Vitame vas na workshopu

JAK NA OSOBNIWELLBEING

lektoruje: JOLANA DOCKALOVA

Asociace neformalniho vzdélavani



PROGRAM - Co nas dnes Ceka?

> PROGRAM DILNY

> COMIPOMAHA DOBIT SI BATERKY

> JAKFUNGUJENAS MOZEK & STRES x FLOW
> FLOW

> WELLBEING a KOLO ROVNOVAHY

> MOTIVACE

> NAJAKY POHON JEDEME

> GESTALT PRISTUP a CVICEN| L

> ZAVERECNESDILEN| &

Asociace neformalniho vzdélavani




CO VAM POMAHA SI DOBIT BATERKY?

SELF-CARE IS A PRIORITY.
NOT A LUXURY,
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JAK NAM FUNGUJE
MOZEK
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Tri mozky

Tri evolucni ¢asti mozku. | Foto: srossign z Pixabay




Plazi mozek

mozkovy kmen

500 mil.
autopilot
autonomni
funkce
pudy
reflexy

Tri evolucni Casti mozku. | Foto: srossign z Pixabay



Plazi mozek

Reflexy - 3 U
e Uutok

e Uuték

e ustrnuti




SavCi mozel

Emocni mozek
200 mil let stary .
e Vvzpominky
® emoce
e socialni
Interakce
e centrum
pameti
hipokampus
e centrum
uceni




SavCi moze

hipokampus

e centrum
uceni

e centrum
orientace v
prostoru

e fvorba
novych
neuronu po
cely zivot




Lidsky mozek

2 mil let stary
centrum reci
sebekontrola
sebeuvedomeni
abstrakce
modely
Kreativita
budoucnost

i

je nejslabsi a
nejvetsi




Tri mozky
ve stresu

3U
UTOK
UNIK

USTRNUTI

snaha uniknout,
uprchnout

roztrZitost,
nesoustifedénost,
potiZe s pozornosti

neposednost,
neklid,
hyperaktivita
zahlcenost, zaujatost
viim moZnym, jen ne

danou véci
odkladani,
vyhybani se,
ignorovani situace

DETSKA REAKCE NA STRES

ZAMRZNUTI

vypnuti se, odpojeni,
prazdno v mysli

nutkani schovat se,
izolovat se

nereagovani,
Casta fraze
"ja nevim"

www.centrumlocika.cz
www.detstvibeznasili.cz



TFi mozky v
harmonii

e preziti -

bezpeci
® prozivani

a zazitky
e kognice -

uceni

FLOW



FLOW - stav v kterém chcete byt



FLOW - stav v kterém chcete byt

Flow je jakysi stav plynuti, byti pravé v daném okamziku.
Tento stav popsal pred par lety pozitivni psycholog Mihaly
Csikszentmihalyi.

+ KdyZ mame pocit, Ze mame béhem toho co délame porad

hodné energie, jsme ve flow.

+ KdyZzapominame na ¢as, jsme ve flow Q



WELLBEING
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Maslowova pyramida potreb

VSeobecné znama pyramida zakladnich potfeb, kterou definoval A. H. Maslow,
poskytuje voditka pro to, jak ve Skolnim prostredi prispivat k wellbeingu zakd

i pracovnika.

Jednotliva patra pyramidy koresponduji s oblastmi wellbeingu - fyzickou, emocionalni, socialni,
kognitivni a duchovni - a navazuji na poznatky o fungovani lidského mozku v oblasti uéeni a chovani.

Cim méné maji Zaci naplnéné jednotlivé oblasti potfeb, tim méné se mohou uéit a shovat se v souladu se
spolec¢enskymi ocekavanimi. Napinéni jedné oblasti potieb je nezbytnou podminkou piistupu k napliovani
oblasti dalsSich. Uvedeneé ale plati i pro dospélé, bez pribézného napliiovani potreb nemizeme dlouhodobé
dobre fungovat v profesnim ani osobnim Zivote.

1. SCHOD
Fyziologické potieby

+ podpora pravidelného pitného rezimu a nutricné vy-
vazeného stravovani

+ pravideiné vétrani a topeni

+ zarazovani pohybovych aktivit

+ zajisténi vhodné velikosti Skolnich Zidli a lavic die
veku studujicich a doplnéni podsedaki pro neboles-
tivy sed

+ umoznéni navitévy toalety béhem vyuky

2. SCHOD
Potfeba bezpedci

Zajisténi predvidatelnosti

+ zavedeni jednotnych pravidel chovani a jejich nacvik

+ pozitivni posilovani

+ zakynim a zakim srozumitelna vizualizace denniho
programu

+ zakynim a zakdm srozumitelna vizualizace pokyn(
a postupil (po jednotlivych bodech formou sebein-
strukce)

* pfizpisobeni objemu zadavané prace aktudlni Grov-
ni rozvoje schopnosti koncentrace pozomosti za-
kyn a zaka

+ vyuzivani multisenzorického pfistupu pfi zprostred-

kensdnd 1 1vhee

+ promyslené a dostateéné casté stfidani ¢innosti
s riznym narokem na pozornost

Zajisténi moZnosti kontroly a bezpe€ného prostoru

+ umoznéni vybéru vSude, kde je to mozné a vhodné
(tato moznosti volby je tfeba postupné rozifovat
s ohledem na vék).

