


Kdo jsme 3
procC to
délame?




Jsme Nevypust’ dus

Prevence

Ukazujeme, jak se
o dusevni zdravi
starat — skolam,

firmam
I verejnosti.

Osveéta

~

Sifime vyzkumem
podlozené
informace, sdilime
pribéhy a

destigmatizujeme.

Systémova
Zzmeéna

Usilujeme

O systémoveé
zmeny
a pomahame
budoucim
odbornikdm*icim.

Pomoc

Ukazujeme, kde
hledat vCas
odbornou pomoc
a jak dané sluzby
funguiji.

S



Pomahame skolam

vytvorit prostredi, VA
kde ma téma dusevniho
zdravi své pevné misto.




Které téma by
nemélo byt ve
skole
opomijené?

NEVYPUST
DUSI
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Dusevni zdravi je soucasti
wellbeing. To je stav, ve kterém
muUzeme v podporujicim a
podnétném prostredi plné rozvijet
svUj Fyzicky, kognitivni,
emocionalni, socidlni a duchovni
potencial a Zit spolu s ostatnimi
plnohodnotny

a spokojeny zivot.*

*Wellbeing ve Skole



https://www.wellbeingveskole.cz/

Ceho se tyk3 ve $kole?*
Fyzick3 oblast @7& Duchovni oblast

Socidlni oblast
UL\/

Emocionalni oblast @ Kognitivni oblast

*Podpora inkluze



https://www.podporainkluze.cz/material/co-je-wellbeing/

Ceho se tyk3 ve $kole?*

Fyzické zdravi a
bezpedi - strava,
spanek, fyzicka aktivita,
Zivotni styl.

@

Kladné vnimanim sebe
sama a rozpoznavanim
emoci. DUvéra v sebe i
druhé a odolnost
umoznujici zvladat
nepriznivé situace.

Vi
&
Schopnost empatie,

pocitu sounalezitosti,
navazovani a udrzovani

vztah( a spoluprace s

ostatnimi.

*Podpora inkluze

&
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Poznavani a
naplnovanim smyslu
nasi existence,
hodnotami a etickymi

principy.

&

Schopnost kritického
mysleni, feSeni problémd
a kreativity, motivace a
vytrvalost v dosahovani
stanovenych cilu.



https://www.podporainkluze.cz/material/co-je-wellbeing/




DusSevni zdravi je pocit pohody,

v némz kazdy jedinec naplfiuje svuj
viastni potencidl, zvidada bézny
Zivotni stres, mUze pracovat
produktivné a plodné, a je schopen
prispivat k prospéchu své komunity.

*World Health Organization



https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response

Dusevni zdravi neni cernobilé - je to spektrum napric

celou populaci

Kazdy z nas je nékde
na spektru
dusevniho zdravi.

RUzna naladovost a
prozivani
iIntenzivnich emoci
je do urcité miry v
poradku.

O dusevni onemocnéni se muze jednat,
pokud problém trva minimalné
nékolik tydnu a za¢ind zasahovat do
Zivota nebo vztah( s ostatnim.

Pokud dochazi nebo muze dojit k
ohrozeni zdravi a Zivota doty¢ného
nebo jeho blizkych, je nezbytné
vyhledat odbornou pomoc.
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A procC si to
myslime?




Vyzkumy z oblasti neurofyziologie

prokazaly, Ze negativni emoce a pocit

ohrozeni omezuji vyuziti kognitivnich (/\)
schopnosti. g

...tedy snizuji, a nékdy zcela omezuji,
schopnost se ucit.

*Partnerstvi pro vzdélavani 2030+ jako spojenec Strategie 2030+



https://partnerstvi2030.cz/partnerstvi-pro-vzdelavani-2030-jako-spojenec-strategie-2030/

Z3ci, ktefi pocit'uji Uzkost

spojenou se zkouSenim a (\)
zndmkovanim, dosahuji horsich g
vysledku v hodnocenych

gramotnostech.

*Mezinarodni Setreni PISA 2015, 2018



https://www.csicr.cz/Csicr/media/Prilohy/PDF_el._publikace/Mezin%C3%A1rodn%C3%AD%20%C5%A1et%C5%99en%C3%AD/PISA_2018_narodni_zprava.pdf

Z3ci s uzplsobenou vyukou

vykazuji nizsi miru uzkosti.

Nizkd oCekavani vyucujiciho a C/\)
jeho presvédceni o neschopnosti g
z3ka zvysuiji

pravdepodobnost celkové

Uzkosti ze Skoly 0 60 %.

