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Anotace

Bakalafska prace se zamétuje na téma v§imavosti, na vyhody a moznosti jejiho rozvoje
v piedskolnim véku. Vysvétluje pojem vSimavost, zplisoby jejiho rozvijeni, souvislost s
posilovanim emocni inteligence a resilience a jejich vyznamem pro Zzivotni pohodu.
Prakticka ¢ast predstavuje autoréin akéni vyzkum. Piedstavuje vlastni zkuSenost s rozvojem
vSimavosti, nasledn¢ zvolila ¢i upravila nékteré techniky pro realizaci v matefské Skole.
Stru¢né popsala, jak déti reagovaly a nasledné techniky zhodnotila. Soucasti prace jsou

navrhy dalSich aktivit a moznosti rozvijeni v§imavosti v piedSskolnim véku.
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Abstract

This bachelor thesis focuses on the topic of mindfulness, its benefits and possibilities
of development in preschool children. It explains the concept of mindfulness, the ways of its
development and its relation to enhancement of emotional intelligence, resilience, and its
significance for psychological well-being. Author’s own experience with practising
mindfulness is presented as a part of an action research that focuses on practising
mindfulness in preschool. Thesis also contains a list of other activities that could be used

for a preschool children’s mindful practise.
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Uvod

Pohoda a spokojenost ¢loveka, vztah se sebou samym a odolnost vici stresu patii mezi
dilezité pfedpoklady pro Stastny a naplnény Zivot. Bohuzel mnozi z nas ¢asto vénuji vice
pozornosti vnéj§imu svétu a malo svému vnitinimu. Rozptyluji se a zaméstnavaji riznymi
¢innostmi a podnéty. Nebo Ziji v litosti z minulosti a ve strachu z budoucnosti. Ptitomny
okamzik je pfitom naSe jedind Sance zit. Pocit smyslu a naplnéni Casto tkvi v ocenéni a
vnimani toho, co uz mame. Prozitky, chvile prosté spokojenosti a pocitu celistvosti jsou
naS$im vnitinim bohatstvim, které¢ v§imavym piistupem k zivotu rozsifujeme a umocnujeme.
Ve svété, ktery od nas tolik vyzaduje a kde se potykame nejen se stresem, ktery v nas
vyvolava vnéjsi tlak, ale i ktery si zplsobujeme sami, se toto vnitini bohatstvi stava
utoCistém, v némz se na chvili zastavime, spojime sami se sebou a vybereme si, na co

zaméfime svou pozornost a co nechame jit.

Téma této bakalarské prace, rozvijeni v§imavosti déti v predskolnim ve€ku, jsem si
vybrala proto, Ze mé zajimalo, jestli a jakym zptisobem se da zacit praktikovat v§imavost uz
od piedskolniho véku a co mize détem nabidnout. Pedagogové v mateiskych skolach
zafazuji relaxacni ¢innosti nebo ¢innosti pro rozvoj emocni inteligence a prosocialniho

chovani, v§imavost mé ale zaujala tim, Ze tyto aspekty zahrnuje a piesahuje.

Teoreticka Cast objasiiuje, co je vSimavost, V ¢em muze jeji rozvijeni pomoci, jak
souvisi s posilovanim emocni inteligence a resilience a jak se daji tyto schopnosti rozvijet u
predskolnich déti. Dale jsem se zamétila na n€které charakteristiky ditéte pfedskolniho véku,

Které hraji v rozvijeni v§imavosti roli.

rowr

V praktické ¢asti nejprve piedstavim svou vlastni zkuSenost s praktikovanim technik
v§imavosti, kterou vyhodnotim. Poté se vénuji akénimu vyzkumu, kterym mapuji moznosti
vyuziti aktivit na rozvoj vSimavosti v matefské Skole a vyzkousim aktivity ptfizpiisobené
véku predskolnich déti. Na zavér predstavim dal§i moZnosti aktivit a napadi, jak v§imavost

V matetské Skole rozvijet.



TEORETICKA CAST

1 VsSimavost

Vsimavost neboli mindfulness je termin, ktery se stale ¢astéji zminuje v souvislosti
s budovanim psychicke odolnosti a psychohygienou. Kofeny ma v§imavost v buddhismu.
Jde o zplisob vnimani zalozeny na vénovani plné pozornosti ptitomnému okamziku zamérne,
soustiedéné a bez posuzovani. Optimalni z hlediska tréninku v§imavosti je dokazat védomé
rozhodnout o chvili, kdy jsme vS§imavi, v jakékoliv situaci. V§imavé pozorovani umoziuje
zlepSovani vnimavosti, bystrosti a lepsi napojeni na vlastni emoce, pii¢emz je nefiltruje a
zadné neodmita, ale naopak pfijima a uznava jako normalni soucast prozivani. (Kabat-Zinn
2015)

