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Skoly a duSevni zdravi

Nebyt oukej je ouke;j.
A Fict si o pomoc taky

Jak maiji déti poznat, Ze se neciti psychicky dobie, a co s tim délat? Jak maji Fesit hadku?
Jak se nauéit klidné reagovat? Jak chapat pocity jinych? Narodni dstav dusevniho zdravi
skousi na Sedesati tiiddch druhého stupné zdkladnich $kol program, v némz se maji
presné tohle Zikyné a Zéci naudit. Je slozeny z dvaceti vyuéovacich hodin a jmenuje se
Viech pét pohromadé: letos by mély byt k dispozici vysledky jeho testovaci casti.

text Barbora Postréneckd * folo Tomas Binter

&kdy toho na mé bylo prosté
N moc. At jsem se uéila sebevic,

méla jsem pofdd pocit, Ze
nejsem dost dobra.

Jednou jsme ve kole psali ditle-
7ty test. I kdyZ jsem zistala vzhiru
celou noc a uéila se, pri testu se mi
najednou viechno vykoufilo z hlavy.
Méla jsem pocit, Ze nemizu dychat.

Bolelo mé bricho a potila jsem
se. Celou prestivku na obéd jsem
probrecela.

PiiSel za mnou kamardd a ptal se,
co se stalo. Véechno pokazim, nic
neumim udélat dobre. Rekl mi, Ze
pisté se miizeme ucit spolu.

To mi pomohlo citit se lépe.
Uvédomila jsem si, Ze nékdy vidim
véci dost éerné.

Obéas mé piepadne Gzkost, ale
promluvit si s nékym, komu véfim,
mi poméhd se s tim vyrovnat, i kdyZ
to zpotdtku muze byt trapné.

Piibéh Evy je souéasti kritkého
animovaného videa, které se zakim
pouéti béhem sedmnicté lekee
programu Viech pét pohromadé.

Zrovna v této hodiné se mluvi
o tom, Ze necitit se 0. k. je 0. k. a Fict
si o pomoc je taky o. k. Jindy se
zase &koldci udi, jaky je rozdil mezi
jedndnim a reagovinim. ,Reagovini
je takové §téné, které neni vycvicené
a$tékd na kazdého, kdo projde kolem.
Jednani si ale dokaZeme promyslet,”
pribliZzuje obsah vjuky psycholozka
a terapeutka Laura Jurikov, ktera
je ¢lenkou pracovni skupiny, jez
program Véech pét pohromadé vyviji.
Program je uréeny pro jedenacti-
az tiindctileté ziky. Misto klasického
sezeni v lavicich viak sedi Sestéci (¢i
sedmadci) v kruhu, aby na sebe vidéli.
U sebe maji deniky, kam si mohouna
konci hodiny zapsat poznatky, které
je zaujaly. Nikdo je tu neznamkuje.
Hodina se sklidd z nékolika aktivit
a vypravéni s obéasnym vykladem
uditele. Pokazdé se zacina a konéi
dechovych cvi¢enim - to aby se
véichni zklidnili a zkoncentrovali.
Takové dychani se détem muze hodit
ijindy. Tfeba kdyZ je nékdo nastve,
ale ony na né&j nechtéji kiicet. Anebo
kdyZ jsou nervozni pred testem.

Pottky projektu Viech pét pohro-
madé spadaji do roku 2018. Tehdy
se skupina expertii z Narodniho
lstavu dusevniho zdravi, ktefi se
zamétuji na psychiku déti a dospi-
vajicich, zatala zabyvat moznostf, Ze
by se déti mohly na $kolach dozvidat
néco o metodach, jak byt, reknéme,
spokojenéjsi a odolnéjsi. ,Nazyva
se to socidlné-emoéni dovednosti,
které nam pomdhaji, abychom se
méli dobfe, abychom si dokdzali
budovat zdravé vztahy a byli empa-
tiéti, tedy abychom védéli, Ze svét
nent jen o nas, ale i o dalsich lidech.
Taky abychom dokizali popsat
svoje pocity a myslenky ¢i chapali
dusledky svého chovéni,“ vysvetluje
Laura Jurikové podstatu takzvané
dugevni gramotnosti, coz jsou - jak
ik definice — ,znalosti a dovednosti
nezbytné pro napliiovani pozitivniho
dusevniho zdravi®.