*Mezinarodni Setreni PISA 2015, 2018



https://www.csicr.cz/Csicr/media/Prilohy/PDF_el._publikace/Mezin%C3%A1rodn%C3%AD%20%C5%A1et%C5%99en%C3%AD/PISA_2018_narodni_zprava.pdf

... 3 jeste:

Poéet zaku ZS se zadvaznymi vyvojovymi poruchami
chovani, stoupl za uplynulych 10 let témér pétinasobné.
Z tematické zpravy CSl vyplynulo, ze dominantnim
zpUsobem fFeseni naroéného chovani Zak( v ¢eskych
Skolach jsou kazenské tresty (poznamky, dutky, snizena
zndamka z chovani aj.).

V uplynulych tfech letech Fesilo Sikanu 57 % ZS a 63 % SS.
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Kde vidime priciny?




Wellbeing ve Skole nemuze fungovat,
pokud se zameérime jen na wellbeing déti.
Pokud mluvime o wellbeingu ve Skole,
mluvime o wellbeingu celé sSkolni
komunity, tedy vSech studujicich i vSech
pracovnikud skoly véetné feditell a
reditelek.




Mozek a zakladni lidské potreby

&
o

Mozkova kiira: /
Potfeba

sebenaplnéni, kognitivni a exekutivni funkce
potieba naplnit potencial

~ Limbicky systém:
~ emoce a pamét

Potieba lasky, naklonnosti,
shody a ztotoznéni, nékam patfit, byt prijat druhymi

{ Paffabajpuohy;stifol, spolehlivosti, struktury, pofadku,
pravidel, mantinelii, osvobozeni od strachu, tizkosti a chaosu

L Mozkovy kmen a mozeéek:
preziti

Maslowova pyramida potieb

*Neurosekvenéni model podle Bruce Perryho



https://www.neurosequential.com/

Co nas
ovlivauje?
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DUSEVNI
ZDRAVI

NEVYPUST




53,2 %

pedagogu a pedagozek pocituji projevy stresu a pouze
16 % rika, ze je nepocituji

*Irena Smetackova, Eliska Vondrova, Petra Topkova, 2017



19 %

pedagogu a pedagozek jsou ve vysokém nebo stfedné
vysokém riziku vyhoreni

*Irena Smetackova, Eliska Vondrova, Petra Topkova, 2017



N STRES

-
I | / / \
DLOUHODOBY KRATKODOBY

| S 7 \
NEPREDVIDATELNY PREDVIDATELNY

ZAVAZNY MIRNY

NEOVLADATELNY OVLADATELNY

\ ()1'\

ZRANITELNOST ODOLNOST

*Bruce D. Perry, Society fol all 2023



Nerovnovaha
mezi praci a
odpocinkem

> SYNDROM
VYHORENI

socialni
podpory

NEVYPUST Nedo'sl:al:ek
pusi spanku

Nesoulad
hodnot

kontrolou




10 signalu syndromu vyhoreni

Hluboké vycCerpani, které nemizi

Ztraceni prehledu o ukolech

Nedodrzovani termind

Zmeény nalad (podrazdénost, smutek, vztek)
Deprese, beznadégj

Ztrata zajmu o oblibené aktivity

Nechut a apatie k praci

Nekvalitni spanek, nespavost

Zvysena konzumace alkoholu

Fyzické projevy (bolesti hlavy, bricha,
buseni srdce, zavrat, zvySena nemocnost)
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POISE Sebehodnotici Skadla zamérena
na wellbeing vyucujicich

témeér vibec trochu stredné vétsinou temer vzdy
méne nez 10% cca 25% cca 50% cca75% vice nez 90 %

Vétsinu noci spim nepierusované 6 a vice hodin. 72 3 &5 B
Jim nutriéné hodnotné jidlo a uzivam si, jak se diky nému citim. 2 35 8B
VétSinu dnd cvicim nebo vykonavam pohybovou aktivitu 30 a vice minut denné. 1 2 3% 8§
Béhem pracovniho dne se pohybuji a nesedim v kuse déle nez 1 hodinu. 12 3 4% 8

Hudba a/nebo jiné umélecké aktivity jsou pravidelnou, pfijemnou souédsti mého zivota. 12 3485




Péce o
sebe




Jak o sebe pecujete vy v nasledujicich
oblastech?

strava, spanek a vzduch

pohyb

cas na své myslenky a na sebe

traveni Casu s blizkymi

realisticka oCekavani od sebe a svych nalad
dosazitelné cile

byt na sebe hodny*3
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7 23sad zdravé
psychohygieny

2. Pohybuj se:
Najdi si fyzickou aktivitu, ktera té bavi a déla ti dobre.

4, Bud'’ soucasti skupiny:

Vénuj cas lidem, se kterymi je ti dobfe.