Vyvinula se z pojmu sati, coz v jazyce pali znamena pfiblizné totéz to mindfulness
neboli v§imavost. Sati je soucast filozofie a buddhistické praktiky zvané abhidhamma. Fryba
ji definuje jako ,,podklad buddhistickych technik kultivace mysli, meditace, psychohygieny a
psychoterapie.” (Fryba 2008, s. 35) Tato vychodni filozofie byla pomé&mé dlouho mimo
hlavni pozornost vefejnosti ve zbytku svéta, ale v minulém stoleti zacal nartstat zajem o tyto
vychodni sméry a tim i o sati ¢i mindfulness, jak zdomacnéla v anglosaskych zemich.
V disledku vzristajici miry stresu v zdpadni populaci se mnozi zacali zajimat o to, jak tuto
zatéz omezit a zkvalitnit tak Zivot. Nejvétsim vyznamnym popularizatorem této nauky je Jon
Kabat-Zinn, ktery na jejim zaklad¢é vytvofil Mindfulness-Based Stress Reduction (dale
MBSR), neboli program zaméteny na sniZovani stresu pomoci v§imavosti. Pozornost uptena
na vSimavost vedla k mnoha studiim, které se zabyvaly vlivem praktiky vSimavosti na
fyzické 1 psychické zdravi Cloveéka. V Ceském prostiedi se pak o jeji Sifeni zaslouzil
pfedevsim Mirko Fryba a Jan Benda a u nas ji zndme jako vS§imavost.

Vsimavost v pivodnim pojeti sati ma nékolik slozek, bez kterych by nemohla
fungovat. Patii tam:

e Védomi — zahrnuje a umozituje uvédoméni a pozornost.

e Uvédomeéni — néco jako radar, ktery na pozadi védomi neustdle monitoruje
vngjsi 1 vnitini déni.

e Pozornost — proces védomého soustfedéni, umoziujici zvySené vnimani

vybraného procesu nebo objektu (Brown a Ryan 2003)



Vsimavost ale také zahrnuje vzpominani ve smyslu neustadlého upominani se na
pfeorientovani své pozornosti a uvédomovani na momentalni zazitek, diky tomu jeho proziti

neposuzujicim, pfijimajicim zptisobem. (Germer 2013)

1.1 Vyznam vSimavosti

Vsimavost zaCala byt nazirana a pouzivana jako metoda, kterd zkvalitiiuje Zivot a
zmiriiuje stres. Ve své podstaté clovek, ktery védomé a bez posuzovani vnima ptitomny
okamzik, si dokaze tu chvili vice a naplno uzit, pozdéji si ho také mtize Iépe vybavit a t&zit
tak z prozitku i v budoucnosti. Bahbouh (2010) mluvi o takzvaném vnitinim uctu, do kterého
si ukladadme energii ¢erpanou z prozitki z konstruktivné, v§imavé prozitych chvil, uspécht
a dokoncenych zamért. Bez dostatku energie na vnitinim G¢tu bojujeme s nedostatkem
motivace a iniciativy pro zapoceti ndro¢néjsi ¢innosti.

Rozvinuta v§imavost nam pomaha i ve vypjatych momentech — vSimavost ndm
umoznuje vnimat, co prozivdme, pochopit naSe emoce a ziskat od nich ve chvili potieby
odstup, takZze mizeme upravit nasi emocionalni reakci na situaci. (Kabat-Zinn 2015)

Vétsina lidi ale zije v téméf trvalém stavu nevsimavosti (mindlessness). Mezi znaky,
ze se tak d¢je, patii naptiklad

e pospichéni s ¢innostmi, aniz bychom jim vénovali plnou pozornost

e néco jsme rozbili nebo rozlili, protoze nas néco vyrusilo nebo byla naSe pozornost
zaméfena jinam

e neuvédomeéni si mirnych pociti télesného napéti nebo nepohodli

e zapomenuti jména druhého €love€ka ve chvili, kdy se ndm predstavil

e piiliSné zabyvani se minulosti nebo budoucnosti

e jedeni jen pro ukojeni hladu ¢i nudy bez vnimani prozitku z jidla.

Clovék ve stavu neviimavosti je vytrzen z plného prozivani déni a Zivota, je lapen ve
vlastni mysli, nachylny k neimérnym obavam z budoucnosti a nepfiméfenému prozivani
litosti, smutku ¢i viny pramenici z minulosti. (Germer 2013)

Naopak v§imava cesta Zivotem usnadniuje ¢lovéku pfistupovat k Zivotu s otevienou,
vstficnou mysli. V§imavost v buddhismu je zptsob, jak nalézt cestu ven z utrpeni. Proto se
zacCala v§imavost testovat pro své o¢ekavané pozitivni u¢inky na celkové zdravi a pohodu.

Komplexni program Mindfulness-Based Stress Reduction vytvoieny J. Kabat-Zinnem
byl testovan empirickymi studiemi v letech 1982, 1985, 1987 a 1999. Podle nich se
testovanym trpicimi chronickou bolesti vyznamné zmirnilo vnimani bolesti. Studie

provedena Kristellerovou a Hallettem (1999) na Zenach trpicich zachvatovitym piejidanim
9



zaznamenala zlepSeni stavu téchto zen jak v ptiznacich, tak v celkové nalad¢. Dalsi studie
prokazaly ptiznivy vliv na rizné psychiatrické poruchy a jako podpirny prostiedek pii 1é¢be

zavaznych nemoci. (Baer 2003)

1.2 Rozvijeni vSimavosti

Vsimavost je vlastnost, kterou disponuje kazdy ¢lovek a muze ji dale rozvijet, podobné
jako schopnost se soustfedit. Cileny rozvoj vSimavosti je praktikovan nejcastéji formou
meditace. (Kabat-Zinn 2015)

