sstecky kraj

Doporuceni pro skoly na zdkladé vyzkumného setreni

Podpora dusevniho zdravi zdkd je v souCasné chvili jednou z priorit v oblasti prevence.
Vzhledem k nedostatku pedopsychiatrd a détskych psychologld musime hledat jiné zdroje
pomoci zakim - preventivni programy, propojeni skol se socidinimi sluZzlbami, neziskovymi
organizacemi, vzdéldvani pedagogu i Zz&k0 v oblastech dusevniho zdravi. Psychiatra a dalsi
odborniky fada déti nemusi vibec potfebovat, pokud zlepsime osvétu o dusevnim zdravi,
posilime prevenci a zlepsime ndvyky a kompetence déti.

Vyzkum poukazuje na to, ze je potieba lepsi podpora wellbeingu ve skoldch a uceni zaky, jak
zvladat stres, aby se dokdzali zdravéji vyporddat s ndroky soucasné doby. Skupinou, kterd by
potfebovala nejvyraznéji podporit, jsou divky v rozmezi od 8. roénik¥ Z8 az po 2. ro&niky SS.

1. Podpora wellbeingu a péce o dusevni zdravi

Rozvoj wellbeingu a podpora dusevniho zdravi je integrdini soucdsti prevence rizikového
chovdni, protoZe fada projevU rizikového chovéni ma piimou souvislost s dusevnim zdravim
a pohodou zdka. V této oblasti doporucujeme posilit realizace tridnickych hodin
i specifickych program0 vénuijicich se rozvoji sebepéce, wellbeingu a dusevniho zdravi,
pfipadné zarazeni praktickych ndcvikd technik jako jsou pozitivni mysleni, copingové
dovednosti, budovdni zdravych ndvykd &i mindfulness. Budovat dostateénou resilienci ZakU
je potfeba uz od zacdtku skolni dochdzky. Ndpomocné mohou byt také moznosti
anonymni vcéasné intervence, cilené programy pro ohrozené zdky, online chaty,
poradenstvi a specializované weby ¢i mobilni aplikace.

¢ Fyzickd aktivita podporuje dusevni zdravi a wellbeing

Existuje vyzkumné ovérend souvislost mezi fyzickym cvicenim a dobrym dusevnim
zdravim. Fyzické cviCeni snizuje Uzkostné a depresivni stavy, posiluje psychickou
odolnost (resilienci), snizuje akutné prozivany stres. Fyzickd akfivita by ve Skole méla byt
zarazovdna i mimo hodiny t&lesné vychovy. Pro Zdky by mély byt dostupné rizné
pomuUcky (napf. mackadla, gumy) snizujici stres a neklid pouziteiné i v pribéhu
vyucovaci hodiny, v pribéhu prestdvek by mély byt déti podpofeny v protazeni
a probéhnuti.

e Podpora zdravého spdanku

Velmi zanedbanou oblasti, kterd v Eeském kontextu preventivnino pdsobeni ve skoldch
prakticky neexistuje, je podpora a rozvoj kvalitnino spdnku v dostatecném mnozstvi pro
zdravy vyvoj Clovéka. Kvalitni spdnek se prolind mnoha oblastmi prevence rizikového
chovdni a jeho nedostatek mUze souviset napt. s neldtkovymi zdvislostmi a uzivénim
technologii, zhorSenymi vztahy ve tfidé i vztahy doma a ovliviiovat zviadddni stresu
a ndroc¢nych Zivotnich situaci. Pfi pldnovani preventivnich aktivit tak mdze byt hledisko
spdnku dobrym voditkem komplexnosti preventivnino programu skoly. V této souvislosti
doporucujeme, aby téma zdravych spdnkovych ndvyk( skoly zafadily do portfolia
svych program(.

o Digitdlni wellbeing
Rozvoj digitdlniho wellbeingu (jak uZivat technologie bezpecné s ohledem na svou
dusevni pohodu) je, vzhledem k Zivotnimu stylu dnesnich déti, jednim z klicovych prvkd
budovdni celkového wellbeingu. Je freba zvysit diraz na preventivni aktivity zabyvajici
se rizikovym chovdnim v kyberprostoru a rizikovym chovdnim vyskytujicim se v souvislosti
s pouzivdnim technologii.
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Rozvoj dovednosti pro Zivot (strategii zviddani stresu/copingovych strategii atd.)

Rozvoj dovednosti pro Zivot souvisi s prevenci dusevni nepohody a onemocnéni, ale md
Sirsi presah. Na Urovni prevence realizované ve skole se ndm jevi jako nutné usilovat
o viestranny rozvoj zivotnich dovednosti. Ty jsou pojimdny jako dovednosti (schopnosti)
usnadnujici pozitivni prizpUsobeni chovdni, které umozni jednotlivci zviddat efektivné Ukoly
a vyzvy kazdodenniho Zivota.

Jednd se o:

komunikaci a interpersondini dovednosti (verbdini a neverbdini komunikaci, asertivitu,
empatii, tymovou prdci),

rozhodovani a kritické mysleni (uklidddani informaci, hodnoceni feseni a jejich dopady,
analyzu viivu pristupU a hodnot na motivaci a jedndni),

sebefizeni (stimulovdni sebelcty, sebeuvédomovdni, sebehodnoceni, vyty&eni
vlastnich cild, fizeni emoci, zvidddni stresu a ndrocnych Zivotnich situaci).