Za podpory ministerstva $kol-
stvi a Ceské $kolnf inspekce nyni
vyzkumnici sbiraji data, jak program
ve vybranych skolich funguje. A fesi,
jak ho rozéifit do dalsich skol.



TRASKAVE TEMA

Vedle kostela svatého Mikuldse na
malém ndmésti ve Spaleném Porici
na Plzefisku stoji tiipatrova budova.
Sidli v ni zdejsi zakladni $kola, do
niz chodi pres tfi stovky déti z mésta
i blizkého okoli. Skola byla do pilot-
niho programu Véech pét pohromadé
zapojend, v Sesté tFidé ho tu oducila
ucitelka Pavlina JandoSova. ,Tohle
je téma, které ve skolach chybf,” fka
Jandosovd, ktera ve £kole uéi vychovu
ke zdravi. Pravé tento predmét
je idedlnim adeptem, kam by Sel
program v budoucnu zaradit.

Zéci si spoleéné s ni v ramci
programu VSech pét pohromadé
proéli pét blokt - duSevni zdravi,
emoéni gramotnost, vztahy, komu-
nikace a prvni pomoc v oblasti dusev-
niho zdravi. Dozvédéli se tieba, jaky
vliv ma stres a hormony na dusevni
zdravi. Bavili se o emocich, které
patii k zivotu, ale jez je potfeba
umét regulovat. Naugcili se lépe Fesit
konflikty. A taky se bavili o tom, jaké
jsou symptomy problémi s dusevnim
zdravim. Program vychdzi z toho, ze

Trida jinak. Z&ci v hodindch, v nichz se uci
o dudevnim zdravi, sedi tak, aby na sebe vidéli.

Déti a duSevni zdravi

Citi se na dné vice nez jednou tydné:
dospivajici divky 30 procent
dospivajici chlapci 13 procent

S psychickymi problémy se potyka:
12e T déti a dospivajicich

DuSevni onemocnéni se projevi:
pied 4. rokem véku 50 procent
do véku 24 let 75 procent

éim vice o téchto vécech vime, tim
jsme v zdtézovych situacich odol-
néjsi, dokazeme celit stresu a taky
dokdzeme vcas vyhledat pomoc,
pokud je to tfeba.

.Na to, co jsme se béhem téch
hodin nau¢ili, se dnes casto
odkazuji,“ pochvaluje si Pavlina
Jandosova, ktera ve skole zdroven
funguje i jako metodicka prevence.
Mai za tikol predchézet u Zakii vzniku
Jrizikového chovani®, coz je siroky
pojem zahrnujici mimo jiné sikanu,
zévislosti ¢i poruchy pfijmu potravy.

,U¢it duSevni gramotnost klade
velké ndroky na ucitele,” vysvétluje
psycholozka a terapeutka Laura
Jurikova. Predpokladem napiiklad
je, ze nemuzete ucit dobrou komu-
nikaci nebo to, jak zvladat stres, kdyz
to sami neumite. ,,Ano, jde o téma,
které je traskavéjsi nez ¢estina nebo
déjepis, kde jsou jasné dana fakta.
Moje hypotéza je, Ze se toho néktefi
lidé mohou hodné bat. Je to stile
trochu stigmatizované téma, protoze
kdyz se fekne dusevni zdravi, mnozi
si hned predstavi du$evni onemoc-
néni,“ mini Jurikova.

Lepsi pochopeni a taky vice
kompetenci pro vyuku dusevni
gramotnosti ma pFinést ucitelum
tridenni $koleni - pfedpokladem je,
7e jim projde kazdy uéitel, ktery bude
Véech pét pohromadé uéit. ,Snazime
se na $koleni navodit pfijemnou
atmosféru. Jsou tam relaxacni
cviceni, zajim4 nds, jak se uéitelum
dafi, mluvime s nimi o syndromu
vyhoreni, ddvime jim prostor sdilet,
co je tizi. Chceme, aby zaZili pocit,
kdy jsou vidéni a slySeni,” fikd Laura
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Jurikovi. Na skolen{ zkousi ucitelé
sami na sobé aktivity, které pak maji
délat ve tridé s détmi. Bavi se tedy
naptiklad o tom, kdy se sami roz¢ilili
¢ikdy se citili pod psa.