Germer (2013) rozdéluje praktikovani v§imavosti na formalni a neformalni. Meditace
v§imavosti je druhem formalniho cvi¢eni v§imavosti. Zahrnuje uceni prozitkem pomoci
tichého rozjiméani. Relaxace, i kdyz je ¢asto tréninkem vyvolana, neni cilem tréninku; je jim
zamérny proces charakterizovany zamétenim pozornosti na dany moment s otevienym a
akceptujicim piistupem k prozitkim a zkuSenostem. (Bishop et al. 2004) Meditace je tedy
pouze jednim z prostiedku, jak vSimavost trénovat, ale vede obvykle, pokud je vedena
systematicky a pravidelng, k nejhlub§im prozitkim. (Germer 2013)

Neformalni trénink vS§imavosti spoéiva ve védomému prozivani celého dne a
zamérnou pozornosti na kazdodenni ¢innosti. Malé kricky délame pii v§imavém dychani,
jidle a piti, pfi vnimani svého téla, svych emoci a myslenek, pouzivani vSech smyslii. Neni
totiz mozné v§imavost oddélovat od bézného Zivota, protoZe je to zplsob kazdodenniho
prozivani. Casté zptisoby, jak v§imavost v kazdodennim Zivoté rozvijet, je v§imava chiize a
v§imavé jedeni. (Germer 2013)

Nejcastéji uvadeéna a nejjednodussi forma v§imavé meditace je pozorovani vlastniho
dechu. Je to prvni krok ke vnimani vlastniho téla. Uvede mysl do stavu klidu a pfipravuje
pudu pro dalsi cviceni. Dech je proces, ktery za normalnich okolnosti nevyvolava v ¢lovéku
zadné vyrazné emoce, lze ho tedy jednoduse pozorovat bez posuzovani a pomize ¢lovéku
uvédomit si, Ze i jiné procesy odehravajici se v téle a v mysli Ize takto nestranné pozorovat,
protoze nejsou nic vic nez prave procesy.

Je tfeba mit na paméti, Ze v§Simavost sama o sob¢ neni cil cviceni. V§imavost je nastroj,

jak zit Zivot pln&ji, uvédoméleji a v lep$im souladu se sebou a s okolim. (Kabat-Zinn 2015)

1.3 Prehled technik

Moznosti, jak v§imavost rozvijet, se daji rozdélit podle technik v zavislosti na tom,

kterou oblast v§imavosti rozvijime.
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1.3.1 Meditace dechu

., Uvédomovani si dychani je jednim z vidken, na néz lze naviéci koralky nasich
zkusSenosti, myslenek, pocitii, emoci, vaimani, impulzii, pochopeni a uplného védomi. Takto
vytvoreny ndhrdelnik je néco nového — nejde o véc, ale novy zpiisob tisudku, byti a proZivani,
kterée umoznuje neotrelé chovani na svete. Tento novy postoj spojuje to, co se zda byt
izolované. ** (Kabat-Zinn, 2015, s. 163)

Soustfedéni na vlastni dech a vnimani vdechovaného a vydechovaného proudu
vzduchu se Casto pouziva jako zakladni, uvadéjici cviceni. Rytmus dechu je kotvou
ptitomného okamziku, kterou nosime vSude s sebou a miizeme se mu tak vénovat kdykoliv.
Zaroven, i kdyZz dychame automaticky, mtizeme dychani ovladat i vali a pracovat s nim. Na
meditaci dechu pak 1ze navazat dal§imi cvi¢enimi a technikami.

Burdickova (2019) uvadi, Zze dychani nepiimo ovliviiuje fyziologii. Nadechem se
spousti sympaticky nervovy systém, kterym se aktivuji télesné reakce stresu a vybuzeni
K boji nebo utéku — zvysi se tep, rozsiti zornice, zpomali travici systém, vzrista v nas napéti.
Pti vydechu naopak aktivujeme parasympatikus. Ten vyvolava opaéné reakce — zklidnéni,
rust travici ¢innosti, zpomaleni tepu.

,,Rozvijeni védomého dychani vede k reflektivnimu spise nez reaktivnimu chovani.
Dava detem kontrolu nad vilastnim chovanim, takZe na podnéty spise odpovidaji, nez
reaguji. “ (Burdick 2019, s. 106)

Fryba (2008) zdiraziuje, ze mame mit na paméti, Ze neprovadime télesnd cvicenti, ale

cviceni v§imavosti, kterou t€lesnou ¢innost pouze pozorujeme.

1.3.2 Vsimani téla

Signaly, které nam télo vysila, jsou ¢asto nami opomijené a potlaované. Nase mysl
ma nekdy potiz vSimnout si pocitu nepohodli kdekoliv v téle, dokud nepiejde do
intenzivniho pocitu az bolesti. T¢lo pfitom signaly vysila neustale a také odrazi stav nasi
mysli a emoci, které prozivame. VE&novani pozornosti svému télu je zpusob prevence
problémt a vede k sebepfijeti, pokud je provedeno v§imavé, s otevienou mysli. (Snel 2016)

Vsimani pocitd vtéle od hlavy az k chodidlim je zaroven uvolnujici zazitek.
Nepiijemné pocity ¢asto zmizi uz jenom tim, Ze si jich vS§imneme a uvolnime je, aby mohly

odejit. (Burdick 2019)
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1.3.3 Vsimavé naslouchani

At uz jsme kdekoliv, zvuky jsou nas§im neustalym spole¢nikem. I ve zdanlivé tiplném
tichu slySime sviij dech, tlukot srdce. Jsou tedy také vhodnym prostiedkem k cviceni
vSimavosti. V§imavé naslouchani miizeme pojmout jako soustfedéni se na konkrétni zvuk.
Pro tuto techniku se pouziva napiiklad medita¢ni zvonek, jehoz zvuk se nese déle nez
klasicky. Miizeme také cvicit pozornost na vnimani zvukt okolniho prostfedi. Tady lze
vyuzit zvuky v mistnosti, zvuky v ptirodé, na ulici. Jako dal$i moznost je poslech hudby a
rizné varianty hrani si s hudbou, tak aby byla hlavnim bodem cviceni. (Burdick 2019)

Naslouchanim sledujeme nejen zvuky, ale také rozdil mezi zvukem a tichem.