V Ceské republice funguje né&kolik evidence based programd, které se na jednotlivé oblasti
zamé&iuji. Jsou urcené pro rizné vékové skupiny a nynijiz pokryvaiji témér celé zakladni a stredni
vzdélavani (evidence based, tj. na védeckych dUkazech zalozené, programy by mély byt
pdatefnimi aktivitami prevence na skoldch).

3. Navykové latky

Mezi Z&ky roste uzivani novych Iatek, napr. kratomu, nikotinovych sackd &i kanabidiold
(CBD/HHC). Roste také uzivdni elektronickych cigaret (tzv. "vapovdni'). Pozornost by
méla byt oviem vénovdna i konzumaci energetickych ndpojd, a zneuZivani 1€ky,
piipadné kombinaci 1€kd s alkoholem. Riziko, Ze 7ZAci budou uZivat nepfedepsand
léCiva v kombinaci s alkoholem je mnohem vyssi, nez ze budou uzZivat extdzi, kokain Ci
pervitin.

Doporucujeme proto naddle realizovat preventivni programy zamérfujici se na oblasti
I&tkovych zdvislosti s prihlédnutim ke konkrétni situaci skoly a zohlednit pfi prevenci
uzivani ndvykovych latek nové typy latek. Prestoze apelujeme na posileni prevence
v oblasti dusevnino zdravi a wellbeingu, nemélo by se tak stdt na Ukor adiktologické
prevence. Uzivani ndvykovych Idtek a vznik zdvislosti md spolecné rysy bez ohledu na
konkrétni Iatku (latky se méni a ménit budou). Kvalitni adiktologickd prevence,
postavend na zméné postoji a budovdni kompetenci, m& védecky prokdzanou
Ucinnost.

4. Vztahy ve fiidnich kolektivech

Ublizovdni ve vrstevnickych vztazich neubyvd, Sikana je ve skoldch stdle pfitomna.
Stejné tak musi byt proto pfitomno i jeji potirdni, idediné v podobé rozvoje bezpecného
klima a kvalitnich vztahd mezi zaky. PECi o dobré vztahy ve tfidé nezaijisti jednordzovy
program realizovany externim poskytovatelem. Budovdni bezpecného klima, které se
odrdzi ve fungovdani tiidnich kolektivl, je kazdodennim Ukolem celé skoly. Komunitné
pojaté tfidnické hodiny se jevi jako nezbytnd soucdst zivota fiidy. DUlezité je diskutovat
pravidla/dohody o chovdni zdkd k sobé navzdjem a pravidelné reflektovat aktudini
situaci ve tfidé. Vstup externistd do tfidy md& sméfovat spise k Urovni selektivni i
indikované prevence.

5. Vztahy mezi Zaky a pracovniky skoly

Témér polovina zakd uvadi, Ze nemad ve skole Zzddného dospélého, kterému by se svéfila
s problémem. Budovdani divéry v pedagogické pracovniky chdpeme jako nezbytnou
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souCdst prevence a deeskalace problémU, protoZe to, Ze zaci sami prijdou ozndmit i
konzultovat néjakou ndrocnou situaci, je Casto pocatecniimpuls pro feseni pripadu.

DOveéru pomdahd budovat dlouhodobé oteviend a respektujici komunikace pracovnikd
Skoly smérem k z&kOm. Také je nezbytné zajistit znalost mozZnosti podpory, které skola
nabizi, tj. kdo ve 3kole je kdo, s &im se na néj z&ci mohou obrdtit, jakou formou, kde ho
najit atd. Doporucujeme vyhodnotit, jak mizete v konkrétnich podminkdch vasi skoly
zvySovat diveéru 78kl v pracovniky skoly (véetné napr. vyuZiti Z&kovskych organizaci,
online schranek ddvéry atd.). Cilem je nastavit prostfedi, kde se Zaci mohou svérit
a sdilet svoje problémy.

6. Podpora wellbeingu a péce o dusevni zdravi uéitels

Podpora wellbeingu a péce o dusevni zdravi uciteld a pracovnikd skol patii mezi klicova
témata podpory kvalitniho skolstvi. Vedle béznych vyukovych a vychovnych &innosti,
které jsou samy o sobé& ndrocné, se dnes apeluje na ucitele, aby plnili celou fadu
daldich roli. Je proto nezbytné, aby pro pracovniky ve skoldch byla zdroven dostupnd
podpora wellbeingu, prevence syndromu vyhoreni a zdroje pro okamzitou pomoc pfi
akutnim problému.

Mezi né mUze patiit napf. rozvoj kolegidini podpory a systematickd podpora od vedeni
skoly, vyuzivani individudini, pfipadové nebo tymové supervize, relaxacni techniky,
prdce s dechem, mimopracovni odpocinek a rozvoj celoZivotniho wellbeingu.
PracovnikOm 3kol jsou také dostupné telefonické linky a fada konzultacnich mist
(odborné poradny, neziskové organizace), na které je moziné se obracet v pfipadech
profesni nejistoty.

Podpora profesniho rozvoje, vzdéldvdani jsou ndstrojem, ktery pomdhd zvysovat profesni
jistotu.