Aby vyzkumnici zjistili, zda je
program funkéni, bylo potfeba
zapojit nahodné vybrané Skoly. Na
skoleni jim tak jezdili i ,neprilis
nadseni” uéitelé. ,Jedna $kola nam
fikala, Ze inspekce vybrala tfidu
plnou klukii-sportovet a tam Ze to
nemé smysl délat. My jsme ale fekli,
Ze to délat budou, protoze potiebu-
jeme védét, zda to bude fungovat
i tam,” vysvétluje Laura Jurikova.

POJDME SPOLU VYCHAZET

V z4fi 2021 absolvoval $koleni dusevni
gramotnosti taky Michael Karlik,
sedmadvacetilety ucitel ze zikladni
koly v Nové Roli na Karlovarsku.
»Kdybych se déti difv zeptal, jak se
citi, feknou maximalné dobry nebo
$patny. Dneska dokdzou vic mluvit
o svych pocitech, jsou vic empatické,
dokazou vic koukat i najiné, nejen na
sebe,“ viiml si t¥idni uéitel letosnich
sedmaki.

Sam se snazi nebyt jen kantorem,
ktery uéi obéanskou vychovu,
zemépis, télocvik a etickou vychovu.
Casto bere déti na vylety, obéas se

schdzi i s jejich rodi¢i na neformdl-
nich setkanich, ma s détmi zaloZenou
whatsappovou skupinu. Jelikoz uéi
na malém mésté, spoustu véci se
doslechne. ,KdyZ jednomu zikovi
zemiel strejda, sice tvrdil, Ze se moc
nevidali a Ze je v pohodé, ale ¢lovék
vidél, Ze ho to trapi. Déti se taky
nékdy svéid, jak jsou smutné, protoze
se jejich rodice rozvadéji. Nebo tu
mém sourozence, kteif nemaji tatku
aje pro né tézké, kdy?Z se ostatni tési
na Vanoce nebo kdyZ poslouchaji,
kam jejich spoluzici jezdi na dovo-
lenou, na kterou oni nemohou.®

S détmi chee mit Michael Karlik
kamaradsky vztah, zdroven viak
hleda balanci, aby mél jejich davéru,
ale taky respekt. ,Mam k tém détem
blizko, ale je otdzka, zda je to spravné.
Ja uz ale jiny nebudu. Hlavné chci,
aby do Ekoly chodily rady. Rikém jim:
Pojdme si diivérovat, pojdme spolu
vychdzet. Uznéva, ze nékteré véci
ho na pedagogické fakulté opravdu
nenauéili. ,Kdyz vdm tam fikaji
Naslouchej ditéti’, v tu chvili si
¢lovék fekne, ze vi, co ma délat. Kdyz
jste pak ale ve kole a déti za vami
chodi se svymi problémy, je to jiné.”

DOPADY PANDEMIE

Otazky dusevni pohody a sebepéce —
prokteréseivéestiné pouzivaanglicky
termin wellbeing - zvyraznila
pandemie: dlouhé uzavéry prinesly
spousté Z4aki psychickeé potiZe. ,Skoly
jsou tomuto tématu dnes otevie-
néjsi,“ potvrzuje Lenka Felemanova,
jez vede skupinu wellbeingu v ramci
iniciativy Partnerstvi pro vzdélani
2030+: ta sdruzuje rizné organizace
a odborniky, ktefi se snazi - mimo
jiné na zkuSenostech za zahraniéi -
zahrnout do vyuky i téma podpory
wellbeingu a duSevniho zdravi. Uéit
se o duSevnim zdravi a pe¢ovat o néj
by podle nich méli nejen Zdci, ale
iuéitelé: uz pred pandemii byl totiz
syndromem vyhofeni podle Lenky
Felcmanové ohrozen kazdy paty
vyucujici. A pokud se blizi vyhofeni,
klesa kvalita vyuky. Jestlize je ucitel



ve stresu, odrizi se to na détech
ajejich vysledcich.

