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. WELLBEING V MAGIC HILL

CO JE WELLBEING?

Wellbeing je komplexni model zdravi, to je soulad a
pohoda jedince v oblasti biologické (zdravy Zivotni styl),
socidlni (dobré vztahy s okolim, odpovédnost za své
chovani), psychické (prace s emocemi, vlastni j3,
sebepojeti a sebepfijeti) a spiritualni (uvédoméni si
okolniho svéta a vlastniho presahu v ném, napfiklad i
ochrana Zivotniho prostredi, stanovovani vlastnich cild,
prozivani ted a tady).

PROC WELLBEING?

ProtoZe k jakékoliv aktivité, tedy i uceni, potfebujeme
motivaci, potfebujeme energii, ktera cely proces
nastartuje a vede. A to funguje jen tehdy, pokud se citime
dobfte fyzicky a zarovern mame ze sebe i svého konani
dobry pocit. To je hlavni podminka pro budouci spokojeny
a Uspésny Zivot.

A protoZe v nasi skole u¢ime pro budoucnost, a i ve svétle
soucasného svéta vime, Ze bude slozita a nejist3, je
potieba déti pripravovat uz nyni. Cilené vedeni a rozvoj
déti v oblasti emocni, vztahové, psychické i dusevni tak
musi byt prioritou.

....vice k tématu najdete na Skolnim blogu:

www.magic-hill.cz/blog

JAKY BYL MAGIC HILL WELLBEING DEN?

Ptinasime reflexi a kratky pohled na prlibéh prvniho
projektového dne wellbeingu v nasi skole. Takovych dnt
planujeme béhem skolniho roku osm a samoziejmé na né
bude navazovat i kazdodenni prace a zavadéni mnoha
technik do béZzného $kolniho dne.

Kromé pozitivnich a vSimnéte si, Ze konkrétnich i
pokrocilych hodnoceni déti, tento den jako velmi pfinosny
hodnotili i sami ucitelé. Ze je nutné vénovat se tomuto
tématu nas presvédcily i odpovédi déti 2. stupné. Na
otazku, co bychom méli zaradit do dalSiho wellbeing dne,
kazdé 5. dité uvedlo stres a pomaoc, jak jej zvladat, jak
nezesilet a kazdé 7. dité ma potrebu vétsiho odpocinku.

Martina Olivovd


http://www.magic-hill.cz/blog

SLOVO SKOLNI PSYCHOLOZKY

Wellbeingové dny bereme jako formu prevence, kdy
mame prostor na otevirani dlleZitych témat v ramci
psychohygieny a osobnostniho ristu. Déti se snazime
informovat a edukovat o jednotlivych tématech,
preddvame praktické rady a spolecné si zaZivame dané
techniky. Jako prvni téma jsme zvolili Odpocinek, dale se
budeme vénovat napt. emocim, zvladani stresu, vhimani
vztahu sam k sobé, apod. Tvorba wellbeingovych dn( je
proces, ve kterém budeme pfislusnd témata a techniky
upravovat dle véku a potreb déti.

Jako prvni ochutnavku tohoto projektu zazili wellbeingovy
den ucitelé na vlastni kGizi béhem pfipravného tydne, kdy
si vyzkouseli vedenou relaxaci a imaginaci zakoncenou
arteterapeutickym malovanim, mindfulness prochazku ¢i
vsimavé jedeni.

Myslim si, Ze vlastni prozitek wellbeingového dne byl pro
vSechny velmi duleZity, protoZe pak jej mohou sami
predavat dale. Jiz na prvnim stupni ucitelé s nadSenim
béhem pfiprav pro déti vymysleli dalsi techniky a cviceni,
které by se daly béhem wellbeingového dne vyuzit a
program obohatit. Ucitelé méli moZnost vyuZit svoji
kreativitu/tvofivost, bylo z nic citit nad3eni a radost

z prace.

Kldra Darikovd



PREDSTAVUJEME VAM WELLBEING
Co jsme béhem dne zaZili?

Zatimco prvni stupen si prozil cely den se svym
tfidnim a anglickym ucitelem, na druhém stupni
jsme vytvofili v rdmci wellbeingového tymu
program zahrnujici Bio-psycho-socio-spiritualni
koncept.