1.3.4 Vsimavé ochutnavani

Jidlo je nutnosti i smyslovym potéSenim. Bohuzel k nému nékdy pfistupujeme bud'to
automaticky, takze zn¢j neméame prozitek a sotva vime, co jime, nebo s ptredsudky.
Zaméfujeme se pak na vlastni domnénky o chuti nez na chut’ samotnou. Casto miizeme u
déti v mateiské Skole vidét, ze odmitaji jidlo jen ochutnat na zdkladé vzhledu ¢i nazvu.
Minulé zkusenosti ndm samoziejmé davaji vyhodu v tom, ze dopfedu tusime, co ocekavat,
ale je Skoda nepopustit vnitini kontrole uzdu, pokud je to bezpecné, a piistupovat k jidlu
s mysli zac¢ateCnika a bez posuzovani. Prozitek z néj pak mize byt Gplné jiny a prekvapivy.

Pii v8§imavém ochutnavani zaroven zapojujeme i dalSi smysly — hmat, ¢ich, zrak.
MiZzeme je vyuzit k pouhému zaznamenavani vjemu a v§imani si reakci téla a mysli na to,
co jime. (Snel 2016) Snelova (2016), Kabat-Zinn (2016) i Burdickova (2019) uvadg¢ji jako
ptiklad ochutnavani rozinky. Ochutnavani a pfifazovani chuti je hravy zptlisob, jak rozvijet

v§imavost chuti a zaroveit smyslové vnimani.

1.3.5 Vsimavé ¢ichani

Tak jako vSechny smysly, i ¢ich ndm ddva mozZnost pro nacvik v§imavosti. Zasadou je
nedé¢lit viin€ na piijemné a nepiijemné, pouze vnimat to, co citime. Tak jako se vSemi vjemy,
i u ¢ichu Casto vytésiiujeme vuné a pachy, které nas obklopuji. Jejich zaznamenavani je
dal§im zplsobem, jak se ukotvit v pfitomnosti. Viiné v nés také ¢asto evokuji vzpominky,
které jsou s nimi spojené. Az takto jsou tedy viiné vyznamné, i kdyZz ve chvili, kdy je citime,
ten prozitek neni tak silny jako emoce, kterd je s nimi spojena.

Burdickova (2019) udava jako hravou moznost rozvijeni v§imavého Cichu aktivity

zalozené na poznavani a pfifazovani vliini. Viné mizZeme vnimat kdekoliv a miizeme také
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vnimat rozdily mezi vini venku a viini v mistnosti ¢i mezi mistnostmi. Vin¢ také hraje

dilezitou ulohu pfi poznavani chuti.

1.3.6 Vsimavé pozorovani

Pfi v§imavém pozorovani zaméiujeme zrak na konkrétni podnét. Miize to byt novy
podnét nebo néjaky diveérné znadmy, ktery se ndm vSimavym pozorovanim muze ukazat
v novém svétle. Podnétem muze byt i druhy ¢lovék, na kterém si mizeme v§imnout zmén
ve vzhledu nebo v naladé. Snazime se pozorovat o¢ima zacateCnika, nevytvaret si asociace,
pouze piijimat to, co vnimame. Barvy, tvary, struktury, velikost, poloha, vSechno, co lze

zrakem vypozorovat. (Burdick 2019)

1.3.7 Vsimavy dotyk

Hmat je smysl, ktery je rozvijen dal§im mnozstvim smyslovych her. Benda (2016) jako
jedno z cviéeni piijeti ptitomného okamziku uvadi ponofeni do ledové vody. Uvédomovani
si fyzickych pocitii nemusi byt tak extrémni. Burdickova (2019) jako vhodnou aktivitu pro
zacatecniky predstavuje hru s kostkou ledu. Na ni mizeme vnimat hmatové vjemy hladkosti,
chladu, mokra a podobné. Stejné tak ale muZeme vnimat pocit, ktery v nas vyvolava
obleceni, které na ktizi nosime, nebo Zidle, na které sedime. Dotykame se neustale, a tak i
vS§imavost hmatova se da aplikovat v kazdé chvili a také nam davd moZnost hmatové

vhimani rozvijet.

