13.-20. Unora 2024

Milé ucitelky, mili uCitele,

wellbeing se do Skol nedostane tim, Ze vytvofime né&jakou jednu vyu€ovaci hodinu wellbeingu. Je
tfeba zadit spoustou drobnych krokd napfi¢ vzdélavanim, které budeme realizovat kazdy den.
Organizace zapojené v pracovni skupiné Wellbeing Partnerstvi pro vzdélavani 2030+ pro vas
proto pripravily kalendar pokryvajici cely tyden od pondéli do nedéle s drobnymi aktivitami k
vasemu osobnimu wellbeingu, ktery mizete vyzkous$et v pribéhu Tydne pro wellbeing a pak uz

kazdy dalsi tyden, kdyz to budete potfebovat.

Protoze kazdy tyden mze byt Tydnem pro wellbeing ve $kole a drobnosti v souhrnu vytvari

celkovou spokojenost.

Tvlrci tym Wellbeing Partnerstvi 2030+
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Kazdy tyden muze byt
tydnem pro wellbeing
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Pondéli je zacatek nového
tydne. IdedIni prilezitost proto
zacit se mit vice rad/a. Podivam
se na uzitecné rady, co pro to
mUzu udélat, a budu si je cely
tyden pfipominat.
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Uterni rano vstanu nabity/4 ener-
gii. Jesté v posteli se vyzkousim
probudit vlastnim dechem. Na-
dech nosem hluboko do bficha,
chvilicku podrzet a s hlubokym
vydechem poslat energii do
nohou. Parkrat si to zopaku;ji

a z postele primo vyskocim.
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Dnes si udéldm prijemnou chvilku
s uklidriujici hudbou a zamyslim
se, co se mi na mém Zivoté ted
libi a €emu se chci vice vénovat.
Navrhnu si jednu zménu, ktera

mé udéla spokojenéjsi/m.
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V druhé palce pracovniho tydne
pottebuji trochu dobit energii.
Zkusim si doma prechodné vytvo-
fit sv{j vlastni koutek nebo misto,
kde se budu citit dobre. Zabalim
se do deky s ¢ajem a budu chvili
z okna pozorovat déni venku.
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Uplynuly tyden prinesl rtzné si-
tuace, které ovlivnily to, jak jsem
se citil/a. Nedéle je jako stvorena
pro ohlédnuti. Byl to klidny ty-
den nebo jako na horské draze?
K pfipomenuti toho, jak jsem se
citila, vyuziju uzitecnou pomicku
a pripomenu si, co mi pomahalo
zacit se citit épe.
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A je tu patek. Pfestanu se trapit
tim, co v8e jsem nestihl/a co
musim pres vikend zvladnout,
prestanu se stresovat. K tomu
mi pomohou relaxaéni techniky
pro malé i velké.

e SOBOTA

Dnes je ta nejlepsi doba udélat
si hezkou sobotu se svou rodi-
nou nebo prateli. Vyrazim s nimi
alespon na chvili ven, do lesa,
parku nebo k fece. Vychutnam
si pohled na spici pfirodu i bliz-
kost téch, které mam rad/a.
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Dékujeme Nadaci Eeské spofitelny,
Nadaci RSJ a Nadaci BLIZKOSOBE
za podporu Tydne pro wellbeing ve Skole.


https://www.youtube.com/watch?v=sXWrRFiVCyw
https://www.centrumlocika.cz/novinky/jak-se-zacit-mit-rad-a
https://www.societyforall.cz/plakaty-pro-rozvoj-emocnich-dovednosti
https://tydenprowellbeing.cz/wp-content/uploads/2024/01/Aktivita-A%C2%8D.-3b-PA%C2%99A%C2%ADklady-opatA%C2%99enA%C2%AD_osobnA%C2%AD-wellbeing-1.pdf
https://www.societyforall.cz/uroven-aktivace-stresove-reakce

