevniho
zdravi,

« Vv celosvetovém meritku roste pocet
rbznych psychickych problémd, které se
projevuji ve véku 11-15 let,

- v Evropé trpi duevnim onemocné&nim/
problémem 9 miliond déti a dospivajicich
ve veku 1019 let,

« vyskyt duSevnich onemocnéni u déti
ve veku 5-14 let stoupd stejné jako
u dospelych,

« vroce 2019 tvorily deprese a Uzkosti
55 % vSech dusevnich poruch u déti
a dospivaijicich,
« duSevni a fyzické zdravi déti
a dospivajicich ve véku 11 az 15 let vykazuje
celkové zhorSeni — méné pohybu, vice

€asu na socidlnich sitich, poruchy spdanku
neschopnost vyrovnat se se stresem.

Bezpecnost Skoly na
prvnim misté

Bezpecné psychologické prostredi je
z&kladem pro plnéni jedné z hlavnich funkci
Skoly — vzdélavani. Byt soucdsti bezpecné
skoly znamend zamérit se na vztahy

a pratelstvi, na komunikaci, projevovat zGjem
0 sebe sama, hledét na potreby druhych i své
vlastni. Pfeména skoly v bezpecné prostredi je
vSak proces, ktery vyzaduje zapojeni celé skoly.

Existuje fada cest, kterymi se §kola muze

k tomuto cili vydat, je vSak tfeba postupovat
planovité a vytrvale. Lze napriklad postupovat
podle modelu péti krokd, ktery doporucuje
Centrum Anny Freudoveé pro déti a rodiny ve
Velké Britdnii.

1. Rizeni zmény - zaujmout jasné vedeni
v této zdlezitosti a zasazovat se o ni jako
celd skola.

2. Spoluprace - potfeba vyclenit aktivni tym
a dat mu prostor a zdroje k realizaci.

3. Pochopeni potieb — potfeba sledovat
a merit dusevni pohodu.

4. Osveéta a propagace dusevniho zdravi
— zapojit se do kampani a/nebo vytvaret
vlastni.

5. Podpora ugitelek/ucitell — dava
ucitelkdm a uciteldm prostor k regeneraci
a ¢erpdni novych poznatkd.

Celoskolni strategie
pro dusevni zdravi

Neméné dulezité z hlediska prevence je
vytvoreni a zvefejnéni celoskolni strategie
dusevniho zdravi ve $kole. Skola se v ném
hidasi k tématu, které je vedle ostatnich
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pravidel a pokynU stejné dulezité. Cely
pedagogicky sbor, déti, dospivaijici i ucitelé
tak ziskaji jasné informace o tom, jak se

ve Skolnim prostredi vyporddat v pripadée
zhorSeni duSevniho zdravi. PredevSim je vSak
z&kladnim kamenem, na kterém je mozné

v budoucnu staveét a neustdle posouvat skolu

smeérem k vetsi bezpecnosti.

Muze zahrnovat:

« zavedeni skolniho tymu, na ktery se
Ize v pfipadé problému a dotazl
obratit,

« praktické pokyny a kroky, které je
tfreba ucinit v jednotlivych situacich,

« zavedeni hodnot inkluze a principu
uctivé komunikace,

« prehled jednotlivych aktivit
a opatreni, které skola v tomto smeéru
jiz realizuje nebo planuje realizovat,

« odkazy na externi zdroje pomoci.

Méreni dusevni pohody
ve Skolach

Prikladem osvedcené praxe je také méreni
pohody déti/dospivajicich a ucitelt/
zameéstnancu skol. Prokazuje se, Ze jiz samotné
vyplnéni dotazniku mdé pozitivni dopad na
dusevni pohodu déti a dospivajicich nebo
ucitell, protoZe to naznacuije jejich zdjem

ze strany Skoly. Kazdoro&ni méreni dusevni
pohody je prvni a nejzakladnéjsi aktivitou,
kterou mUze skola pomérné rychle a snadno
provést, aby nastartovala proménu ve své

Skole.

¢el méfeni:
spravne se rozhodnout, kde zacit pfi
pldnovani transformace
meérit Uspésnost Cinnosti a opatrent,
které Skola pfijme nebo jiz prijala
+ opakované vysilat rodinam, détem/
dospivajicim a pedagogidm signdl,
Ze Skola priklddd oblasti dusevniho
zdravi ndlezity vyznam
« pfekonat pocatecni prekdzky pfi
otevirdni Casto stigmatizovanych
témat
+ najit adekvatni zpusob, jok zacit
o dusevnim zdravi ve Skole mluvit

LI Y

Destigmatizace

Stejné jako v celé spolecnosti je treba ve
skolach destigmatizovat dusevni problémy.
Timto zpUsobem muzeme dlouhodobé
predchdzet patologickému nebo ndsilnému
chovani ve skolnich komunitéch, ale

také minimalizovat dopad negativnich
spole¢enskych jevd a uddlosti na dusevni
zdravi mladeze. Vzdélavani v oblasti
duSevniho zdravi povazujeme za jeden

z klicovych prostfedkl k odtabuizovani tématu
duSevniho zdravi a k podpore pohody ve
Skolach.

Nastroje destigmatizace:

« pravidelné kampane ve skoldch

« politika otevienych dveri, at uz od
vedeni k zaméstnancdm, nebo od
ucitell k détem a dospivajicim

« posileni oteviené a respektujici
komunikace

« vhodnd a pravidelnd skoleni pro

vSechny zaméstnance skoly

Dalsi nastroje prevence

Skola mdé na vybér vice moznosti
preventivnich aktivit. Podle svych moznosti
se muZe vice zaméfit na konkrétni aktivity,
vzdélavaci programy nebo destigmatizacni
kampané. Pravidelnd realizace aktivit na
podporu dusevniho zdravi by vSak nemela
zUstat v rukou malého tymu nebo jedné
osoby (napt. kolniho psychologa). Je
nezbytné zapoijit co nejvice osob pusobicich
ve vzdéladvacim procesu, ale nevylucovat
ostatni pracovniky skoly. Kultura komunikace
musi byt ve Skole patrnd doslova na kazdéem
kroku.

Primarni prevence uplathovand ve skolach
je srovnatelnd s bezpecnostnimi pdsy

v automobilech, které se pouzivaji bez rozdilu
na celou populaci. Zodpovedny pristup

k dusevnimu zdravi déti a dospivajicich

jiz ve skoldch a sledovani jejich dusevni
pohody (napfiklad prostfednictvim
pravidelného testovani, skupin zajistujici
vzAjemnou podporu a spoluprdce napric
institucemi, véetné podpory rodiny) je jasnym
predpokladem pro zlepsSeni dusevni pohody
celé spolecnosti a tedy nejlepsi investici do

budoucnosti zemé.



Jak mluvit s ditétem/
dospivajicim, ktery odmita
komunikovat a ztréci
zadjem o své okoli

Charakter prace ucitele se v poslednich
letech vyrazné& zménil. Ukolem ucitele uz dnes
neni jen preddvat znalosti a byt odbornikem
v konkrétnim predmétu. Stdle vice se ocekava,
Ze bude plnit roli joakéhosi prdvodce dusevnim
zdravim déti a dospivajicich. Terminem
,pravodce dusevnim zdravim®” se rozumi role
ucitele, ktery:
+ podporuje pozitivni dimenze Zivota
a kvality Zivota déti a dospivajicich, tj.
jejich pohodu,
+ pomdha destigmatizovat psychické
problémy ve Skolnim prostfedi,
+ se snaZi byt divérnou a blizkou osobou
ditéte a dospivajiciho,
* pomdha ditéti a dospivajicimu
prekondavat obtiznd obdobi,
» Uzce spolupracuje s rodici ditéte
a dospivajiciho v oblasti otdzek dusevniho
zdravi,
+ je také pozitivnim vzorem v oblasti
dusevniho zdravi.

UcCitel neni psycholog ani psychiatr. Hraje

vSak z&sadni roli v systému prevence
psychickych problému déti a dospivajicich

pri podpore psychické odolnosti a pohody
déti a dospivajicich. Jednou z nejvetsich vyzev

pro ucitele je zachytit dité/dospivajiciho, ktery

odmité komunikovat a ztréci zdjem o své okoli.