1.3.8 Vsimavy pohyb

Pohyb a poloha téla ovliviiuje naSe prozivani a naopak. VSimavost pohybu je
pfijemnou obménou technik vSimavosti, pfi nichZ se v klidu sedi. Zv1asté predSkolni déti
maji potiebu pohybu zvysenou a praktikovat v§imavost v pohybu je proto dobrou variantou
¢i obménou klidovych technik. Pro v§imavost pohybu se nékdy vyuziva cvi¢eni na bazi jogy,
Casto se také udava v§imava chuze. Cilem je soustfedit se na kazdou slozku pohybu a ¢ast
téla, ktera pohyb vykonava. Na pocatku ¢lovek vnima polohu svého téla, pocit, ktery poloha
vyvolava, a poté védomeé voli pohyb a provadi ho, pficemz opét vnima pocity téla a zmény
polohy. (Fryba 2008) Burdickova (2019) do v§imavého pohybu zahrnuje i tanec, ktery lze
spojit s hudbou ¢i rytmickymi zvuky a pii némz vnimame hudbu, jak vede nase télo a jaké

pocity v nas vyvolava.
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1.3.9 VSimavé mysleni

Nase mysl neustale pracuje, stdle nami proudi myslenky a casto si jich ani nejsme
védomi. V§imavost ndm umoziuje zaznamenat je, pozorovat a piijmout je jako normalni
stav, a nechat je plynout, aniz bychom se jimi zabyvali. Pak mizeme zaméfit pozornost na
cil, ktery si vybereme. (Burdick 2019) Uvé€domovat si, Ze si mizeme zvolit, o ¢em
premyslime, napomaha rozvoji soustiedénosti a opousténi se od opakujicich se myslenek,

které nam zpiisobuji trapeni. (Benda 2019)

1.3.10Uvédomovani emoci

Byt v§imavy ke svym emocim do zna¢né miry souvisi se v§imavym mySlenim a je
ustfednim motivem, kterym se Benda (2016) zabyva ve své knize. Uvédomit si, co citime a
prozivame, je zakladnim kamenem pro rozvoj emoc¢ni inteligence. Technika uvédomovani
emoci ndm umoziuje vnimat emoce pfijimajicim, nehodnoticim zplsobem, poskytuje
moznost lepsiho sebepoznani, uvédoméni si pfirozenosti vnimani emoci a pomaha nam
skon¢it s jejich nalepkovanim na pozitivni a negativni. Misto toho si za¢neme v§imat emoci

jako normalnich jevu, které pfichazeji a odchazeji. (Benda 2016)

1.3.11 Meditace soucitu

S v§imavym pfistupem k emocim velmi uzce souvisi uvédomovani si soucitu. Soucit
je dualezitou soucasti piivodniho pojeti v§imavosti. (Fryba 2008) Ne ve smyslu litosti, ale
porozuméni a laskyplného piani, tcty, odpusténi a piijeti. Meditace milujici laskavosti a
soucitu se sebou i s druhymi je zpusob, jak pfijmout sam sebe a své emoce. (Benda 2016;
Kabat-Zinn 2015) Vsimavy soucit je formou sebepiesazeni, napomaha kultivaci vnitinich
kvalit a rozvoji vnimani §tésti v zivoté. Souciténi je altruistickou vlastnosti, kterd nam
umozinuje zit a prospivat ve spolecnosti, podporuje vztahy s druhymi i se sebou. (Slezackova
2012)

1.3.12Uvédomovani pritomného okamziku

Vsimavost v pfitomném okamziku je technikou, ktera je zaroven propojenim technik

pfedchozich a zdmérem, se kterym jsme je provadéli. Pro procviCovani vSimavosti
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K pfitomnému okamziku v $irSim smyslu miZeme trénovat uvédomovani okoli. Jednim
z napadu, ktery udava Burdickova (2019), je trénink v8imavosti v piirodé. Jeho soucasti je
vS§imat si vizudlnich vjemu, fyzickych pociti, zvukl, viini, pozice a polohy, kterou

Vv prostfedi zaujimame, a vjemda, které zvlasté upoutavaji nasi pozornost.

1.3.13 VSimavost u ¢innosti

Byt v§imavy k provadénym ¢innostem je dovednost, ktera se odliSuje od formalnich
technik formou meditace. Tento trénink 1ze provadét doslova v kazdé chvili, tedy nemusime
si na néj zvlasté vyhrazovat Cas. Lez ho provadét i pii praci a pii béznych aktivitach, které
tieba povazujeme za nudné a stereotypni. Vyuziti v§imavosti ndm ale mlize tyto ¢innosti
ozvlastnit, umoznit ndm, abychom je nevykonavali automatizované, ale s plnou pozornosti.

(Burdick 2019)

1.4 Mindfulness-Based Stress Reduction

V roce 1990 vysla v USA kniha Jona Kabata-Zinna jménem Zivot samé pohroma,
ktera se vénuje rozvijeni vSimavosti a popisuje uceleny program, pojmenovany
Mindfulness-Based Stress Reduction (program sniZzovani stresu diky vSimavosti), ve zkratce
MBSR. Tento program vznikl v 70. letech a ujal se nejen ve Spojenych statech, ale diky
velké oblibé se rozsitil do mnoha zemi véetné Ceské republiky. Jde o formu skupinové
terapie, ktera probiha vétSinou jednou tydné€ po dobu tfi hodin. Doba trvani programu je osm
tydnt. Program je urCeny pro dospélé a dospivajici, ktefi trpi dusevnim ¢i zdravotnim
problémem, anebo chtéji zlepsit kvalitu svého zivota. Trénink zahrnuje vedena cviceni
vSimavosti v klidu 1 v pohybu, jemny strecink a v§imavou jogu, praci ve skupiné a cvi€eni
v§imavé komunikace pro posileni vSimavosti v kaZzdodennim zivoté, individudlni 1
skupinove instrukce, kazdodenni domaci cviéeni, cviéebni materialy véetné audionahravek
instruki.