« podpora participace zékyn a zaka na rozhodovani
o déni ve skole

+ smluveni signalu s pedagogem, kdyz je ze strany
Zactva potieba pomoc nebo piestavka

+ zrizeni schranky daveéry i jiného predem domluve-
ného systém individudlni podpory ditéte

+ zfizeni relaxacnich mist ve tridach

+ zfizeni relaxacni mistnosti ve Skole

3. SCHOD
Potfeba sounalezitosti a lasky

Péce o vztahy, podpora vytvéareni respektujicich

vztah(

+ zavedeni systematické osobnostni a socidlni vy-
chovy ve Skole

+ zavedeni pravidelnych tfidnickych hodin &i rannich
kruhii zamérenych na témata OSV

+ vyuzivani osvédtenych metodik socio-emocéniho
uceni

« nnlatitinvani orincint nenacilng kaomiinikare

Podpora tfidni soudrZnosti

« realizace adaptacnich pobyta

+ podpora prijimani riznosti prostrednictvim zazit-
kovych aktivit socio-emoéniho uéeni/OSV

+ zavedeni patron(

+ pravidelné vyuzivani kooperativni vyuky

Vzdélavani pedagozek a pedagogl v oblasti respek-
tujici komunikace, nenasilné komunikace a komuni-
kace s traumatizovanymi détmi

4. SCHOD
Potfeba uznani

Pochvala, ocenéni

+ ocekavani Gspéchu od kazdé zakyné a kazdého zaka

+ autenticka a vékové primérena konkretizovana po-
chvala

+ vyuzivani formativni zpétné vazby k reflexi dosa-
hovani stanovenych ucebnich cild

* vyuZivani pozitivni zpétné vazby k fixaci otekava-
ného chovani

Podpora pocitu dalezitosti
+ davani vyniknout talentu vSech zakyn a zakd

Podpora sebeicty a sebevédomi zéka

+ vyzdvihovani a vyuzivani silnych stranek zakyné
nebo Zaka

« stanovovani dosaziteinych ofekavani v uceni a cho-
vani dle individualnich moznosti

5. SCHOD
Potreba seberealizace

Potfeba seberealizace nemizZe byt nikdy naplnéna
bez naplnéni ostatnich potieb. Ve $kole seberealiza-
ce souvisi zejména s podporou uceni a s rozvijenim
talentd zakd. Zamérme se proto na vyuzivani metod
vyuky podporujicich aktivitu a participaci Zaka.

Podporu napliiovani potieb ke svému wellbeingu potfebuji i ucitelky a ucitelé!
Vyuéujici, jehoz wellbeing je ohrozeny, nemize podporovat wellbeing svych zaka.

www wallhainavecknle o>

Vice o wellbeingu, jeho oblastech a mozné podpore téchto oblasti naleznete na webu:
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Wellbeing

Wellbeing je stav, ve kterém muzeme
v podporujicim a podnétném prostredi plné rozvijet

svUj fyzicky, kognitivni, emocionalni, socialni
a duchovni potencial a zit spolu s ostatnimi

plnohodnotny a spokojeny zivot.

)

Ve fyzické oblasti

souvisi se zdravim

a bezpecim a je ovlivnény
fyzickou aktivitou, zdravym
stravovanim, spankovym
rezimem a uvédomélou
volbou zdravého Zivotniho
stylu a prostiedi.

(7

V kognitivni oblasti

souvisi se schopnostmi
kritického mysleni, reSeni
problému a kreativity. Odrazi
se ve zpUsobu zpracovani
informaci, vytvareni

usudk( a také v motivaci

a vytrvalosti k GUspésnému

dosahovani stanovenych cilt.

Y

V emocionalni

oblasti

souvisi s kladnym vnimanim
sebe sama, rozpoznavanim
emoci a seberegulaci. Odrazi
se ve schopnosti dlveéry

v sebe i druhé a v odolnosti

umoznujici zvladat nepfiznivé

situace.

V socialni oblasti

souvisi se schopnosti empatie,
pocitem sounalezZitosti,
navazovanim a udrzovanim
vztahl a spoluprace

s ostatnimi a komunika&nimi
dovednostmi.

V duchovni oblasti

souvisi s poznavanim

a naplfiovanim smyslu
nasi existence, hodnotami
a etickymi principy.