Signaly volani o pomoc
ve Skole

Casto se stavad, Ze si ucitel vséimne zmeény

v chovani a prozivani ditéte/dospivajiciho. Vidi

projevy chovani, jako napfriklad:

. ditéti/dospivajicimu se zhor$uje prospéch

« Castd onemocnéni

« ma Casté bolesti hlavy nebo Zaludku

« usind ve tfidé

+ ma Casté pozdni pfichody do Skoly
(davodem je, ze zaspal)

¢ vyrazné zmeény ndalady

« impulzivita, podrdzdénost

« Castd vychovnd napomenuti

« uZivani alkoholu, drog

« pasivita, nezgjem

« nezdjem o aktivity ve tfidée
a spoluprdci ve tride

+  nezdjem o spoluzdky (ztrata zajmu
o kamarady

« nezdjem o mimoskolni aktivity, kluby
a osamélost

+ nezdjem o svUj zevnéjsek (chodi
neupraveny, zanedbany)

« zména pristupu ke skolnim
povinnostem — prdce ve tridé, skolni
povinnosti, nepripravenost

« plactivost nebo naopak pfehnana radost,
zdjem, motivace

« Gvahy o smrti (Gstni, pisemné, umélecké,
na socidlnich sitich)

« odmitani komunikace

Pokud dit&/dospivajici odmité komunikovat

nebo ztraci zdjem o své okoli, mdze to

naznacovat problémy:

« Depresivni ndlada a Gzkost az depresivni
porucha

» Sebevrazedné myslenky, sebevrazedné
(suicidalni) tendence

« Sikana, kybersikana

« Zvislosti

Co délat, kdyz si uéitel vS§imne, Ze dité/
dospivajici ztraci zdjem o okoli a odmita
komunikovat?

1. Prvnim a zakladnim krokem je, aby si
uéitel vS§iml varovnych signalt
Signaly, které se jevi jako nezdjem nebo
odmitnuti komunikace, mohou naznacovat
hlubsi problémy. Je dulezité, aby ucitelé
nezlehcovali prozitky déti a dospivajicich
a nesklouzavali k prvopldnovym odhaddm
nebo undhlenym zaverdm. Je také dulezité,
aby si ucitelé nevSimali pouze téch déti
a dospivaijicich, kteri jsou dominantni,
Lproblematicti”. Déti a dospivajici, ktefi
jsou klidni, uzavreni a na prvni pohled se
zdaji byt bezproblémovi, se Casto uvnitr
trapi. Malokdo si jich vSak vSimne. Pritom to

mohou byt prave oni, kdo potrebuji velkou
ddavku pozornosti.


https://nevypustdusi.cz/2019/09/01/manual-pro-ucitele/
https://nevypustdusi.cz/2019/09/01/manual-pro-ucitele/
https://nevypustdusi.cz/2019/09/01/manual-pro-ucitele/
https://nevypustdusi.cz/2019/09/01/manual-pro-ucitele/
https://nevypustdusi.cz/2019/09/01/manual-pro-ucitele/
https://nevypustdusi.cz/2019/09/01/manual-pro-ucitele/
https://nevypustdusi.cz/2019/09/01/manual-pro-ucitele/

2. Oslovit dité/dospivajiciho a projevit o néj
zdjem
Nez ucitel dité/dospivajiciho oslovi, je
vhodné si promyslet, jak, kde a kdy s nim
bude mluvit. Cilem je vytvorit pro dité/
dospivajiciho takové prostredi a podminky;,
aby ugitel navazal s ditétem/dospivajicim
kontakt a aby se mu pfipadné dité/
dospivaijict svéril. Rozhodné neni vhodné
resit soukromé zdlezitosti pred celou
tridou. Dit&/dospivajici by mél byt osloven
individudlineg, spise v soukromi, a pokud
projevi zajem, mél by mu byt nabidnut
samostatny rozhovor. Pokud dit&/dospivaijici
nechce mluvit, je treba to respektovat.
Urcité vSak oceni, ze se o ngj ucitel zajima,

a ocenli, ze si vSiml jeho chovani.

Jak oslovit dité/dospivajiciho, ktery odmita
komunikovat a ztraci zdjem o to, co se kolem
néj déje, a jak s nim vést rozhovor?

1. Porozuméni a respekt
Pi rozhovoru s timto ditétem/dospivajicim
je velmi dulezité si uveédomit, Ze dite/
dospivaijici prozivd obtizné emoce, se
kterymi se nedokdze vyrovnat. Proto je
nezbytné vyhnout se bagatelizovani,
popirdni, moralizovani nebo zkreslovani
toho, co dit&/dospivajict proziva. Dulezity je
chapavy a respektujici pristup. Rozhovor
muUZeme zacit vétou:

A.) Vidim/citim, Ze jsi byl/a dlouho
smutny/a, déje se néco? Mohu ti
s nécim pomoci?”
B.) ,Vidim, Ze se s tebou v posledni
dobé néco déje, nechces si o tom \/

promluvit?”

2. Naslouchejte, nepodcerniujte,
nesud’te a nesrovnavejte

.

Pokud se dit&/dospivajici alespon trochu
otevre, zacne se mezi nim a ucitelem
vytvaret kiehky vztah. UCitel proto musi

byt opatrny, jak rozhovor povede. Klicovée

je naslouchat s otevienym srdcem,
nezlehcovat to, co dité/dospivajici

proziva a rikd, nemoralizovat, nesoudit

a nesrovndavat s jinymi détmi/dospivajicimi.
Déti a dospivajici, u kterych existuje riziko
depresivni poruchy, tzkostné poruchy,
sebevrazednych sklond nebo ktefi jsou
obéti Sikany, potrebuji bezpodminecné
prijeti, pocit diveéry a bezpeci. V komunikaci
by mél previddat prijimaijici, respektujici
pfistup a forma rozhovoru by méla

zohlednovat vyvojovou zralost ditéte/
dospivajiciho. Je tfeba se vyvarovat vetdm

typu:

A.) Vis, jaké mas v Zivoté §tésti?..” X

B.) .Mnoho déti/dospivajicich je na tom
mnohem hdr nez ty..”

C.) ,V Zivoté ti nic nechybi..”

D.) ,Podle mé to prilis prozivas. Cela vase
generace je prilis citliva. Za nasich
casu..”

. Nabidnéte pomoc jiné dospélé

osoby a odbornou pomoc

MUzZe se stat, Ze se vam dité/dospivajici
nechce sveérit, respektujte to. Nezdlezi na
tom, Ze s vmi nechce mluvit, dllezité je,
Ze si toho vSimnete a nabidnete mu dalsi
pomoc. Zaroven mu dejte jasné najevo, ze
pokud se rozhodne za vami prijit, budete tu
pro néj. Pouzivejte vety jako:

A.) ,Pokud si chce$ promluvit s jingm
dospélym ve Skole, je to v poradku.
Nemusim to byt zrovna j&, komu
se svéris. Mohu ti pomoci domluvit
schizku.”

B.) ,Pokud bys chtél vyhledat odbornika,
mohu ti s tim pomoci.”

C.) ,Jsem tu pro tebe, pokud by ses
rozhodl svérit.”

. Postarejte se sami o sebe

P&Ce o druhé je vyCerpavajici. Zvlaste
pokud jde o déti/dospivajici. Pokud se
dit&/dospivajict svéfi ugiteli, maze to
odcerpat znacné mnozstvi energie. Ale

i kdyZ se nesveéri, muze byt angazovanost
a starostlivost vycerpdavaijici. Proto je
dulezité, aby se ucitelé starali také o sebe

a mysleli na svou pohodu.



SEMAFOR UCITELE

Semafor slouzi k rychlé orientaci ugitele. Je to nastroj pro orientaci, v jaké fazi problému se dité/
dospivajici muze nachdzet a co by mél ucitel udélat. Chceme zdUraznit, Ze v zddném pfipadé
nenahrazuje odbornou diagndzu. Pokud si ucitel nenti jisty svym pohledem na prozivani

a chovani ditéte/dospivajiciho, doporuéujeme konzultaci s odbornikem nebo i s kolegou.

Dité/dospivajici odmita komunikovat
a ztraci zajem o okoli

Zhorseni zndmek
Zmeény ndlady

Pfecitlivélost (Sasté&jsi plag,
urdzeni se..)

Odmitani spoluprdce
a izolovani se

Verbalizace nezdjmu
o kamarady, spoluzdky, ale
jesté ne ztrata zajmu

Projevovani nezdjmu o krouzky,
mimoskolni aktivity.

Castecné prehlizeni zdjmu
ostatnich o dité/dospivajiciho

Vznikajici problémy s chovanim

Projevy pasivity ve tride a pri
plnéni skolnich povinnosti
(nedé&lani domacich

Ukold, nenoseni pomucek,
nezapojovani se do prdce ve
tride..)

