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Zaznam z 14. setkani PS pro podporu spolupracujici atmosféry a dobrého klimatu ve

skolach, zavadéni metod a forem prace vedoucich k individualizaci vzdélavani

Datum setkani: 24. 3. 2022, 17:00-19:00 hodin, DS Kohoutek, Ivana Olbrachta 897,

Mnichovo Hradisté

P¥itomni: Gabriela Lukova Sittova, Jana St'astna, Markéta Tomagova, Jana Jedli¢kova, Iveta

Karglova, Jitka Maresova

Program: zazitkovy kurz Techniky na zmirnéni tenze, prace s télem a relaxacni techniky

pro dospivajici a dospélé

Setkani pracovni skupiny ,.klimatika“ prob&hlo diky vstiicnosti Jany Stastné v objektu DS
Kohoutek. Spolecné jsme se sesli na zazitkovém kurzu zaméfeném na vlastni prozivani

s cilem naucit se techniky, které pomahaji se snizenim stresu a napéti. Vnimame totiz, ze
zejména ucitelska profese je kviili covidovym opatifenim dopadajicim na Skolu i na jejich
vlastni rodiny stresem a néasledn¢ i syndromem vyhoteni vyrazné ohrozena. Proto bylo
domluvené toto setkani s psycholozkou a rodinnou terapeutkou Mgr. Gabrielou Lukovou
Sittovou.

V tvodu setkani se pfitomné damy svétily se svymi o¢ekavanimi od kurzu i s tim, s jakou
naladou na akci ptichazeji. Poté lektorka zminila své zkuSenosti s relaxaénimi technikami,
jichZ je celé fada. Sama zavedla relaxace na Gymnéaziu Mnichovo Hradiste, kde plisobi jako
Skolni psycholoZka, pro zaky z maturujicich ro€nikll. Zminila nutnost sebepéce, nebot’ si

V sob¢ vSichni stitadame fadu problému: S nastupujicim jarem jsme ¢ekali uvolnéni situace, ale
piisla valka na Ukrajin€. V této dobé je vic nez nutné myslet na sebe (a nemusi se jednat o
hodiny, ale staci i par minut, v nichz je skvé€lé si lehnout a zcela ,,vypnout®). V krizi bychom
se méli zaméfit na své télo, coz je mozné jednak aktivné (sport, zahrada...), jednak formou
relaxace.

Vyzkouseli jsme si rizné druhy relaxaci. V tivodu jsme se zaméfily na dech, pak na masaz

hlavy, masaz prstli. VyzkouSely jsme si i ¢tvercovy dech, ktery je skvély na odvedeni
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pozornosti (u Iékafe, pied zkouskou...). Pfitomné damy asi nejvice zaujal horizontalni
grounding, pfi kterém je idealni si 1-2x denn¢ na cca 10-20 minut lehnout, bez o¢ekavani,
védomého dychéni. Toto védomé vypnuti (kdy fizen€ zkolabujeme) je vynikajici pro posileni
obranyschopnosti téla.

Lektorka téz ptredstavila fadu relaxacnich predmétii, které je mozné pii relaxacich vyuzit
(napf. pii tenzi je dobré smétfovat energii védome, napt. mackat balonky nebo 2x vybéhnout
schody, tladit proti zdi...).

V zavéru setkani jsme si jesté vyzkousely progresivni Jacobsonovu svalovou relaxaci,
lektorka slibila poslat e-mailem téZ Sulciiv autogenni trénink (pomalej$i, vhodny pred
spanim).

Definitivni teckou za setkanim pak byl ivod do pozitivni psychologie (sebesoucit) — pokud
chceme byt v dobrém se svétem, musime byt v dobrém sami se sebou, dilezité je tedy
sebepftijeti. Idealni je provadét rano, odstartujeme tim den, popfejeme si piijemny den,
obratime se sami do sebe (,,At’ je mi dobfe. At jsem zdravy. At netrpim.*).

Pfitomné damy se shodly na tom, Ze se zklidnily, zpomalily, vy¢istily si hlavu, ale

I inspirovaly pro praci s détmi.

Datum dalSiho setkani: bude domluveno e-mailem, ptijde o zavérecné spolecné setkani

vSech ¢lent pracovnich skupin projektu MAP 11 MH

Zaznam vypracovala: Markéta TomaSova
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