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Na jakych pilifich stoji wellbeing v pracovnim prostredi sluzeb verejnosti

Mgr. Silvie Houstavova
SO
FA



SO
=

Co je wellbeing?



Wellbeing je stav, ve kterém muzeme v podporujicim a podnétném prostredi pIné
rozvijet svij fyzicky, kognitivni, emocionalni, socialni a duchovni potencidl a zit
spolu s ostatnimi plnohodnotny a spokojeny zivot.
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Co je to wellbeing a jaky je jeho vyznam v
pracovnim prostredi?

Fyzicky wellbeing
Souvisi s fyzickym zdravim a bezpecim a je ovlivnény fyzickou aktivitou,
zdravym stravovanim, spankovym rezimem a uvédomeélou volbou
zdravého zivotniho stylu a prostredi.

eyzicky

. Kognitivni wellbeing
Souvisi se schopnostmi kritického mysleni, feSeni problému a kreativity.
Odrazi se ve zplsobu zpracovani informaci, vytvareni Gsudkl a také v
motivaci a vytrvalosti k GspéSnému dosahovani stanovenych cild.
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Co je to wellbeing a jaky je jeho vyznam ve Skolnim
prostredi?

ocionalni wellbeing
Souvisi s kladnym vnimanim sebe sama, rozpoznavanim emoci a seberegulaci.
Odrazi se ve schopnosti divéry v sebe i druhé a v odolnosti umoznujici zvladat
nepriznivé situace.

eyzicky

Socialniwellbeing
Souvisi se schopnosti empatie, pocitem sounalezitosti, navazovanim a
udrzovanim vztaht a spoluprdce s ostatnimi a komunikaénimi dovednostmi.

‘chovniwellbeing

Souvisi s poznavanim a naplnovanim smyslu nasi existence, hodnotami a
etickymi principy.
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Vyvo] mozku
vliv stresu na nase fungovani



Zaklady vyvoje
a stavby mozku

Zjednoduseny tristupnovy model mozku
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- LIMBICKY SYSTEM




Sekvencni vyvoj a usporadani mozku

MOZKOVY KMEN




Mozkovy kmen

Vyvojové nejstarsi cast mozku.

Monitoruje a reguluje zakladni fyziologické funkce.
Je prvnim mistem zpracovani smyslovychvjemu z
vnéjsku a zevnitr téla.

Zaznamenava pocity hladu, Zzizné, unavy,
zimy/horka, nebezpeci.

V pripadé ohrozeni spousti systém reakce na stres.

MOZKOVY KMEN

SO
FA




Limbicky systéem
Centrum zakladnich emodci.

Ma dulezitou roli v navazovani a udrzovani vztaha.

LIMBICKY SYSTEM
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Mozkova kura (kortex)

Vyvojové nejmladsi cast mozku, dozrava azv
dospélosti (pfiblizné ve véku 25 let).

Umoznuje mysleni, porozumeéni a tvorbu jazyka,
uvazovani o disledcich, sebereflexi, sebekontrolu aj.

KORTEX
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Pozitivni a negativni kvality stresu
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Nepredvidatelny

Absence kontroly
Dlouhodoby/casty

Nedostatecna
podpora ve vztazich

v

Predvidatelny
Mirny
Str Moznost kontroly

Kratkodoby/obcasny

Dostatecna
podpora ve vztazich

Zranitelnost Odolnost

Upraveno podle © 2022-2023 Bruce D. Perry.



Reakce na stres
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Stresor
Podnét, ktery zpusobuje vychyleni organismu
z rovnovahy

Obrana reakce organismu
Cilem je zachovat rovnovahu, zabranit
poskozeni nebo smrti

Navrat do stavu klidu
Télo se vraci do rovnovahy za néjaky cas -
pomohla obrannareakce



Reakce na stres

Kdyz se ocitheme v situaci, ktera v nas vyvola
stresové reakce, spousti se obranné reakce:

U T O K AKTIVIZUJiCI
zvySeny tep, pru
nebo vzdor, agrese, ne

U T E K Tyto reakce jsou vi
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Reakce na stres

Kdyz se ocitheme v situaci, ktera v nas vyvolava vysokou miiru aktivace
stresoveé reakce, spousti se obranné reakce:

TLUMICIi REAKCE (hypoaktivace, disociace)
snizeny tep a zpomaleny dech, ochabnuti svalt

STR N U Ti nereagovani, mentalniunik ze situace, otupelost,

soustredéni se na vaitrni svet
Tyto reakce shadno uniknou pozornosti.
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Systém reakce na stres

Znepokojeni
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Klid

DokéZu myslet abstraktné, racionalné a kreativné. Soustfedim se
na praci a jsem schopen reflexe. Nedéla mi potize zvazovat
moznosti a planovat budoucnost.