Obc¢asné usindni ve tfide

Obc¢asnd bolest bricha, bolest
hlavy

(zejména ve vztahu ke
konkrétnimu predmétu)

Casty plac

|zolace a odmitdni kamardadd,
spoluzdakd

Stahovani se z krouzkd,
mimoskolnich aktivit a nezdjem
o ostatni

Ignorovani z&jmu ostatnich

o dité/dospivajiciho, nezdjem

Ironie, arogance vUgci
spoluzdkdm, autoritdm

Pravidelné pozdni ranni
prichody do skoly

Vyraznd zména vzhleduy, s niz
chce dité/dospivajici vyjadrit
Své prozitky

Pasivita ve tridé a v radmci
Skolnich povinnosti

Pravidelné chozeni na toaletu
behem vyucovani a dlouhé
setrvavani na toaleté

Verbalizace sebevrazednych
myslenek

Umélecké vyjadreni

smutku, bolesti, nezdjmu

a sebevrazednych tendenci
(napf. psani basni, dopisd,
kresby

Zverejnovani sebevrazednych
myslenek na socidlnich sitich

Trvalé zhorSovani zndmek

Opakované problémy

s chovanim, vychovnd opatreni

Pravidelné usindni ve tridé

Izolace a intenzivni odmitani
komunikace

Intenzivni vyhybdni se
spoluzdaklm, tfidnim aktivitam,
krouzkdm, konickdm

UZivani alkoholu a drog

Verbalizace sebevrazednych
mysSlenek

Umélecké vyjadreni

smutku, bolesti, nezdjmu

a sebevrazednych tendenci
(napf. psani bésni, dopisdy,
kresby)

Casté zverejnovani
sebevrazednych myslenek na
socidlnich sitich

Dlouhodobd pasivita pfi plneni
skolnich povinnosti (nedélani
domacich Ukold, nenoseni
pomucek, nezapojovani se do
préce ve tfidé..) doprovézenda
nezdjmem

Problematické chovani
(vybuchy hnévu, agresivita,
impulzivita)

Castd nemocnost bez jasné
fyziologické priciny

Spatny prospéch

Castd vychovnd opatfeni



Charakteristika zeleného pasma:

- Dité/dospivajici mdze prozivat naro&néjsi obdobi, obdobi stresu
a napéti.

- Doporucujeme projevovat zvyseny zdjem o dité/dospivajiciho,
nabizet ditéti/dospivajicimu rozhovor, astgji s ditétem/dospivajicim
komunikovat a v§imat si ho.

.+ Ucitel se mGze pokusit situaci zvi@dnout spolupraci ugitel-dité/
dospivajici.

- Doporucujeme zaméfit se na podporu porzitivnich dimenzi zivota ditéte/
dospivajiciho, znovu jej zapojit do vztaht (kamaradstvi, spoluzdci),
nabidnout dalsi moznosti zajmové cinnosti (krouzky, mimogkolni aktivity).

.+ Zajimat se o to, co dité/dospivayjici ve svém Zivoté prozivd, co se déje.

Charakteristika oranzového pasma:

- Dité/dospivajici mdze prozivat intenzivné narocné obdobi, chronicky
stres, intenzivni psychickou zatéz.

-+ Doporucujeme spolupréci s odbornym pracovnikem skoly (Skolni
psycholog, socidlni pedagog apod.).

+ Pravidelné komunikovat s rodici.

- Pravideln& komunikovat s ditétem/dospivajicim, nabizet navrhy Fesenti,
projevovat zajem o dité/dospivajiciho.

. Zintenzivnit podporu ditéte/dospivajicino ve skole.

-+ Doporucit navstivit odbornika (psychologa, pfipadné psychiatra,
terapeuta).

Charakteristika éerveného pasma:

. Dité/dospivajici prochdzi intenzivnim naroénym obdobim, chronickym
stresem, intenzivni psychickou zatézi nebo ma za sebou traumaticky
zazitek.

+  Odborné posouzeni (psycholog, pfipadné psychiatr, terapeut) stavu
ditéte/dospivajiciho (psychologickd diagnoza).

« Spoluprdace s externim odbornikem.

« Pravidelnd komunikace s rodici.

+  Spoluprace s odbornym pracovnikem skoly (§kolni psycholog, soci@lni
pedagog atd.).

+ Intenzivni podpora ditéte/dospivajiciho ve skole a pravidelny zdjem
o néj.




Jak mluvit s ditétem/
dospivajicim, ktery mé
neobvykla poranéni na téle

Ucitel je vedle rodict druhou nejdulezité;si
osobou v zZivoté ditéte/dospivajiciho, kterd
muze systematicky sledovat jeho dusevni

zdravi. Nikdo jiny, kromé rodiny, nemad

s ditétem/dospivajicim v systému péce
o dité/dospivajiciho tak pravidelny a ¢asty

kontakt jako ucitel. Proto je dulezité, aby si
ucitelé byli védomi tohoto vyznamu v Zivoté

ditételdospivo'iciho a méli zakladni znalosti

a dovednosti v oblasti dusevniho zdravi.

.

Mnoho déti a dospivajicich se dnes potykda
se zvySenym tlakem, stresem, proziva
ndarocné a komplikované situace. Prirozené
jesté nemaiji zivotni zkusenost, jak se s tim
vSim vyrovnat. Dospéli na ne casto nemaiji
cas, nemaiji trpelivost ani pochopeni. Ve
Skoldch chybi systematické a komplexni
vzdélavani v oblasti dusevniho zdravi,
psychické odolnosti a socidlné-emocnich
dovednostech. Déti a dospivajici nevedi, jak
se sprdvne vyrovnat se silnymi emocemi,
a proto mnohdy voli nespravné, dokonce

destruktivni mechanismy zviadani zateze.

Jednim z nich se stavd sebeposkozovani.
Stava se, 7e si ucitel vSimne neobvyklych ran

na téle ditéte/dospivajiciho. V tomto piipadé
se muZe jednat o:

« sebeposkozovani

« domaci nasili, zanedbdvani a tyrani
Budeme se zabyvat sebeposkozovanim,
které je dnes velkym problémem deti

a dospivajicich ve véku 11-17 let.

Signaly, které mohou
naznacovat sebeposkozovani
ve Skole

« nenoseni kratkych tricek, kratkych kalhot

« noSeni dlouhych rukavdy, i kdyz je teplo

« no$eni dlouhych rukavd a kalhot pfi
telocviku

« vyhybdni se télesné vychove

.+ podivné rany/fezné rany/podlitiny na téle

. zvlG@stni vymluvy pro rany/fezné rany/
podlitiny na tele

« Casté odchody na toaletu behem
vyuky u deti a dospivaijicich, kteri trpi

depresivne-uzkostnou poruchou,
poruchami prijmu potravy nebo
sebevrazednymi sklony

- vyhledavani mist, kde muUze byt dit&/
dospivajici sam

« sdileni ttmat souvisejicich se

sebeposkozovanim na socidlnich sitich

Doporuceni uéitelim: Zvysenou

pozornost je tfreba vénovat také détem

a dospivajicim, ktefi se vraceji z hospitalizace
na psychiatrickém oddéleni, détem

a dospivajicim, kteri jsou velmi orientovani
na vykon, perfekcionistim, nebo détem

a dospivajicim, ktefi maji rodice, ktefi tlaci na

jejich vykon. Sebeposkozovani mdze nardstat
také v obdobi pisemek, zkousek.

Co je sebeposkozovani

Sebeposkozovani je opakované chovani

s umyslem ublizit si, porusit vnéjsi stranku téla
nebo nékterou jeho ¢ast BEZ UMYSLU zemit.

V poslednich letech se odbornd verejnost
posunula od vnimdani sebeposkozovani jako
poruchy chovani k vnimani sebeposkozovani
jako nezdravého a destruktivniho
mechanismu zvladani stresu, tlaku,

zatéze a naroénych situaci. Pro mnoho déti
a dospivajicich je zdrojem Uniku pred pfimym
¢i nepfimym tlakem ze strany rodic¢d nebo
skoly a jejich nadmernymi pozadavky na
vykon a schopnosti ve Skole nebo ve sportu.

Je tfeba zddraznit z&sadni rozdil mezi
sebeposkozovanim a sebevrazednymi sklony.
Osoba, kterd se sebeposkozuje, nema na
rozdil od sebevrazednych tendenci a pokusu
v Umyslu zemfit. Sebeposkozovani by se vSak
nikdy nemélo zlehCovat. Sebeposkozovani

je nebezpecnég, a i kdyz neimysing, muze
dojit k véznému zranéni s ndsledkem smirti
(napf. hlubokd feznd rana, vykrvaceni). Mezi
nejcastejsi zpusoby sebeposkozovani patfi:

e Pofezani
Jednd se o nejcastéjsi zpusob
sebeposkozovani. Zejména se pouziva
Ziletka, Nz, kus skla. Pozor je v§ak tfeba
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ddvat si na vse, z ceho Ize vyrobit ostry
pfedmét (napF. plast, vicka od lahvi..).
Rezné rany se ¢asto objevuji na predlokt,
stehnech, brise (podbrisku), nad kotnikem,
ale také na hrudniku.

e Poskrabani

« Popdleniny

« Zasahy do hojicich se ran

- Bitise

+ Extrémni kousani nehtt

e Vytrhavanivlasu, fas

Myty o sebeposkozovani

1. Lidé si ublizuji, aby upoutali pozornost

Pochopit pricinu sebeposkozovani je velmi
obtizné. Jednd se o slozity problém. Vétsina

.

déti a dospivaijicich si vSak neublizuje, aby
upoutala pozornost. Ublizuji si v tichosti,

.

v soukromi a skryvaji sva zranéni pred

ostatnimi. Cilem tedy neni upoutat ><

pozornost.