6. Nastav si dosazitelné cile:
Zvol si cile, které té motivuji, ale nepohlcuji,




Vyzkousime si néco?



V

VSsech 5
pohromadé

NEVYPUST
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VSsech 5
pohromadé
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vV ¢
Vsech 5 ‘

pohromadé
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‘
pohromadé ‘

Vsech 5
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‘ 4 - dotek

pohromadé ‘

VSsech 5
b
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VSECH PET POHROMADE

PohodIné se usad’te. Uvédomte si kontakt chodidel
s podlozkou a jak se vase zada dotykaji opéradla.

Doprejte si nékolik pomalych naddechu
a dlouhych vydechu.

Zameérte svou pozornost na:

e 5véci, které vidite

e 4 véci, kterych se dotykate

e 3 zvuky, které slysite

e 2 pachy nebo viné, které citite
e 1véc, kterou citite v Ustech

NEVYPUST
pusi



Nadech 2adrzeni dechu
1,2,3,4 1,2,3,4

Nepanikar



Co deélat,
kdyz...

4



Co v3as ve skole muze potkat dal?

Ma podrizena posledni dobou nezvlada svou praci, vypada unaveng, na déti se
casto zlobi, nemluvi o nich hezky.

V jedné tfidé mame zaka, ktery nechce byt zkousen. Uz to prerusta. Vzdycky,
kdyz na to ma dojit, roztrese se.

Vime o tom, Ze jedna z zaCek se sebesSpokozuje. Zatim to reSime ve sborovng,
nevime, jak postupovat.

Ve jedné tridé se na skolnim vyleté stalo néco, co asi vypada jako Sikana, jenom
si tim nejsme jisti.

Citim se posledni dobou unaveng, nic moc se mi nechce, nebavi mé chodit do
prace, Casto meé boli na hrudi.
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A co je mozny postup?

Vsimnout si.
Pojmenovat.
Hledat moznosti.
Hledat spojence.

Vyhledat pomoc a
podporu.
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O co se opirat
vV praxi?

4
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naucme se
rozeznavat varovne
signaly




10 VAROVNYCH SIGNALU @
DUSEVNICH OBTizi U DETI

TN

1. Ztraci radost z konicky, neiniciuje aktivity ZporarnirelpokuD EykoI3ionbly

2. Zhor3uje se mu Skolni prospéch a soustiedéni predstavuji odchylky od béZného

chovani. Jejich prfitomnost

3. N3padné experimentuje se svym vzhledem nemusi nutné znamenat, Ze se

- . e - jednd o duSevni onemocnéni.

4. Nosi poznamky a pribyva kazenskych potizi Rozhodn& by ale mély slouZit
5. Méni spankové &i stravovaci ndvyky $ako podnebisotazkeak

Naskenuj mé! e o o T .
6. Reaguje i na béezneé udalosti silnymi emocemi

7. Je €astéji nemocné, stéZuje si na bolesti
8. Vytvari si noveé ritualy, na kterych Ipi
9. Vyhyba se socidlnimu kontaktu

10. M3 na téle zndmky zdmérného ublizovani

NEVYPUST
ousi
www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi
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naucme se vést
podpurné
rozhovory




5+2 KROKU Q A
V PODPURNEM
ROZHOVORU

KDYZ DITE
NENi V POHODE 1.
Zajimejte
se

Kdyz se
muzu
pripravit
Kdyz si ( \—1( )
nevim rady
J°

Hledejte
cesty
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pusl

KDO MUZE PECOVAT O DUSE MLADYCH NEVYPUST

JSOU KAZDODENNE NA DOSAH

PODPORA
NA

PODPORA DOSAH

POD
STRECHOU

PODPORA
ZA
ROHEM

@nevypustdusi
www.nhevypustdusi.cz

SPECIALIZOVANA PECE O DUSEVNI ZDRAVI

PODPORA
PSYCHOSOCIALNI

PODPORA
VE
ZDRAVOTNICTVI







SOFA - RRRR (Respekt,
Rozmanitost, Rovnost,
Resilience)

DALET - SKILFUL CLASS

CAS - multidisciplindrni
prace ve Skolach

PBIS - pozitivni podpora
chovani

Wellbeing ve skole:
Jak na pozitivni pristup
k uceni i k zivotu
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A n3a zaver?

4
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Déti hledaji oporu...

Chceme, aby se ve skolach citily bezpecné.
Prejeme si, aby se dobre ucily.

Nechceme cCelit naroCnym situacim.
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NEVYPUST
DUSI

r_{_E] @ Nevypust dusi

www.nevypustdusi.cz