MBSR funguje na zaklad¢ sedmi takzvanych pilift praxe v§imavosti. Jsou to:

e Neposuzovani — snaha odbourat zvyk posuzovat nase zkuSenosti a prozitky,
rozdélovat je na dobré, Spatné a neutralni. Automatické predsudky komplikuji
prozivani pfitomnosti a jeji prijeti.

e Trpélivost — je soucasti pfijeti. Nema cenu spéchat sim na sebe, protoze véci

se odehraji ve svém vlastnim Case.
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e Mysl zacateCnika — snazit se nahliZzet na véci tak, jako kdybychom je vidéli
poprvé, abychom se zbavili o¢ekavani vyplyvajicich z minulych zkusenosti a
prozili vnimany okamzik naplno takovy, jaky skutecné je.

e Divéra — diivéra v sebe sama a ve své pocity je nedilnou soucésti v§imavosti.
Je diilezité respektovat nase t¢lo, nase dojmy a divefovat ve vlastni kvalitu, ne
slep€ nésledovat pokyny autority.

e Neusilovani — meditace je stav ,,nekonani®. Jakékoliv o¢ekavani, snaha a
urceni si cile je vlastné podkopavani vyznamu vSimavosti a brani ndm ve
védomém prozivani.

e Prijeti — vidéni véci tak, jak pravé jsou. Casto popirame i b&Zné kazdodenni
mrzutosti, coz vyvolava zbyte¢né napéti. Odmitani a popirani vede ke ztraté
energie, ktera mohla byt vynalozena na pozitivni zménu. Neznamena to pasivni
rezignaci, ale pfipravu k moznosti jednat.

e Nechavani byt — nase mysl ma sklon drzet se urcitych myslenek a pocitd.
Ptijemné se snazime vyvolavat znovu a znovu, nepiijemné potlacujeme a
snazime se pfed nimi ochranit. Nechat byt je zplsob, jak véci pfijmout a

nestranné pozorovat. (Kabat-Zinn 2016)

1.4.1 Vyzkumy a kritika

Metaanalyza z roku 2004 shrnuje dosavadni vysledky vyznamnych studii zamétujicich
se na ucinky praktikovani v§imavosti. Zaveéry naznacuji, z2 MBSR muze pomoci Siroké
populaci se zdravotnimi ¢i jinymi potizemi. (Grossman et al. 2004) Dalsi metaanalyza z roku
2015 tyto zaveéry vesmes potvrzuje. MBSR je podle ni mirné efektivni ve sniZovani stresu,
deprese, Uzkosti a stradani a zlepsuje kvalitu zivota zdravych jedinci, ale podotyka, zZe je

Pfes tyto piiznivé zavéry se objevuji kritické hlasy, které oznacuji populdrni pojeti
vSimavosti za zavadéjici a vytrZené z kontextu. Napiiklad jeden z odborniki na buddhistické
praktiky, buddhisticky mnich Matthieu Ricard, se vyjadfil, Ze svétské (od ptivodniho
buddhismu odtrzené) pojeti v§imavosti vétSinou nabizi v§imavost bez moralniho doplnéni.
Je to v§imavost, kterd je zamétend na jedince a miize byt prospesna, ale nemusi z n&j délat
dobrého €loveka. Na druhou stranu veéfi, Ze staroveéké buddhistické tradice nabizeji velmi

potiebny eticky ramec, ktery zahrnuje soucit, empatii a péci. (Krznaric 2017)
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1.5 Vsimavost v Cechach

V ceském prostiedi vesla v§imavost ve znamost pfedevsim diky Mirkovi Frybovi,
psychologovi, psychoterapeutovi a buddhistickém mnichovi, ktery se vénoval satiterapii,
praktice kombinujici zapadni koncept v§imavosti s buddhistickou tradici abhidhammy. Na
n¢j navazuje jeho zak Jan Benda, psycholog a psychoterapeut, ktery se zamétuje zejména na
vyuzivani v§imavosti k regulaci emoci a rozvoje soucitu se sebou samym v psychoterapii a
seberozvoji.

Benda (2019) rozliSuje tii Grovné rozvinuti v§imavosti: uvédoméni si, vnimani a
pozorovani piitomnosti, akceptujici postoj k vnimanym procesim a sebepiesazeni —
nepfitomnost obrannych mechanismt nasi mysli. Obranné mechanismy zabranuji prozivani
studu, ktery je podle n&j maladaptivni emoci. Rik4, Zze podobné pocity jako vina i trapnost
jsou adaptivni, tedy podnécuji nas k napraveni situace a vypovidaji o nasi schopnosti vnimat
pravidla, védét, co je moralni, byt ohleduplny. Naopak stud navozuje pocity ménécennosti,
nedostatecnosti, definitivniho selhani a odporu k sobé sama. Dava nam pocit, ze okoli by
nas zavrhlo, kdyby zjistilo, za co se stydime. Stud se proto snazime vytésnit, uniknout mu.
Vede k vzniku maladaptivnich emo¢nich schémat, ktera pusobi jako spoustéce obrannych
mechanismi, které nam vSak spiSe Skodi, protoze ve vysledku zplsobuji dalsi utrpeni.
Vsimavost zde funguje jako zptisob, jak maladaptivni emocni schémata a emoce, které je
zpisobuji, zaznamenat, coz dava moznost dalsi terapii. VSimani si, uvédoméni a piijeti
téchto emoci pak vede k pozitivnim zméndm a umoziuje dalsi praci na eliminaci potizi.