2. Lidé si ublizuji, protoze radi citi bolest
Opeét plati, ze uchopeni této otdzky neni
snadné. Mnoho déti a dospivajicich
odpovidd, ze kdyz si ublizuji, citi bolest,
ale cilem neni citit bolest, ale odvratit
pozornost od jinych myslenek. Pripadné

jiné psychické bolesti. Pocit fyzické bolesti

a psychickou bolest.

Co délat, kdyz si uéitel
vS§imne neobvyklych zranéni
na téle ditéte/dospivajiciho.

Cilem intervence, respektive zdjmu ucitele

o dit&/dospivajiciho neni vyresit jeho stav
nebo zajistit, aby se stav ditéte/dospivajiciho
neopakoval. Spise se jednd o podpurny

mechanismus, PoOMocNou ruku.

1. Zachovejte klid

Je prirozené, ze se bojite, citite strach

nebo hnév. Dulezité je vSak zachovat klid

a reagovat klidné. Vzdy je uzitecné dozvedéet
se néco o sebeposkozovani. Tak se muzete
rozhodnout, zda sami dit&/dospivajiciho
oslovite nebo zda pozdddte o pomoc

né&koho jiného ve kole, komu dité/dospivajici
daveéruje.

jim pomdaha prehlusit intenzivni emoce ><

2. Promyslete si, jak dité/

dospivajiciho oslovite

Pfemyslejte o tom, jak dit&/dospivajiciho
oslovite. Nebo zda pozdddte o pomoc jinou
dospélou osobu ve skole.

3. Oslovte dité/dospivajiciho

a vénujte mu pozornost

Pokud se rozhodnete dit&/dospivajiciho
oslovit, nemusite téma sebeposkozovani
nadhodit hned. MUzete zacit tim, Ze feknete, ze
jste si v&imli, Ze je uz n&jakou dobu smutny/a
nebo podobné. Projevte o ngj zdjem.

S informaci zachdzejte citlive, diskrétné a dite/
dospivajiciho o vSem informujte. Atmosféra
bezpeci je nesmirné dllezitd.

4. Ocernite, kdyzZ se vam svéri
Pokud se vam dité/dospivaijici svéfi, ocente to.
,Cenim si toho, ze jsi mi to rekl.” ,Dékuiji, ze ses

mi sveril.”

5. Zaméfite se na zvladani silnych

emoci a navrhnéte dalsi FeSeni
Sebeposkozovani velmi Uzce souvisi

s prozivanim silnych emoci. Zkuste ditéti/
dospivajicimu navrhnout zdravé strategie pro
zvladani silnych emoci nebo ,zdravé nahrady”
za sebeposkozovani. MUzete zminit vymluveni
se, rozptyleni se jinou ¢innosti, vyuziti studené
vody, drzeni kostky ledu, kresleni, psani toho,
co Cloveék citi, kriceni, snedeni velmi kyselych
bonbdédnd, odchod na misto, kde neni moznost
si ublizit, dychani, poslech hlasité hudby,
bouchdni do polstare, tlaceni na zed, skakani,
pohyb, objimani kamardada, objimani plysaka,
vyplakani..

Cilem ucitele v tomto bode je ,otevrit dvere”
nebo navrhnout dobré strategie, jak se
vyrovnat se silnymi emocemi. UCitel neni
odbornik na dusevni zdravi ani terapeut. Je
vSak dulezitou osobou v zivoté ditéte a muize
mit zasadni vliv na jeho/jeji dusevni zdravi.

Z tohoto divodu muUze upozornit na uvedené
¢innosti.

6. Dohodnéte se na dalSim postupu
Reseni neni jednoduché a vyzaduje komplexni
pristup. Nezbytnd je spoluprdce s rodicem,
externim odbornikem (psychologem,
psychiatrem, terapeutem). Dohodnéte se

s ditétem/dospivajicim na dal§im postupu.
Dejte najevo svou podporu a porozument.



SEMAFOR UCITELE

Semafor slouzi k rychlé orientaci ucitele. Je to ndstroj pro orientaci, v joké fazi problému se
dité/dospivajici maze nachézet a co by mél ucitel udélat. Chceme zdlraznit, ze v zddném
pripadé nenahrazuje odbornou diagndzu. Pokud si ucitel nent jisty svym pohledem na prozivani
a chovani ditéte/dospivajiciho, doporudujeme konzultaci s odbornikem nebo i s kolegou.

Na téle ditéte/dospivajiciho se
objevuji neobvykla poranéni

« Z4jem o téma + No$eni dlouhych rukévd, « Zjevnérany na téle
sebeposkozovani, zjistovani i kdyz je teplo 3 o
informaci + Rozskrabdvaniran
+ Noseni dlouhych rukava . ) o
+ Slovni vyjadrent bolesti, a kalhot pfi télesné vychove * Pravidelné popdleniny
smutku apod. a jejich ) o . B .
propojeni s tématem « Dlouhodobé odmitani * Pravidelné mOdrlny
g AN télesné vychov . . .
sebeposkozovani eleshe vyehovy - Vlastni fotografie s ttmatem

. Jednotliva povrchové réna * Castejsi modfiny sebeposkozovani na
socidlnich sitich
« ViceCetné fezné rdny na téle . ) )
« Ublizovani si ve tride
- Dit&/dospivajici po
hospitalizaci na
psychiatrickém oddéleni

+ Sdileni témat souvisejicich
se sebeposkozovanim na
socidlnich sitich

« Nehojici se zranéni




Charakteristika zeleného pasma:

Dit&/dospivajici mlze prozivat narocnéjsi obdobi, obdobi stresu

a napeéti.

Doporu¢ujeme projevovat zvyseny zajem o dité/dospivajiciho,
nabizet ditéti/dospivajicimu rozhovor, astéji s ditétem/dospivajicim
komunikovat a vS§imat si ho.

Ucitel se mUze pokusit situaci zviddnout spolupraci ucitel-dité/

dospivajici.

Doporucujeme zaméfit se na podporu pozitivnich aspektd zivota ditéte/

.

dospivajiciho (vztahy, konicky).

Nabidnout ditéti/dospivajicimu jiné zdravé zpUsoby zviadani zatéze
(pohyb, rozhovor, relaxace, prace s emocemi).

Zajimat se o to, co dité/dospivayjici ve svém Zivoté proziva, co se déje.

Charakteristika oranzového pasma:

Dit&/dospivajici mlze prozivat intenzivné narocné obdobi, chronicky
stres, intenzivni psychickou zatéz.

Doporu¢ujeme spoluprdaci s odbornym pracovnikem $koly (skolni
psycholog, socialni pedagog apod.).

Pravidelné komunikovat s rodici.

Pravidelné komunikovat s ditétem/dospivajicim, nabizet navrhy fesent,
projevovat zdjem o dité/dospivajiciho.

Zintenzivnit podporu ditéte/dospivajiciho ve skole.

Doporucit navstivit odbornika (psychologa, pfipadné psychiatra,
terapeuta).

Charakteristika éerveného pasma:

Dit&/dospivajici prochdazi intenzivnim narocnym obdobim, chronickym
stresem, intenzivni psychickou zatézi nebo ma za sebou traumaticky
zazitek.

Odborné posouzeni (psycholog, pfipadné psychiatr, terapeut) stavu
ditéte/dospivajiciho (psychologické diagnéza).

Spoluprdce s externim odbornikem.

Pravidelnd komunikace s rodici.

Spoluprdce s odbornym pracovnikem skoly (§kolni psycholog, socidlni
pedagog atd.).

Intenzivni podpora ditéte/dospivajiciho ve skole a pravidelny zajem

o néj.



Jak mluvit s ditétem/
dospivajicim, ktery vyrazné
zhubl nebo pribral

V dnesni dobé se mnoho déti a dospivaijicich,
zejména divek, obdva o svuj vzhled

a postavu. UCitelé maiji vyznamnou moznost
pozorovat rizné zmény v chovani i

prozivani ditéte/dospivajiciho. To umoziuje
veéasnou identifikaci signdld, které by mohly
znamenat zhorseni dusevniho nebo fyzického
zdravi. Poruchy pfijmu potravy jsou u déti

a dospivajicich Castym problémem a ucitelé
mohou svym pristupem vyznamné ovlivnit
dopad tohoto onemocnéni na zivot ditéte

a dospivdijiciho.