Jedna z technik, kterou si Zaci na druhém stupni
vyzkouseli byla Vedend relaxace. Pro mnohé z nich
to byla novinka. Vedena relaxace je technika, kdy
se u¢ime dovolit svému télu a mysli uvolnit se a
odpocivat. Diky vypravénému pribéhu si navodime
prijemné pfedstavy a myslenky, které mizeme ve
své mysli ménit, hrat si s nimi — zapojime vlastni
predstavivost. Tato technika vSeobecné pomaha

s nespavosti ¢i Uzkostnymi stavy. Zaroven rozviji
kreativitu a fantazii, sesbeuvédomovani ¢lovéka.
Casto se vyuziva jako technika zvladani stresu.

Dalsi velmi oblibena technika je Mindfulness prochazka, kterou zazily déti na
prvnim stupni. Podzimni atmosféra vybizi k tomu dovolit si na chvili zastavit a
v pribéhu prochazeni se zaméfit na 5 véci, které okolo sebe vidime, slySime,
nahmatame a citime.

Nas wellbeing projekt je komplexni model, zastfesuje jej wellbeing tym, ktery
jsme sestavili z jednotlivcd, ktefi sami pfispivaji svou odbornosti.

Kldra Darkovd, skolni psycholoZka

Tipy na relaxaci pro vas...

Vsimava prochazka - Nevypust dusi
Mindfulness za chize Mindfulness nemusi znamenat jen
sedét v tichu se zavienyma oc¢ima a vnimat svij dech a tél...

nevypustdusi.cz




AREALIZACNITYM |

Klara — skolni psycholog

Vlasta — uditelka biologie a chemie

Mel — ulitelka anglicting a vgtvarné vigchovy

Kristgna — skolni preventistka a ulitelka TV a vichovy

ke zdravi

- AARA VASTA
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WHY INTRODUCE A WELLBEING DAY?

Mindfulness and wellbeing in general have often been disregarded or
minimized in our modern western world. It has often been said that ‘results
are more important than the way in which have been achieved’. The outcome
of this however has been illness, mental and physical ailments or disorders,
and long-term chronic stress, dis -ease and desocialization, especially in our
modern youth. This is why programs such as our Wellbeing Day are being
introduced to schools as part of the curriculum.

The main goal of the wellbeing program is to establish, recognize and
understand the importance of mindfulness and wellness in the high stress
environment of the modern world. The methods in which these skills are to be
demonstrated will be through various discussions, written journals,
participatory, nutritional, and physical activities amongst others that will be
held once a month for the whole day. Mel

Nase skola se kaZdodenné snaZi podpotit dusevni, psychické a fyzické zdravi
nasich Zaki. Ale tentokrdt jsme se spoleéné pustili do cesty s vyssim cilem, vinitini
klid zaélenit do kaZdodenniho Zivota.

Vnitni biologicky klid ziskdme pomoci rizngch, kaZdodennich aktivit, kterdch si
nejsme védomi. V pribéhu prvniho wellbeing dne na nasi skole Zaci druhého
stupné vyzkouseli rizné metody, které jim pomohou lépe zviddnout ndroéné,
stresujici situace, zlepsit psychické a télesné zdravi (napiiklad jak se lépe uvolnit a

soustedit), budovat sebedivéru, mit vice energie a radosti se Zivota.
Viasta
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' Déti si uvédomily dalezZitost odpocinku a spole¢nym sdilenim

relaxaci. Bylo vidét, Ze je jim hudba blizkd a dokdZi se pfi ni

/em E PRVNIHO WELLBEINGOVEHO DNE
Na téma: Odpoéinek/Relax
Jak hodnoti ucitelé...

>
Déti se ucily pracovat se stresem a zpUsoby, jak
zdravé odpocivat. ProZzitkem ziskaly tipy, jak zdravé
relaxovat i doma. Néktefi Zaci se shodli, Ze takovy
zpUsob odpocinku je vhodnéjsi nez traveni ¢asu s
elektronikou. Pri reflexi déti nejvice vyzdvihly
prochdzku s vnimanim podzimu kolem sebe,
meditaci, automasaz tzv. tfetiho oka a praci s

téstem pfi peceni tvarohovych sateckd.

naladéni se.

