mwa/ ’ V. of) Ve o
pani wéikelleo, mcey pane uéilell,
kazdy den otevirate dvefte tfidy s cilem predat
védomosti, inspirovat a formovat budoucnost.
povolani, dle mého nazoru. Casto vydavate tolik energie
pro druhé, ze na konci dne nezbyva mnoho pro Vas samotné.
Tento denik neni dal§im seznamem povinnosti
nebo administrativnim tkolem.

Je to VA4S osobni prostor pro nadechnuti.

Véda 1 praxe potvrzuji, ze vdécnost a védome zastaveni dokazi
zazraky. Poméhaji nam vidét ty drobné jiskry radosti — jednoho
pochopeného zdka, ismév v kabinetu nebo klidnou chvili
u kavy — které se v dennim shonu snadno ztrati.

Tobs 5 denibom procovat?

Staci par slov nebo jedna véta.
Najdete si svuj ritual. Rano u caje pro naladeni mysli
(21denni vyzva - cviceni, protazeni, joga, priprava na den,
co mne dnes Cekd a na co se mohu po prdci tésit, ...)
nebo vecer v tichu pro uzavreni dne (cetba a psani afirmaci...).
Bud’te k sobé laskavi. Jsou dny, kdy jde vsechno samo, a dny, kdy
je uspéchem uz jen to, Ze jste ten den vstali z postele.
V obou pripadech si zaslouZite uznani.

Od strany 53 Vas cekd cast vénujici se afirmacim
(doporucuji nalistovat kazdy den a pracovat s nimi)
a od strany 72 je prostor pro osobni poznamky.



Uvodni slovo aw@ow&y

Jsem ucitelkou na 1. stupni zakladni Skoly a svou praci vnimam
Yako opravdoveé poslani. Miluji tu cistou détskou energii
a momenty, kdy v ocich svych Zakii vidim jiskru pochopeni,
radosti a nadseni behem vyuky. Zaroven vsak vim, Ze abych mohla
dlouhodobé inspirovat a preddvat energii druhym, musim pecovat
i o sebe.

Muj Zivot neni jen o uceni. Jsem vasniva cestovatelka, kterd rada
objevuje nové svety, a vérim, ze cas kazdého z nas je drahocenny.
Prave na cestach si casto uvedomuyji, jak snadno v kazdodennim
shonu a zapaleni do prdace zapomindame na sebe a na své viastni
potreby. Ze své zkusenosti vim, Ze jsou na nds ucitele kladeny cim
dal veétsi naroky. Mnohdy si ani rodice déti plné neuvédomuji,
co vSe se za nasi praci skryva a co vse se na nas denné vall.

Jsem vécna studentka Zivota — neustale se ucim néco novéeho,
at' uz v profesni roviné, nebo v té osobni. Verim, Ze ucitel miize byt
pro deti nejlepsim vzorem tehdy, kdyz sam Zije naplno, odpociva
bez vycitek a neztraci svou vlastni vizi, sny a zZivotni cile.

Proc¢ vydavam tuto knihu? Denné vidim, jak je ucitelské povolani
narocné a jak snadno se v kolotoci priprav, administrativy a tlaku
okoli ztrati radost ze samotného uceni. Rozhodla jsem se vydat
tento Denik radosti, protoze chci svym kolegum a kolegynim
nabidnout prostor pro nadechnuti. Tato publikace ma pomoci
kazdému uciteli, aby se citil dobre, dokdzal se na chvili zastavit
a zamerit se i sam na sebe. Chci vam pripominat, Ze vase hodnota
nezavisi jen na znamkdch Vasich zaki, jejich aktualnich vykonii

a tak dale.

Tento denik je mym srdcovym projektem a zdaroven ndstrojem
prevence pred vyhorenim. Je to pozvanka k tomu, abychom
jako ucitelé dal zasévali seminka, ktera pokvetou navzdy,

ale nezapominali pri tom myslet i na sami sebe.



TN pllin na dineind don

Co dnes chei A nautit? Jahy jo mij il?

g&@gw&&uw&f@&nw%?mww%?

Sem napiste konkrétni aktivitu, téma nebo interakci se tiidou, ktera tridu bavi
(napr. ,, Pokus v chemii*, ,, Diskuse o knize v §.B“).

naww&myopnddmo&ueéﬁf?&u&@dmww@e?

Moje dnesni ,,radost po Skole*:
Diuilezity bod pro prevenci vyhoreni. Naplanujte si odmenu (napr. ,, 30 minut
s knihou*, ,, Prochazka v lese*, ,, Vana bez vyrusovani* lekce jogy, prochdzka
s kamarddkou, kavarna, udélam si radost a koupim si ... Saty, letenku, novou
knihu ...).

Tobsj/i dues chei 8387 Co chei dohizat?

,,Dnes budu trpélivy/a“,
,,Dnes chci vnést do tridy humor*, ,, Dnes budu pozorné naslouchat*

Za co e chei dnes ‘fwcﬁva'ﬁf?
Napiste alespon tri veci, za které se pochvalite. Miize jit i o malé iispéchy,
treba to, ze jste si uklidili na stole, nebo odpovédeli na neprijemny email.

Uale slova mxy’:’moc Lronit eefﬁ'w&.



O@dz@ e zamy)s'ﬁem'
Tyﬁ) E'ﬁ /a.r ve .e,u. ae Ea d r.
w den 4i néfeberou vy@wﬁe a W na wi.
() w@enow%
e Dnes jsem pocitil/a hrdost, kdyz...
(Napr-. ...zak, ktery se obvykle nehlasi, spravné odpovedel.)
o Muj nejvetsi dar pro moji tridu je dnes muyj... (Napr. ...klid, humor, nadhled.)

e Situace, kterou jsem dnes zvladl/a s lehkosti, ackoliv drive byla tézka, je...
o Kdyz se podivam na své zdky, vidim v nich...

?Afzmw/an(}uw —J'sfzwsdzwa.cz Menér'ﬁye(faﬁ

Pm@wnﬁv"" Ualich Zdbs.



O@o’z@ R wuylﬁem’
Tyfooﬁéz@p«m@ il wédomit Aimuﬁocenofuawd(pndw.
%ﬂy’&ndn&'&é&wv@wﬁeamﬁm&'&wnﬂ
Ow@enowg’iaﬁmnic&:@:

o V cem jsem dnes na sebe hrdy/a, i kdyz to nikdo jiny nevidel?
e Dokazal/a jsem dnes Fict ,,ne " wkoliim, které nejsou moji prioritou, abych si
ochranil/a energii?
e Co bych dnes udelal/a jinak, kdybych mél/a nekonecnou trpélivost?

Tup&'&w&jzv&a,&i&,wm&w&,mﬁ@eﬁn&em



Oﬁ:’z@ i zamy)s'ﬁem'
Ty&o&%@pomdﬂajfwé’cfomifdwﬁo&mfuamydw.
w&nﬁdﬁfuwv?@w&ao#o%nanﬂ
O Zdcich a vekazich:

o Kterému zdakovi by dnes mohl miij iismev nebo pochvala nejvice pomoci?
e Jak mohu dnes vytvorit ve tridé bezpecné prostiedi, kde se nikdo neboji udélat
chybu?
e Co mé dnes o mych zacich naucila jejich reakce v hodine?
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