Signaly volani o pomoc
ve Skole

Ugitel si mUze vS§imnout zmény v chovani

a prozivani ditéte nebo dospivajiciho behem
prestdévek, hodin, svaciny nebo obéda. Mize
vnimat:

« vyrazny Gbytek na vaze

* vyrazné pribrani na vaze

« Casté bolesti hlavy nebo Zaludku

* Unavy, slabost, letargii

+ usindni ve tfidé

« Spatnou koncentraci ve tfidé

e vyznamnou zménu prospéchu

« Casté absence

e vyrazné zmeény ndalady

« zésadni zménu v jidelni¢ku

* nejedeni nebo prejidani se nezdravymi
potravinami

« intenzivni porovnavani se s ostatnimi

« zmeénu stravovaciho tempa
a stravovaciho chovéani

e impulzivitu, podrédzdénost

* nadmeérné cviceni

« negativni sebehodnoceni (negativni
komentare o sobé)

20

» izolaci od spole¢nosti
« pasivitu, nezdjem
« nezdjem o aktivity ve tfide a spoluprdci
ve tridé
.+ nezdjem o spoluzaky (ztrata zajmu
o kamarady
« nezdjem o mimoskolni aktivity, kluby
a osamelost
« zmeénu prfistupu ke skolnim
povinnostem — préce ve tridé, Skolni
povinnosti, nepripravenost
« vyraznou zménu v oblékani — zahalujici
nebo vyzyvavé obleceni
» plactivost nebo naopak pfehnanou
radost, zdjem, motivace
- fyzické signdly (otoky v oblasti tvari
a ¢elisti, mozoly na kloubech nebo hibetu
ruky v dusledku opakovaného vyvolavani
zvraceni)

Tyto signaly mohou signalizovat problémy:
«  MentdIni anorexie
«  Mentdlni bulimie
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Co délat pOkUd si ucéitel 3. Nabidnéte spolupraci — nabidnéte
4 %

o - P W ditéti/dospivajicimu pomoc, podporu
v§imne, Ze dité/dospivaijici a pokuste se ho odkézat na odborniky,
V)’lrazné zmenil své ktefi se zabyvaji poruchami pfijmu

- - potravy. Reknéte, Ze je dulezité o problému
stravovaci navyky, doslo ke informovat také rodice a 7e se spolecné
zmeéndam v chovéni a ditél dohodnete na dalSim postupu, jak to

L - udélat. Nalezeni spoleéného fesSeni muze
dospivajici vyrazne pribral zmirnit obavy. Pokud dité/dospivajici
nebo zhubl vznese obavy z reakce rodicy, ujistéte ho,

Ze ho budete podporovat bez ohledu na
1. PFipravte se narozhovor — promyslete si, Lol reeiel.

.

jak, kde a kdy dité/dospivajiciho oslovite. S témat h ofii i .

NejdUlezitejsi je bezpec&né prostfedi a cas SMALEIM PO e

Salloar N souvisi také télesnd vychova, diskuse o vaze
a hodnoceni télesného vzhledu ve skolnim

.

2. Oslovte dité [dospivajiciho — zachovejte prostredi. Odbornici habdadaji ucitele, Obylbyli

empaticky pristup. Ujistate dits/ opigltrn| Pﬁ konglur(wjikoci s détmi a dospivajicimi
dospivaijiciho, ze akceptujete jeho obavy Rl LU E AL e
a prozitky. Je dUlezité je ujistit, Ze na jejich

itech zalezi. < s N .. .
B et = Zvlasté rizikové a nevhodné je, kdyz ><

ugitel komentuje fyzickou aktivitu ditéte/
dospivajiciho a spojuije ji se vzhledem (,Mohl
by sis dat koleCko navic.”, ,Udélej jesté par
cvikd na bfisni svaly.”, ,Nedivim se, Ze jsi
posledni.”).

Zvlastnim tématem je vazeni déti/

dospivajicich ve skolnim prostredi. Odbornici
VAZENI ve $kole NEDOPORUCUJI. PFindsi to
mnoho nepfijemnych pocitd, negativni ><
vnimani téla a vzdjemné srovnavani.

2]



SEMAFOR UCITELE

Semafor slouzi k rychlé orientaci ucCitele. Je to ndstroj pro orientaci, v jaké fazi problému se

dit&/dospivajici mlze nachdzet a co by mél ucitel udélat. Chceme zdUraznit, ze v zddném

pripadé nenahrazuje odbornou diagndzu. Pokud si ucitel nent jisty svym pohledem na prozivani

a chovani ditéte/dospivajiciho, doporucujeme konzultaci s odbornikem nebo i s kolegou.

Jak mluvit s ditétem/dospivajicim,
ktery vyrazné zhubl nebo pfibral

« Zména vahy « Vyrazny Ubytek na vaze + Usindni ve tride
« Zameéreni se na témata « Vyrazné pribyvani na vaze  Izolace
tykajici se vahy, jidla ) _ o
(verbdlng, socidlni sité) + Unava, slabost, letargie « Pasivita
. Srovnavani se (vzhled, vaha) * Vyrazndzmeéna v oblékani « Odmitani jidla nebo
. prejidani
. Zmény ndélady + Plactivost '
o ) + Fyzické zndmky na téle
- Zména jidelnicku + Prilezitostné absence (otoky)
« Zhorseni zndmek + Nadmeérné cviceni - Casté absence
» Vyrazné zmeény ndlady - Impulzivita nebo uzavienost
* Vyraznd komunikace « Intenzivni Gnava, slabost

.

ohledné témat tykajicich se }
vzhledy, stravy (verbaing, na - Casté bolesti hlavy, bficha
socidlnich sitich)

+ Spatny prospéch

« Pokracujici zhorsovani
zndmek

« Bolesti hlavy, bficha
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Charakteristika zeleného pasma:

Dit&/dospivajici mlze prozivat narocnéjsi obdobi, obdobi stresu

a napeéti.

Doporu¢ujeme projevovat zvyseny zéjem o dité/dospivajiciho, nabizet
mu rozhovor, ¢astéji s nNim komunikovat a v§imat si ho.

Ugitel se mUze pokusit situaci zviddnout spolupraci ucitel-dité/
dospivajici.

Doporucujeme zameérit se na podporu pozitivnich dimenzi zivota
ditéte/dospivajiciho — vztahy (kamardadstvi, spoluzaci), zajmy (krouzky,
mimoskolni aktivity).

Zajimat se o to, co dité/dospivayjici ve svém Zivoté proziva, co se déje.
Zaveést zdravé mechanismy, strategie zvliadani zatéze, stresu.

Charakteristika oranzového pasma:

Dit&/dospivajici mlze prozivat intenzivné narocné obdobi, chronicky
stres, intenzivni psychickou zatéz.

Doporu¢ujeme spoluprdaci s odbornym pracovnikem $koly (skolni
psycholog, socialni pedagog apod.).

Pravidelné komunikovat s rodici.

Pravidelné komunikovat s ditétem/dospivajicim, nabizet navrhy fesent,
projevovat zajem o dité/dospivajiciho.

Zintenzivnit podporu ditéte/dospivajiciho ve skole.

Doporucit navstivit odbornika (psychologa, pfipadné psychiatra,
terapeuta).

Charakteristika éerveného pasma:

Dit&/dospivajici prochdazi intenzivnim narocnym obdobim, chronickym
stresem, intenzivni psychickou zatézi nebo ma za sebou traumaticky
zazitek.

Odborné posouzeni (psycholog, pfipadné psychiatr, terapeut) stavu
ditéte/dospivajiciho (psychologické diagnéza).

Spoluprdce s externim odbornikem.

Pravidelnd komunikace s rodici.

Spoluprdce s odbornym pracovnikem skoly (§kolni psycholog, socidlni
pedagog atd.).

Intenzivni podpora ditéte/dospivajiciho ve skole a pravidelny zajem

o Nnéj.
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Jak mluvit s ditétem/
dospivajicim trpicim Gzkosti

Pokud siu ditéte[dospivajiciho protoze sdéluje, Ze mUze dojit k ohrozeni

véimnete nc’lsledujicich projevﬁ: nasi biologické existence nebo psychické
. neochota biiimat Nové Vzvy vwhibant se pohody. MUZe to byt nesmirné slozitd emoce,
Py yavy, vyny zejména pokud nékdo proziva uzkost véetsinu

novym situacim ¢asu nebo mimorddné intenzivné, a to nejen

+ plachost v konkrétnich, kratkodobych situacich.