Musi se mluvit o tom, Ze by méli
ucitelé umét aktivné odpodivat, rela-
xovat. Velky ndstroj je také sdileni
aspolupréce s kolegy, coZse unasale
stdle ¢asto nedéje. Ucitelé se naopak
¢asto boji Fict, ze se jim néco nedafi
nebo jim néco nejde," upozornuje
Lenka Felcmanovi: uéitelstvi je podle
ni naroéna profese. Podle ni existuje
fada moznosti, jak se ve §kolach
o dusevni pohodu starat. Jednou
z nich je mit ve Skole psychologa,
ktery se ale nutné nemusi vénovat
jen détem, ale taky pedagogm.

Pomoct miiZe i mali¢kost, kterou
Lenka Felcmanova vidéla, kdyZ byla
na exkurzi v nizozemskych $kolach.
Tam méli vzdy misto, kde byl tieba
gauc a kdvovar, kam si mohl uéitel
jit na chvili sednout a odpo¢inout si
nebo si popovidat s kolegou misto
toho, aby se tisnil stile se viemi
ostatnimi ve shorovné.

Jak moc a jak rychle jsou Skoly
piipraveny takové postupy zavadét?
JJe to proces,” odpovidd Lenka
Felemanovi. I uéitelka Pavlina
JandoSova si mysli, Ze potrva dlouho,
nez se téma stane ve Skolach bézné.
Naugéila se proto radovat z mali¢kosti.
Vidycky si Feknu, Ze lepsi Skolstvi
za¢ina v mé tridé,“ doddva.

MIT SVOU STRATEGII

Dvacet lekci Viech pét pohromadé se
uzavira tim, ze si kazdé dité vytvoii
vlastni plan du$evniho zdravi.
Sepisuji si strategie, co délat, kdyz
jim neni dobfe a chtéji se citit lip. Jak
vithbec poznaji, Ze jim neni dobre. Na
koho se mohou obritit, kam mohou
zavolat. Bavi se o tom, Ze existuje
kolni psycholog nebo linka divéry.
Ve svém deniku maji kontakty, kam
mohou zavolat.

Ostatné - bezpeénym mistem
pro komunikaci miZe byt i samotna
gkola.

Rikime uéiteliim, Ze oni mohou
opravdu nékdy byt tou jedinou
zdravou dospélou osobou, ke které se

Oceneni. Ucitelka Paviina Jandosova s
si program V3ech pét pohromadé
pochvaluje.

dité vztahuje a divéfuje ji,“ vysvet-
luje Laura Jurikové: je presvédcena,
7e pokud budou déti védét, jak se
s dusevni nepohodou vyporadat ¢iza
kym se svymi problémy jit, kdyZ jsou
jesté malé, nemusi se pak rozrist
ve velké problémy. Az tfeba takové,
které vyzaduji specializovanou péci
psychiatri, ¢ dokonce hospitalizaci.

Uditelstvi je samozfejmé naroénd
profese, ale citlivéj§imi by podle ni
méli byt i samotni ucitelé. ,Chceme,
aby védéli, jak dusevni nepohoda
vznika a jak dité ovliviuje. Kdyz
maji ve tiidé dité, které md tieba
poruchy pfijmu potravy, tak aby

chapali, Ze to nedéld naschval,” fika
Laura Jurikovd, ktera je v Ustavu
dugevniho zdravi také ¢lenkou
skupiny, v jejimz ramci se resi
prevence sebevrazd. ,Neexistuje
z4dny superspecidlni program na
prevenci sebevrazd. Prevence zacind
uz tady, u takovych programu, jako
je Viech pét pohromadé. Déti by se
mély uéit, Ze je v pohodé citit rizné
emoce, Ze je taky normalni citit
se §patné a ze je normalni Fict si
o pomoc. To je ten klic.“ @

Autorka je stdlou spolupracovnict
magazinu Reportér.