nalezly, jak mohou relaxovat. Prozily si meditaci a prochdazku
kolem nasi Skoly, aleji a mezi Fialkou a nasi budovou zpét. Vybraly
si, jestli se cestou zaméfi na sluchové nebo zrakové viemy a
zaskrtavaly, co cestou vnimaly. Cilem bylo vnimat tady a ted' a
uvédomit si, ¢eho vSeho si béhem prochazky mohou v§imat, a tak e — Y )
si odpocinout. . -' Y y . ¢ 4 "‘_ v
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I really liked how the wellbeing team had very different activities
and approaches to educating students on the many different
aspects of what well being could mean to them in their everyday
lives. | think that the students particularly enjoyed Kristyna's
activity because it was active and showed them that focusing on
wellbeing doesn't mean that the activity has to be passive. Overall
[ think that the program was well received and went well.
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Déti si vyzkousely lekci Muzikoterapie. Pomoci riiznych ndstroji si
nejprve vyzkousely vyjadrovat své emoce, uvolnily se pomoci tance
na rtznorodou hudbu a mély moZnost se také zapojit do
instrumentalni improvizace. Na zdvér se uvolnily pfi hudebni

odpoutat od svych myslenek. Pri zavérecné relaxaci déti nejvice
oceniovaly predevsim propojeni pohybu s hudbou a vyuZiti
relaxacni hudby pro viastni zklidnéni. L \

AV SAVATAYAYE Y A rwraxe W Y\ '“"ww\,-"”?‘ \ 2
Druhd hodina byla pohddkovd, poslech pohddky, ndsledné napodobovdni scény z pribéhu, dalsi poslech 4. 4»
déti uved! imaginaci do rozkvetlé zahrady a poté ztvdrnéni pfedstav kresbou...
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Jak hodnoti deéti...

Did you enjoy Wellbeing day?
4%

75 upper grade students ‘

mYes ®m Donotknow mNo

Co nového jste se na

Mfﬁ_///”?f//%///é/ dozvédeli, naucili a co

budete i ddl pouZivat?

UZIli jsme si celg den. Libil se mi pFibéh, se ktergm jsme pracovali, muzikoterapie, spoleéné aktivity
s ostatnimi ve t¥de, kresleni, zpivani..

Yeah, alot of things how to be more relaxed like white noice etc...

Ano, naulila jsem se metody proti stresu, a také co délat pro to, abych nebyla unavend a Zila
zdravé... Bavila mé arteterapie a volné psani...

Ze jsem dejchala celgch svgch 11 let $patné.. ©

How to relax, how to be sleepy, how to be more healthier...

Moc jsem si ten den uZila... rdda bych zase poslouchala hudbu a pak ji nakreslila...

Celg den jsem si uZil, relaxace i zabava se spoluZaky... tfeba bitka papirovgmi koulemi...

Naulil jsem se, jak sprdvné relaxovat a odpolivat...

Moc jsem si to uZila a naulila jsem se nové véci, které urcité budu pouZivat naddle...

Posledni chvile Wellbeing dne jsem stravili opét v kruhu u éaje a déti hodnotily, jak se jim tento den
[ibil. VSechny ohlasy byly pozitivni, nékteré aZ dojemné kladné. Jako napt-.: ,,PFal bych si, aby tenhle
den nikdy neskonlil.« ,,Moc mé to bavilo, ale myslel jsem, Ze si budeme vic hrat.

Naulil jsem se, jak rychleji usnout.

Ze je mnoho technik, jak relaxovat jinak neZ spankem.

Jak se [épe soustredit na jednu véc.

Co je white noise a jak pomaha [épe usnout.

What is the difference between sleeping brain and woke up brain.
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'V nasem speciadlnim vydani Magickych listl jsme se vam pokusili pfibliZit ' '

myslenku wellbeingu. Zkuste si nyni najit tiché misto, soustredit se jen na *
své myslenky, ,vypnout” a vybarvit si mandaly... Nez zacnete s kreslenim, ..
trochu se naladte. Zavrete si oci, uvédomte si celé télo a v duchu se -~ } ‘A
zeptejte sami sebe ,jak mije?“ a ,co ted potfebuji?“ Své odpoveédi si -*»"

zapamatujte. Naladu pak vloZte do barev a tvard vasi mandaly. Prosté w
" barvy berte a kreslete! Pfi praci se soustfedte na hrot pastelky,

poslouchejte, jak Susti po papire, sledujte, co se odehrava ve vasem nitru,

jaké se objevuji pocity... NeZ ukoncite svou praci, zaviete si na okamzik 7‘77"
oci a ,podivejte se”, jaky pro vas ¢as s mandalou vlastné byl. Jaké jste
zvolili barvy? Rusilo vas néco? Jaké pocity jste méli béhem prace?

MIMORADNE VYDANI{
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