« podrdzdénost

- potize s uklidnénim a kontrolou emog&nich PFiznaky Gzkosti pozorované pfi
reakci, napr. zéchvaty pléce kazdodennim fungovani ditéte/

- nervozita dospivajiciho mohou naznacéovat,

. fyzické (svalové) napéti Ze u néj existuje:

+ nesoustredenost, neschopnost « dulezité, kritické obdobi v zivoté nebo
kontrolovat myslenky nebo se soustredit vystaveni rdznym vyzvam

« tfes rukou a celého tela - fobie, coz je strach z urcitych situaci nebo

« myslenkové vzorce spocivaijici v ohrozeni, vE&ci, napt. strach z vysek, strach ze psu
ztraté kontroly, katastrofickém mysleni (nebo jinych zvifat)

+ Ihostejnost, potize s prozivanim radosti, - socidlni Gzkost (strach z odmitnuti, kritika,
nedostatek spontannosti rozpaky ve vztazich s druhymi)

« melké dychdni, zrychleny puls, intenzivni -+ panické poruchy / z&chvaty panického
poceni, zrudnuti strachu

- opakujici se somatické priznaky bez « posttraumatickd stresovd porucha
potvrzenych zdravotnich pricin « strach z fyzickych nemoci

« generalizovand Uzkostnd porucha

Ne/zopvom/erjta ze tyto projevy moDoEJ /SOUVIS@t - jiné dusevni poruchy u déti
s tim, Ze dité nebo dospivajici proziva Gzkost. i 2
a dospivajicich, u nichz tzkost

Strach je jednou z nejéastéjsich emoci. neprevazuje, ale je také pfitomna, napf.

Jako kazdd jind emoce je i strach dUlezity, poruchy nalady

Kdyz si vSimnete chovani, které mize naznacovat Gzkost...

Vasim ukolem jako ugitele vsak neni dité/dospivajiciho diagnostikovat, ale pozvat ho
k rozhovoru, vyjadrit mu pochopeni a podporu a také mu poskytnout vhodné vedeni
a v pripade potreby ho motivovat k vyhleddani odborné pomoci.

Reknéte pfimo, éeho jste si v§imli, projevte zdjem a ochotu pomoci a podpoite rozhovor.
Muzete napfiklad Fici:

,Pri poslednim testu jsi zacal plakat a nemohl ses uklidnit. Predpokladam, Ze se déje néco,
co té rozrusuje a zpusobuje ti Gzkost a stres. Chci si o tom s tebou promluvit.”

Pouzivejte fraze jako:

,Vsiml jsem si na tobé (popiste, co vidite v chovani), predstavuji si, Ze se mdzes citit (popiste,
co muZe tato osoba citit, kdyZ se chova uréitym zplsobem). Chci ti pomoci, mizes mi Fict,
co se deje?”

,Od zasatku nového skolniho roku/pololeti ses nékolikrat zminil (odvolejte se na to, co dité/

dospivajici fekl). Dokdzu si predstavit, Ze (vyjadrete pocit, ktery dité/dospivajici méze mit).
Kdyz si o tom promluvite, mohlo by ti to prinést Glevu a pomoci ti usporadat si myslenky.”
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Dité/dospivajici se zapojuje
do rozhovoru.

\2

Pokladejte pfimé otazky, snazte se zjistit, jak
dlouho dité/dospivajici Gzkost prozivd, jak se
s ni dosud vyrovndval a co je pro néj vdané
situaci nejtézsi.

MuzZete se zeptat:
.V jakych situacich zazivas Gzkost?”

Pouzijte nasleduijici fraze:

,Kdy jsi to zazil poprvé (strach/myslenku/emoci,
kterou jsi citil, ze nedokazes$ zviadnout/pocit
nebezpedi nebo ohrozeni)?”

LJak ses dosud snatZil tyto situace resit?”

»Jak bys na stupnici od 0 do 10, kde 0
znamena, Ze se citis ve velkém ohrozeni

a pfemadha té Gzkost, a 10 znamena, Ze se citis
zcela v klidu, popsal svou dnesni naladu?”

Ocerite snahu ditéte/dospivajiciho o rozhovor
a jeho pokusy, aby se vyrovnal se situaci sGm
a normalizoval emoce.

Muzete fici:

,Dovedu si predstavit, Ze mluvit o tvych
problémech pro tebe neni snadné. Chci, abys
veédél, Ze si velmi vazim toho, Ze ses rozhodl

o tom mluvit.”

,Bezmoc a ztrata nadéje se objevuji, kdyz se
citime neschopni vyrovnat se s nasi situact
a nasimi pocity. Je dobre, Ze ses svéril s tim,
s ¢im se prave ted vyrovnavas.”

v

-

Dité/dospivajici
odmita mluvit.

l

Pokuste se zjistit, co je pfic¢inou neochoty
ditéte/dospivajiciho Géastnit se rozhovoru.
Pamatujte, Ze odpor je formou navazani
kontaktu, neni to odmitnuti nebo forma
odmitnuti.

Chcete-li se dozvédét vice o moznych zdrojich
odporu a o tom, jak o nich mluvit, prectéte si
letak ,Jak se vyporddat s odporem®.

l \
Pokud se vam podaii identifikovat
zdroj odporu, poskytnéte ditsti/
dospivajicimu psychoedukaci. Poté
se vratte na misto, kde se odpor

objevil, a pokracujte v rozhovoru
podle schématu.

Pokud i pres diskusi o zdrojich odporu
neni v dané chvili mozné pokracovat

v konverzaci — normalizujte tuto situaci
a dejte sobé a ditéti/dospivajicimu éas.

Muzete Fici:
,Dokazu si predstavit, Ze je pro tebe ted' tézké
mluvit. Promluvime si o tom zitra. Souhlasis?”

.Miluvit o tvych problémech nemusi byt
snadné a muzes o tom mit pochybnosti.
Premyslej o tom, co mohu udélat, abych ti to
usnadnil, a dej mi védét pri nasem pristim
setkani, ano?”

,Dokazu si predstavit, Ze budes potrebovat
néjaky ¢as, aby ses béhem tohoto rozhovoru
citil bezpec&né a divéroval mi. Budeme
postupovat tvym tempem, neni tfeba nic
uspéchat.”

Navrhnéte spoleéné Feseni problému, ujasnéte si, co mizete pro dité nebo dospivajiciho udélat,
vysvétlete, kdy je tfeba zapojit dalsi dospélé, a jasné definujte oblasti, ve kterych dité nebo
dospivajici trpici Gzkosti miZe a nemuze o uréitych vécech rozhodovat sam.

Muzete Fici:

,Je dulezité, Ze si za mnou dnes prisel a Ze se nam spole¢né podarilo zviddnout tvdj zachvat paniky.
Chci si s tebou promluvit o odbornicich, ktefi ti mohou pomoci trvale zviadat podobné situace.”

,Spole¢né muzeme cvicit dechové techniky, které ti pomohou zviddat Gzkost, ale je dulezité, abys
vyhledal pomoc terapeuta, ktery ti pomUze prekonat jeji priciny.”
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Jak mluvit s ditétem/
dospivajicim v depresivni naladé

Pokud si u ditéte/dospivajiciho vS§imnete
nasledujicich projeva:
« |hostejnost, potize s prozivanim radosti,
nedostatek spontdnnosti
« plactivost, smutek
« podrazdénost, vybuchy hnévu, frustrace
+ nepratelstvi vi¢i ostatnim lidem
+ nezapojovani se do drive populdrnich
aktivit
« neschopnost vyrovnat se s kritikou
a kritickymi pozn&dmkami
« negativni mysSlenkové vzorce o svété
a o sobg, pocity bezcennosti
« zapojeni se do rizikoveho chovani

myslenky na rezignaci* aktivni
sebevrazedné myslenky, sebevrazedné
tendence a pokusy

potize se soustfedénim a pameti
psychomotoricky neklid

intenzivne se zapojit do vybrané aktivity,
kterd upoutd pozornost, jako je hrani her
nebo prochdzeni socidlnich médii
snizend (Méné casto zvysend) chut k jidlu
problémy se spdnkem

agresivni a sebeposkozujici chovani

.

opakujici se somatické potize bez I€karsky
potvrzenych pricin

Pozorujte a uvédomte si, Ze toto chovani mize naznaéovat depresivni néaladu.

Pamatuijte, Ze takové projevy mohou souviset s depresivni ndladou a 7e se s ni dité/

.

dospivajici nedokdze sém vyrovnat. Velmi ¢asto muze jit o to, Ze dité nebo dospivajici nevi,

jak jinak sdélit své obtize, proto je nesmirné dulezité je pojmenovat a podpofit dalsi rozhovor.

Reknéte jim pfimo o tom, ¢eho jste si v§imli, projevte zdjem, ochotu pomoci a povzbudte je
k rozhovoru. MUzete Fici: ,Vidim, Ze jsi plakal, neni to v posledni dobé poprvé. Myslim, Ze se
déje néco, co té trapi a co ti zplsobuje smutek. Chtél bych si s tebou o tom promluvit”.

MuzZete pouzit nasledujici vétu:

(popiste chovani), Myslim, ze muzes citit (popiste, co tento &lovék muze citit, kdyz se chova
urcitym zpdsobem). Chtél bych ti pomoci. MGzes mi fict, co se déje?”