Jaky je muj stav?

Dokazu sedét klidné, soustredit se a spolupracovat. Myslim
o\ \S})IS konkrétné a premyslim v fadu dni/hodin. .

< §imam si, co se déje okolo. Pokud znervéznim, mizu se
trochu vyhybat kontaktu, nebo se stahnout.

.

Citim hodné emoci najednou, mam potize se soustfedénim a paméti. Citim,
ze rychleji dychdm a busi mi srdce. Vic si vSimam, jak se na mé okoli tvari.
Premyslim v fadu hodin a minut. Reaguji emotivné a har se ovladam. Mzu se
silné vymezovat a odporovat, nebo naopak prestdvdm vnimata podvolim se i
£ tomu, s €&im nesouhlasim.

Strach

Nemohuted jasné uvazovat. Mozna vam nebudu dlvérovat a {
H % =

odmitnu udélat to, co po mné zadéte. Pfemyslim v fadu minut a

sekund. Silné reaguiji na své okoli. Citim se zahlcené a je tézké o5

se mnou navéazatkontakt. Mzu jednat vzdorovité, utéct, nebo q
jsem naopak ochromeny a pfestanu reagovat. ”

Bdélost

Nem{zu pfemyslet ani s vdmi komunikovat. Ztracim pojem o
Case. Reaguiji reflexivné. Mohl bych na nékoho zautocit, byt
agresivni, utéct, strnout, nebo omdlit.

gg Vychazi z prace Bruce D. Perryho




SO
=

Regulace



(Sebe)regulace

MoZnosti regulace a v jakych situacich je muZzeme pouzit?

a BDELOSTI

> o v v,_t
pIny pristup ke kognitivnim a exekutivnim HIHZENTE Yy Uzl
funkcim mozkové kury REGULACI ROZUMEM

Uplatnujeme vnitrni dialog, ve kterém se zklidnujeme/povzbuzujeme.

Neokortex

Regulace rozumem

Limbicky systém
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(Sebe)regulace

MoZnosti regulace a v jakych situacich je muZzeme pouzit?

Stav ZNEPOKOJEN!I a STRAC, . "
muzeme vyuzi

pristup do mozkové kury je omezeny, ridici Y

roli prebira limbicky systém REGULACI VZTAHEM

Pomuze kontakt s ¢clovékem, kterému vérime a se kterym se citime bezpecné.

Regulace rozumem nemusi byt funkéni, Neokortex
pomaha nam REGULACE VZTAHEM

Limbicky systém

Regulace vztahem
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(Sebe)regulace

MozZnosti regulace a v jakych situacich je muzeme pouzit?

Stav STR a ZDES

? vyuzivame
fidici roli prebira mozkovy kmen SENZOMOTORICKOU
REGULACI

K regulaci vyuzivame smysly a pohyb
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Pomucky k senzomotorické regulaci




Pomucky k senzomotorické regulaci




Aktivity na podporu WB v profesni oblasti, na pracovist

5-4-3-2-1

Setrast ze sebe o co nestojis

Dechova cviceni

Zatinani a uvolnovani svalu

Uvédomeénisi téla, jednotlivych casti

Zaméreni pozornosti na jednu véc a vnimani vsemi smysly
Tlak lokty do stolu, tlak ramenem do stény, nohama do zemé
Vyjit ven/pracovat venku/vyvétrat mistnost

Kratka imaginace, relaxace

Karty (U)klid v hlavé
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BRAIN BREAKS

Budu si pohazovat klicemi.
V nejvyssim bodé hodu tlesknéte.

Pojdme si udelat
prestavku pro mozek.
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