mwa/ ’ V. of).? Ve o
pani wéilelleo, nuﬁy pane ucibel,
kazdy den otevirate dvete tfidy s cilem piedat
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 Vas osobni prostor pro nadechnuti.

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

Tobs 5 denibem pracovat?

Staci par slov nebo jedna véta.
Najdete si svuj ritual. Rano u caje pro naladeni mysli
(2ldenni vyzva — cviceni, protazeni, joga, priprava na den,
co mne dnes ¢ekd 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 uzndni.

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



Uvodni slovo awﬁow&y

Jsem ucitelkou na 1. stupni zakladni Skoly a svou praci vnimam
jako opravdové poslani. Miluji tu cistou deétskou 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.

Muyj Zivot neni jen o uceni. Jsem vasniva cestovatelka, ktera rdada
objevuje nové svety, a veérim, ze cas kazdého z nas je drahocenny.
Praveé na cestach si casto uvédomuyji, jak snadno v kazdodennim
shonu a zapaleni do prace zapominame na sebe a na své viastni
potieby. Ze své zkuSenosti vim, Ze jsou na nas ucitele kladeny ¢im
dal vetsi naroky. Mnohdy si ani rodice deéti plne neuvédomuji,
co vse se za nasi praci skryvad a co vse se na nds denné vali.

Jsem vécna studentka Zivota — neustdle se ucim néco nového,
at' uz v profesni rovinée, 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 znamkach Vasich zZakii a jejich aktuadlnich

vykonech.

Tento denik je mym srdcovym projektem a zaroven 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 dunes chei 8t naulit? Fab jo i cll?

g&@gwﬁ@&mw&f@&nm%?ﬂaww%?

Sem napiste konkrétni aktivitu, téma nebo interakci se tiidou, kterd tridu bavi
(napr. ,, Pokus v chemii*, ,, Diskuse o knize v 8.B").

mww&uf.of.nddm&uwif?&u&%mww@e?

Moje dnesni ,,radost po skole“:
Diuilezity bod pro prevenci vyhoreni. Naplanujte si odmenu (napr-. ,, 30 minut
s knihou*, ,, prochdazka v lese*, ,,vana bez vyrusovani*, , lekce jogy *“, ,, prochdazka
s kamaradkou*, ,, kavarna*“, ,,udélam si radost a koupim si ... saty, letenku, novou
knihu... ).

Tobsj/i dnes chei 8322 Co chei dohizat?

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

Za co e chei dnes chﬁwi@'f?
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 maji moc Lrovif eef,i'fwe'fﬂ



O&'z,@ e zamy:‘s'ﬁem'
%z&y den si néfelerou v#@em‘fe a o#mvwee na wi.
0) A&KQJ‘OW
e Dnes jsem pocitil/a hrdost, kdyz...
(Napr. ...zdk, ktery se obvykle nehldsi, spravne odpovedel.)
o Muj nejvetsi dar pro moji tiidu je dnes muj... (Napi- ...klid, humor, nadhled.)

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

?Aﬁemnez}enUaAe -szwudwace Mznéé’yecﬂaﬁ
Pmﬂwnﬁv' szich Uaich Zdlui.



Oeciz@ Z zamy)s'ﬁem'
Tyfoo&z@powmﬁ%wm&m&umao&o&awdwm
Mrﬂw nzuenouvy.@w&ao([dwudznam.
Ow@enowcjiaﬁnanic&:@:

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

Tny&%w&}eu&a,%’ziﬂo,mm&ma@,w&nﬂem
velledmu.



O&'z,@ e zamy:‘s'ﬁem'
Ty&o&z@w@m&m&uwﬁo&o@uamy&w
%zly&n uﬁfzm«v#@w&ao#mvw&nam.

O Zdcich a vetazich:

o Kteréemu zakovi by dnes mohl miij ismeév nebo pochvala nejvice pomoci?
o Jak mohu dnes vytvorit ve tride bezpecné prostiedi, kde se nikdo neboji udelat
chybu?
e Co me dnes o mych zacich naucila jejich reakce v hodine?



TN pllin na dineind don

Co dunes chei 8t naulit? Fab jo i cll?
Tobs by m2h dnes vypadat mi den ve Shole? M eo 50 Eiim?
T eo 40 dnes po prdei mohu 8562 Co udlim pro scBe?
Tobij/ dnes chei 8322 Co chei dohizat?

Zacowcﬂdcfnu‘fwoﬁué@f?

U lazdém Zdkovi je ulryly alent, lekeny Eoled na Uake objeven.
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