,V poslednim mésici jsi nékolikrat fekl (odvolejte se na to, co dité/dospivajic fekl), dovedu si
predstavit, Ze se muzes citit (vyjadrete pocit, ktery dité/dospivajici mize mit). Myslim si, Ze
rozhovor o tom by mohl pomoci, proto bych té rad pozadal, abychom si o tom promluvili.”

* Myslenky na rezignaci jsou myslenky na smrt nebo sebevrazdu bez konkrétnich pland nebo Umyslu jednat.

Pfiklady takovych myslenek jsou:

Chtél bych zmizet.
Bylo by lepsi, kdybych tu nebyl.
Chtél bych usnout a nikdy se neprobudit.

Stejné na mné nikomu nezdalezi. Delém jenom problémy. Bylo by lepsi, kdybych tu nebyl.
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Dité/dospivajici se zapojuje
do rozhovoru.

\2

Pokladejte piimé otazky, snazte se pochopit,
jak dlouho se dit&/dospivaijici citi v depresi,
jak se s ni dosud vyrovnaval, co je pro néj

o~

v dané situaci nejtézsi.

MuzZete se zeptat:
LJak dlouho se citis smutny a v depresi?”

Pouzijte nasledujici fraze:
,Kdy jsi tuto (myslenka/emoce, o které dité/
dospivajici mluvi) zazil poprvé?”.

LJaké strategie jsi dosud vyzkousSel, abys zviadl
tuto (myslenka/emoce, o které dité/dospivajici
miuvi)?”

~Jak bys na stupnici od 0 do 10, kde 0
znamena, Ze se citi$ naprosto znic¢eny

a unaveny a 10 znamendad, Ze mas pozitivni
myslenky a pocity, popsal svou dnesni
naladu?”

Ocerite snahu ditéte/dospivajiciho o rozhovor
d jeho pokusy, aby se vyrovnal se situaci sém
a normalizoval emoce.

Mizete Fici:

.Dovedu si predstavit, Ze miuvit o tvych
problémech pro tebe neni snadné. Chci, abys
vedeél, Ze si velmi vazim toho, Ze ses rozhodl

o tom mluvit.”

-

Dité/dospivajici
odmita mluvit.

l

oo w

Pokuste se zjistit, co je pfi€inou neochoty
ditéte/dospivajiciho Géastnit se rozhovoru.
Pamatujte, ze odpor je formou navazani
kontaktu, neni to odmitnuti nebo forma
odmitnuti.

Chcete-li se dozvédet vice o moznych zdrojich
odporu a o tom, jak o nich mluvit, prectéte si
letak ,Jak se vyporddat s odporem”.

| —=

Pokud se vam podaii identifikovat
zdroj odporu, poskytnéte ditéti/
dospivajicimu psychoedukaci. Poté
se vratte na misto, kde se odpor
objevil, a pokracujte v rozhovoru
podle schématu.

J_/

Pokud i pres diskusi o zdrojich odporu
neni v dané chvili mozné pokracovat
v konverzaci — normalizujte tuto situaci
a dejte sobé a ditéti/dospivajicimu &as.

Muzete Fici:
,Dokazu si predstavit, Ze je pro tebe ted' tézké
mluvit. Promluvime si o tom zitra, ano?”

.Nékdy je potreba cas, aby se Clovék otevrel.
Zamysli se prosim nad tim, o cem jsme
dnes mluvili, a co muze byt divodem, pro&
nejsi ochotny o své situaci hovorit. Pokud

té napadne jesté néco dalsiho, mdZzeme to
probrat treba koncem tydne.”

~Dovedu si predstavit, Ze budes$ potfebovat
chvilku, aby sis to znovu promyslel a vyspal se
z toho. Jsem tu pro tebe a myslim, ze bychom
Si o tom méli promluvit pozdéji, feknéme za
dva dny.”

Navrhnéte spoleéné Feseni problémd, ujasnéte si, co muzete pro dité/dospivajiciho udélat,
vysvétlete, kdy je tfeba zapojit dalsi dospélé, a jasné definujte oblasti, ve kterych dité nebo
dospivajici trpici depresivni nGladou muize a nemtze o uréitych vécech rozhodovat sam.

Muzete Fici:

LJe velmi ddleZité, Ze ses podélil o to, jak se citi§ a jaké emoce té pfemahaji, a aby sis vsiml

£ xe

ulevy, kterou ti mluveni o téchto vécech prinasi. Chci si s tebou také promluvit o odbornicich,
ktefi ti mohou pomoci se s témito pocity trvale vyrovnat.”

~Nemohu souhlasit s tim, abys nadale celil své Spatné nalade sam.”

.Tvoji rodic¢e se mohou dozvédét o tom, ¢im prochazis, od tebe, ode mé nebo béhem naseho
spolecného rozhovoru. Kterd moznost je podle tebe nejlepsi?”
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Jak se vypoiadat s odporem
u ditéte/dospivajiciho?

Odpor je prirozenou soucdsti procesu
pomoci. Je to dllezity signdl, Ze v procesu
komunikace a zmény dochdzi k urcitym
poruchdm. Odpor neni proti porozumeéni
a spojeni, ale mUze je velmi ztizit.

Odpor znamend, Ze jeden z partnerud
v dialogu nedrzi s druhym krok, jako by rikal:

~Trochu zpomalime.”

~Tomu nerozumim.”

~Bojim se.”

.Toto téma neni pro mé dulezité.”
~Nevim, pro¢ se o tom bavime.
~Nemam na to silu.”

Kottler (2003) identifikoval 5 zdrojti
odporu, které by mély byt s ditétem/
dospivajicim prodiskutovany:

Zdroj odporu:
Nedostatek porozumeéni

Dit&/dospivajici nerozumi své roli v procesu.

Co muzete fici:

,Neékdy je tézké zacit rozhovor, muzes se citit
ztraceny. MAs néjaké pochybnosti nebo
obavy mluvit o svych problémech?”

Priklad psychoedukace:

,Vse, co se rozhodnes rici, je velmi ddlezite.
Cim upfimnéjsi budes, tim acinnéji ti mohu
pomoci.”
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Zdroj odporu:
Nedostatek znalosti

Dit&/dospivajici nemusi védét, co by mél nebo
nemél sdélit, a nemusi rozumeét tomu, co od
néj ocekavate.

Co muzete fici:

.Mnoho lidi, ktefi své problémy skryvaji

a nevedli o nich mnoho podpdrnych
rozhovord, nemusi védét, co ocekdvat, co by
meéli rict a co vynechat. Zajimalo by mé, zda
mas takové pochybnosti.”

Priklad psychoedukace:

,Otevrit se druhému cloveku vyzaduje cas.
Dovedu si predstavit, Ze budes potrebovat
vice ¢asu, abys mi duveéroval a citil se
dostatecnée bezpecné miuvit o tom, co se
S tebou déje.”

Zdroj odporu:
Nedostatek motivace

Dit&/dospivajici nespolupracuje, protoze jeho
ocekavani ohledné rozhovoru jsou neredind.
Nesplnéni ocekavani vede k pocitim
bezmoci, ztraté viry ve vliastni schopnosti

a pocitu, ze rozhovor nema smysl.

Co muzete fici:

.Dokdzu si predstavit, Ze jsi po nasem
rozhovoru ocekaval, ze se tvoje ndlada
Uplné zlepsi, a ted’ se muzes citit rozladény,
kdyz tomu tak neni.”

Priklad psychoedukace:

,Rad bych ti vysvetlil, Ze zlepseni tvého
stavu vyZaduje ¢as. To, c¢eho miZeme
spolecne dosahnout napriklad
prostrednictvim naseho rozhovord, je
docasna dleva, o kterou se také vyplati
usilovat.”


https://www.guilford.com/books/Motivational-Interviewing/Miller-Rollnick/9781462552795
https://www.guilford.com/books/Motivational-Interviewing/Miller-Rollnick/9781462552795
https://www.guilford.com/books/Motivational-Interviewing/Miller-Rollnick/9781462552795
https://www.freepsychotherapybooks.org/ebook/compassionate-therapyworking-with-difficult-clients/

Zdroj odporu:
Strach a pocit viny

Dit&/dospivajici se maze obavat neznadmého
nebo se obdvat, ze bude obvinovdn z toho,
jak se citi, a mdze pocitovat vinu spojenou

s tim, ze se nedokdze sdm postarat o své
blaho.

Co muzete fici:

~Dovedu si predstavit, Ze se muzes citit
rozpolcené. Na jedné strane se citis spatné
a chces to zmeénit, ale na druhé strané se

2 1

mozna bojis, zda je to vibec mozné.