MOTIVACEVNITRNIAVNEJSI

MOTIVACE VNITRNI MOTIVY & VNEIJSI POBIDKY
Motivace je vnitini psychicky proces, Tento proces muze byt iniciovan

ktery vychaziz néjaké potreby a vniting, a nebo zvnéjsku - lidské
ktery ustive vysledny zadouci vnitini  jednanitedy ovliviiuje vnitini

stav. Tento proces mize byt nohnutka (motivy), anebo vnéjsi

iniciovan vniting, anebozvnéjSku.  pobidka (incentivy).

ZDROJ: WIKISOFIA


http://wikisofia.cz/wiki/Motiv
http://wikisofia.cz/w/index.php?title=Incentiv&action=edit&redlink=1

MOJE MOTIVACE VNITRNI & VNEJSI

- KDY SEMICHCEV PRACI PRACOVAT?
> COPOZITIVNEOVLIVNUJE MOJI MOTIVACIV

PRACI, ABY SE MI CHTELO PRACOVAT:)?

Asociace neformalniho vzdélavani



DRIVE by Daniel Pink | Animated Core Message
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GESTALT PRISTUP

PRO ZIVOT
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Principy - teze

L R g b . b b b D b o

celek je jiny nezkazda Cast celku - holisticky pristup
cesta k celistvostia zdravi je interakce s pfirodou a s ostatnimi lidmi bez ztraty
individuality - kontakt a hranice
porozumenisituace, stavu pfichazi, kdyz vnimameiskryté souvislosti
cilem je uvédoméni-odlisitelné od vzpominek
silaje v pfitomnosti -, tady ated” je ohniskem prace - diraz je na prozivani
zvédavost je vice nez hodnoceni
kazdy Clovék je jedinecny, autenticky
Zivot je nejlépe pochopitelny tim, Ze zname subjektivni, vnitini, nikoli objektivni,
vnéjsi *
zviditeliovanitoho, co je na prvni pohled skryté L
principy gestalt- “navody” jak funguje vnimaniu lidi,aby se orientovali/ 4,
fungovaliv zivoté

&




FIGURA - POZADI

web



Polarity - jedna bez druhé nemuze existovat

polarity jedna bez druhé postrada smysl
protiklady se pfitahuiji
poly jsou propojeny nazakladé odlisnosti
o pfiklad:pojem nocchapeme na zakladé toho, ze vime jak vypada den...figura a pozadi

* % %

% Lidé majitendencizjednodusovat a davat prostor pouze jednomu p6lu
o pfiklad:zamilovanosti

1) Zamyslete se nad vlastnostmi, kterych si u sebe ¢ u druhych vazite (alespoii 3:-) “inovativni”
2) Zkuste k nim vymyslet polarity - “tradicni”
) Pokudtonejde od pozitivna, zkuste to opacné - jakych vlastnosti si nevazite



INTROJEKTY - SKRYTE VZORCE

MUSIM... CHCI...

JE NUTNE... POTREBUJI...
JE TREBA... TOUZIM...
MELA BYCH... TESIM SE NA...
NEMELA BYCH... NECHCI...
OCEKAVA SE ZE... MAM CHUT...
NESMIM... NEMUSIM...




ProCumét rikat NE

,KdyzZ fikate ano ostatnim, ujistéte se, ze nefikate ne sami sobé.”

Paulo Coelho

,NejkratSi odpovédiano a ne vyzaduji nejdelSiho rozmysleni.”
Pythagoras

,KdyZz neumite fict ne, neumite vyjednavat. Kdyz neumite vyjednavat, jste otrokem.”
Jordan B. Peterson



Tri mozky

Tri evolucni ¢asti mozku. | Foto: srossign z Pixabay




Strategie reSeni konfliktu

CONFLICT MANAGEMENT

HIGH

ASSERTIVE

LO

g




Zavérecné sdileni
-> AHA-Co jsem siuvédomil/a?

=> Na co budu pfisté myslet?

=> (o chcihneddnes i zitra vyzkouset?

Obrazek zdroj: www.gestaltcoaching.cz
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Zdroje

Asociace neformalniho vzdélavani- www.anev.cz
Jolana Dockalova - www.gestaltcoaching.cz

Slabikaf neformalniho vzdélavani-
https://www.slabikarnfv.eu/cs

Infografiky Wellbeing - partnerstvipro vzdélavani 2030

Vnitini pohon - tutorial
Coje FLOW:
https://www.mentem.cz/blog/fenomen-flow-2/

Asociace neformalniho vzdélavani


http://www.anev.cz
http://www.gestaltcoaching.cz
https://partnerstvi2030.cz/
https://www.youtube.com/watch?v=_BmHdTC36N4
https://www.mentem.cz/blog/fenomen-flow-2/