Benda uvadi, Ze maladaptivni emo¢ni schémata vzniklé na zdkladé studu maji koteny
v nenapliiovani détskych potieb. Kdyz je ditéti dano najevo, ze nema ,,narok” na urcité
negativné chapané pocity, se za né€ naudi citit stud a ten v pozdé&jsim zivoté brani jejich
plnému proziti, jejich pfijeti a soucitu se sebou, coz zptisobuje bolest, trapeni, traumata. Stud
stoji u vzniku mnoha psychickych poruch a rané zkuSenosti z détstvi se ukazuji jako
vyznamné pro vznik a upevnéni prozivani studu, anebo naopak schopnosti soucitu se sebou
a odpusténi. Zdaraznuje tedy dulezitost bezpodmineéného piijeti ditéte pro jeho zdravy
vyvoj a vliv na vnimani sebe sama v dospélosti. ,,Napliiovani nasich zakladnich vyvojovych
potieb v détstvi je tedy dulezitym predpokladem k postupnému rozvinuti nasi schopnosti

vedomé prozivat, vyjadrovat a regulovat emoce. “ (Benda 2019, s. 106)

1.6 Rozvijeni vS§imavosti u déti

Vsimavost se z kurzi a literatury pro dospélé zacala presouvat do sféry urcené

dospivajicim a posléze 1 détem. Zvlasté v poslednich dvou dekadéach se zdjem o péstovani
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vSimavosti u déti zvysil. Zacaly vznikat studie, které se zamétovaly nejprve na dospivajici a
zkoumaly vliv v§imavosti naptiklad na lepsi zvladani bolesti ¢i opakované deprese, pak ale
1 na déti Skolniho i ptedskolniho v€ku. Podle analyzy dostupnych studii byly techniky
vSimavosti détmi dobie piijimany a nebyly zaznamenany zadné nezadouci ucinky. (Burke
2009)

Burkeova (2009) ik, ze nepublikovana studie Smalleyové zahrnovala praktikovani
vS§imavosti u 44¢lenné bézné skupiny 4 az Sletych déti, dvakrat tydné po dobu osmi tydnd.
Zavery studie neprokazaly jednoznacné zadné zlepSeni, ale diky ni veslo ve zfejmost, Ze i
predskolni déti se mohou ucastnit rozvoje vSimavosti ve skupindch, pokud se ptizplisobi
jejich véku. Tedy pokud je vS§imavost aplikovatelna pro dospélé i Skolni déti, je mozné zacit
S jejim rozvijenim i u nejmensich déti, formou, ktera je pro né blizka a pfijatelna.

V navaznosti na zvySeny zajem o rozvoj v§imavosti u déti zacaly vznikat knihy, které
podavaly v§imavost star§im 1 mlad$im détem, vSimavost se zacala zafazovat do n¢kterych
Skol jako podpora soustfedénosti, uvolnéni a zvladani emoci. Jelikoz zajem stale roste,

objevuji se stale dalsi zplsoby a studie orientované na rozvijeni vSimavosti u déti.

1.6.1 Vyznam rozvoje vSimavosti u déti

Smysl a i€inky rozvoje détské v§imavosti jsou podobné jako u dospélého, ale vybavuji
ho vyhodou seznamit se s jejim praktikovanim diive a snaze si tak osvojit zaklady. Podle
Burkeové (2009) mezi ptinosy tréninku v§imavosti u déeti patii: zlepSeni ovladani emoci,
zlepSeni socidlnich dovednosti, zlepSeni v zaméfovani pozornosti, zvySeni pocitu klidu,
uvolnéni a sebepftijeti, zlepSeni kvality spanku, sniZeni vyskytu chovani souvisejiciho
s ADHD, sniZeni vyskytu negativnich afekti a emoci, méné potizi se zvladanim hnévu a
problémovym chovanim. M4 tedy vyznam ve zlepSeni momentalnich a chronickych obtizi,
ve zkvalitnéni Zivota a podpote spravného kognitivniho, socidlniho a emo¢niho zrani ditéte.
Aktivity vedouci ke v§imavému vnimani mohou tedy mit vliv na formovani osobnosti ditéte,

jeho pozdéjsi vétsi psychickou pohodu a zvladani obtiznych situaci.

1.6.2 Rizika

Snaha podat cviceni vedouci k rozvoji zaklada vSimavosti tak, aby byla vyuzitelna i
pro déti v predSkolnim vé&ku, s sebou nese urcitd rizika. Je tfeba ptizplisobit cviceni

vyvojovému stupni ditéte a jeho potfebam v urcitém veku.
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e Pictézovani — predskolni déti maji omezenou kratkou dobu, kdy jsou schopné
se soustfedit, a na to je potieba brat ohled. Piizptsobit Casov¢ aktivity, které
jsou pro dospé€lé ur€eny az na vic nez hodinu, je tedy samoziejmosti.

e Nesrozumitelnost — filozofie vSimavosti mize byt pro mladsi déti piilis
abstraktni a je potieba podat informace k Cinnostem pfiméfené, jasné a
zjednodusSeng¢, aby jimi byly pochopitelné.

e Nedostatek chuti a motivace — tradi¢ni meditaéni techniky pro dospélé jsou
pro déti nezajimavé a nepfitazlivé. Proto je vhodné zvolit motivaci
odpovidajici jejim zajmim a potiebam, nejlépe hlavné zpocatku formou hry,

aby pro n¢ byla Cinnost piinosna a zapamatovatelna. (Burdick 2019)