Pfiklad psychoedukace:

,Pocit Gzkosti z nezndmeého je prirozeny, ale
muze ndm acinné zabranit v tom, abychom
podnikli jakékoli kroky. Chci té ujistit, Ze jsem
tady pro tebe. MUZeme také probrat, co
mohou udeélat ostatni lidé, aby té podporili
v procesu znovuziskani tvé pohody/pocitu
bezpeci”

Zdroj odporu:

Vedlejsi G€inky

Dit&/dospivajici maze mit pocit, ze pokud
vyresi své problémy, dojde k vyrazné
negativni zmeneé v jeho zivote.

Co muzete fici:

,Nékdy mdzeme opravdu chtit, aby

nas ostatni vnimali jako silné, schopné
osobnosti, které si s probléemy poradi samy.
Zajimalo by me, jestli se povazujes za
jednoho z téch lidi?”

Priklad psychoedukace:

.Mluveni o problémech a jejich reseni
vyzZaduje obrovskou silu a chci té ujistit,
Ze tuto silu v tobé vidim.”
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Pohybova aktivita
a dusevni zdravi

Prozivéni emoci a t&lesné (somatické) projevy
(pocity) jsou vzdjemné propojeny. Pokud tedy
ovlivhujeme psychiku, ovliviujeme i télesnou
stradnku a naopak. Napriklad prostrednictvim
pohybové aktivity (sportovni hry, rychlé
prochdzka opodK muzeme zvysit pocit
energie, nabuzeni, aktivace nebo naopak
prostrednictvim relaxaénich cvi€eni mizeme
snizit nabuzeni nebo aktivaci a zklidnit se.
Ponorime-li se do cviceni nebo sportovni
aktivity, mdZzeme na ¢as odpoutat pozornost
od problému, které nds trapi, a tim si psychicky
odpocinout. Samozifejmé za predpokladu, ze
se jednd o fyzickou aktivitu, kterd neprindasi
pocit selhdni, zesmésneni, znevazeni osobnosti
nebo ve fyzické roviné bolest, nevolnost,
zavraté. K motivaci mUze prispét i vzruseni

a vyzva, kterou fyzickd aktivita prindsi. Ucitel
tak ma& moznost zaradit fyzickou aktivitu

vV podobeé cviceni nebo sportu do denniho
rezimu ditéte/dospivajiciho, a to podle potreby
bud v ramci vyuky (pétiminutové cviceni),
nebo o prestdvkach ¢i po vyucovani.

Pohybova aktivita vyznamné pfispiva

k dusevnimu zdravi v nasledujicich

oblastech:

« zlepSenindlady

« zlepSeni kognitivnich funkci a vysledkl
(napF. studijnich vysledk()

+ snizeni rizika vyskytu depresivnich prozitkd
a Uzkosti a priznakl deprese u déti
a dospivajicich

.
By 18

Viastni zdroj Nadace Ustavu matky a ditéte
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« zlepSeni sebevédomi
« ADHD - syndrom hyperaktivity
+ snizeni stresu

Pro celkové zdravi déti a dospivajicich
doporuéuje WHO nasledujici pohybovou
aktivitu:

Déti a dospivajici by se méli béhem tydne
vénovat v prdmeéru alespon 60 minutdm
stfedné intenzivni az intenzivni, pfevazné
aerobni pohyboveé aktivité denné. Aerobni
aktivity s vysokou intenzitou a ty, které posiluji
svaly a kosti, by mely byt zarazeny alespon
trikrat tydné.

Zelend cvic¢eni — pohybovd aktivita v pfirodé
obecné:

«  zlepSuje dusevni pohodu
« odbourava stres
« zvySuje pozitivni ndladu
« zlepsSuje zivotni dovednosti
« snizuje psychickou Gnavu a agresivitu
« zvySuje koncentraci, sebevédomi
a celkové vnimani zdravi

Pro¢ ma pohybova aktivita v pfirozeném

prostiedi dobry vliv na psychiku?

- Fyzické vlivy — zvukovy sum (frekvence
zvukU pfirody), zelené a modré barvy
pUsobi uklidiujicim zpUsobem.

«  VzruSeni a podnéty — soustfedeni
pozornosti, odpoutdni se od stresujicich
vlivi socidlniho prostredi, vnimavost.

: b ""nl ] soreeet 5T~
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https://hlava-v-pohode.cz/vzdelavaci-program/
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789240014886
https://www.termedia.pl/SOME-BENEFICIAL-PSYCHOLOGICAL-ASPECTS-OF-PHYSICAL-ACTIVITY-IN-NATURE-QUESTIONS-ARISING-FROM-THE-NARRATIVE-REVIEW,99,43680,0,1.html
https://www.termedia.pl/SOME-BENEFICIAL-PSYCHOLOGICAL-ASPECTS-OF-PHYSICAL-ACTIVITY-IN-NATURE-QUESTIONS-ARISING-FROM-THE-NARRATIVE-REVIEW,99,43680,0,1.html

«  Kyslik ve vzduchu — prispiva k lepsi funkci
mozku, a tim ke zlepSeni kognitivnich
procesu.

Ke zlepSeni ndlady a nasledné i dusevniho
zdravi sta¢i minimalni mnozstvi pohybové
aktivity

Nejvetsi zmeny pfindsi jiz 5 minut zeleného
cviceni. Zmeny jsou nizsi po dobu 10-60 Mminut
az pul dne, ale v prbéhu dne opét stoupaji.
Doporuceni: kratkd cviceni nebo prochdazky

v zeleném prostredi skoly o prestavkach nebo

Vv ,zeleném” parku. Plati: ¢im castéji, tim lépe!

Praktick& doporuéeni
— konkrétni priklady

P

Psychomotorika jako druh cviéeni

«  Psychomotorickd cviceni pro zlepseni
ndalady (Hra 1: Déti/dospivajict stoj
v kruhu a kopou a preddvaiji si nékolik
micd (nejlépe softbalovych) najednou
tak, aby neopustily prostor kruhu. Hra 2:
Ve dvojicich nebo ve skupiné: Pomoci
velkého listu novin ucitel nebo dité/
dospivajici predvadi pohyby — ostatni
cVvici to, co jim noviny pripominaji =
prostor pro kreativitu).

«  Psychomotorickd cviceni pro zlepseni
sebepozorovani (Venkovni hra 1: ,Najdéte
v prirodé predmeét, ktery vas vystihuje,

a feknéte, proc jste si ho vybrali”. Venkovni
hra 2:,Najdi své misto — prostor, zavri oCi
a poslouchej nejvzdalenejsi a nejblizsi
zvuky”, poté déti/dospivajici vypravéji, co
slysely).

«  Psychomotorickd cviceni pro lepsi
komunikaci a spoluprdci déti
a dospivajicich (Hra I: V omezeném case
stanoveném ucitelem ,Vytvorte obraz
z pfedmeétd poskytnutych venkovnim
prostredim a popiste, co predstavuje.”, Hra
2: V fadé vedle sebe se déti/dospivajic
drzi za ramena (nejprve ve dvojicich
a postupné zvysuji pocet az do celé
skupiny) a jdou z bodu A do bodu B,
aniz by upustili mic, ktery maji mezi
kotniky, jako kontakt s osobou vedle sebe
(obrazek)).

Relaxaéni a dechova cviéeni

Relaxacni a dechova cviceni ve tride -
Cviceni: Vyvetrejte mistnost a postavte se
mirné rozkrocmo za souc¢asného nddechu
nosem po dobu 5 dob a vzpazte (dejte ruce
nahoru) a za pomalého vydechu nosem

a Usty po dobu 7 dob az do uvolnéni pripazte
(ruce volné visi), opakuijte 6x, doporucujeme
cviceni stridavého napindni a uvolnovani
svall jednotlivych ¢asti téla v kombinaci

s pravidelnym védomym dychanim (napf.
Jacobsonova progresivni relaxace).

Terapie divo€inou

Zasady pro cvi¢eni podporujici dusevni
zdravi:

« Necvicit pro vykon, ale pro radost
z pohybu

+ Nesoutézni povaha

« Nesrovnavani

« Umoznit zazit pocit Uspéchu,
dostatecnosti

« Dostate¢ny prisun ¢erstvého vzduchu do
uzavrenych prostor

+ Upfednostiovat pfirodni prostredi,
venkovni prostfedi pred vnitfnim

« Spoluprdce pred rivalitou

+ Poskytnout alternativy obtiznosti

« Atraktivita cviceni

« NeSetfit povzbuzenim a chvélou i za
vynalozené Usili

« Vénovat pozornost bezpecnosti prostredi
(ostré a tvrdé hrany v okoli, uklouznuti,
dostate&ny prostor pro cvigici ...)

Cviceni a sportovani mize mit i své negativni
stranky. Proto si dejte pozor na:

«  komentovani a hodnoceni postavy, mereni
vahy pred ostatnimi

« nutkavou potrebu neustdle cvicit X
a sportovat joko jeden z projevd poruchy

oo

pFijmu potravy nebo zavislosti na cviceni
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