1.6.3 Rozvoj détské vSimavosti v literature

Vétsina knih zprostiedkovavajici trénink vS§imavosti détem je uréena Skolakim az
dospivajicim, ale mnoha cviceni s adekvatni Upravou mutize zvladnout i piedSkolni dité.
Nekteré jsou propojeny s praktikovanim jogy pro déti. Literatura je to ptevazné zahraniéni
a vétsina z ni nebyla pielozena do Cestiny. Z ucelenych publikaci dostupnych u nas je asi
nejzéasadnéjsi napiiklad Mindfulness u déti a dospivajicich: 154 technik a aktivit od Debry
Burdickové, Hry pro rozvoj v§imavosti u déti od Deborah M. Plummerové ¢i Klidné a
pozorn¢ jako Zabka od Eline Snelové.

V literatuie pro déti se v§imavé ladéné knihy taktéz objevuji a lze je téz vyuzit, jako
dilo Radvana Bahbouha a jeho Pohadka o ztracené krajin¢ ¢i O v§imavé Ele. Prvky
v§imavosti miZzeme pozorovat v klasickych knihach Daisy Mrazkové (napi. Halo, Jaci¢ku),
¢i dosud neptelozenych Arnolda Lobela (Grasshopper on the Road) a Margaret Wise Brown
(The Important Book). V souvislosti S rozvojem vnimani a pfijimani emoci taktéz Ferda a

jeho mouchy od Michaely Dostalové a Sylvie Janciové.

2 Posilovani emog€ni inteligence

2.1 Emoc¢ni inteligence

Prvni, kdo pouzil tento pojem, byli Mayer a Salovey, podle nichz jde o ,,schopnost
sledovat pocity a emoce, rozliSovat je a pouzivat tyto informace pro seberizeni, kontrolu nad
svymi myslenkami a c¢iny.” (Mayer a Salovey 1990, s. 189) Jakymsi pfedchiidcem jejich
vyzkumu byl Howard Gardner a jeho teorie mnohacetné inteligence, a to zvIasté jeji dvé
slozky — interpersonalni inteligence, ktera se vyznacuje schopnosti chapat emoce a chovani
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druhych lidi (a adekvatné na n&j reagovat) a intrapersonalni inteligence, coz je schopnost
sebeporozuméni, vnimani vlastnich emoci, zaméri a motivace. (Gardner 1983) Pojem
emocni inteligence rozpracoval a rozsifil Daniel Goleman, uvadgjici ve své knize pét
zakladnich stupiit emo¢ni inteligence:
1 Znalost vlastnich emoci — sebeuvédoméni je zakladem sebeporozuméni a
uceni se vnimat i emoce druhych
2 Zvladani emoci — nechavat se zaplavit pocity v naro¢nych Zivotnich situacich
i v kazdodennim Zivoté je velka brzda pro celkovy pocit spokojenosti a
uspesnosti
3 Schopnost motivovat sam sebe — city a emoce jsou hnaci silou naseho jednani
a mohou byt efektivné vyuzity pro motivaci k rozvoji, tvofeni a uceni
4 Vnimavost k emocim jinych lidi — empatie podnécuje altruismus, pomaha nam
Zit mezi ostatnimi lidmi a vytvatet s nimi funkéni vztahy
5 Umeni mezilidskych vztahii — ptizptsobit své jednani svym emocim a emocim
druhych pomaha Gspésné a konstruktivni komunikaci s druhymi lidmi.
(Goleman 2011)

K vlastnostem, které jsou chdpany jako soucédst emocni inteligence, patii naptiklad
vciténi, vyjadfovani a chapani pocitli, nezavislost, laskavost, ucta. (Shapiro 2009)

Shapiro (2009) i Goleman (2011) uvadgji, ze vysoce rozvinuta emocni inteligence
muze hrat v zivotni Uspé&Snosti veétsi roli nez vysoky inteligenéni kvocient. Emocni
inteligence ptispiva k pocitu celkové spokojenosti a uspé$nosti, zvladani a prevenci
stresovych situaci, navazovani smysluplnych vztahi s okolim i se sebou samym, dokonce i

k mife Gspésnosti ve Skole a v zameéstnani.

2.2 Vyvoj emo€ni inteligence u déti

Emocni inteligence neni, na rozdil od 1Q, tolik dana geneticky, a proto skyta velky
potencidl pro jeji rozvoj v ditéti a pro moznost zlepsit jeho Sance na Gspéch. (Shapiro 2009)
Diky povaze emoci, které jsou zptisobeny biochemickymi procesy, je mozné prakticky ménit
biochemii mozku pomoci aktivniho rozvijeni schopnosti spojovanych s emo¢ni inteligenci.
Jde o to ,,naucit“ mozek reagovat v urcitych situacich zplisobem, ktery je nejvhodné;jsi.
(Goleman 2009)

Déti se od narozeni u¢i napodobou od rodi¢t a pozdéji od $irsiho okoli a v oblasti
emoci tomu neni jinak. A¢koliv emoce a jejich plisobeni mame vrozené, dité v predskolnim

véku se uci tyto emoce rozpoznavat u sebe 1 u druhych a rozviji své sebeovladani. Tento
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proces neni samoziejmy a velkou roli v ném hraje pozitivni piiklad rodiny ¢i jiného blizkého
vzoru. (Véagnerova 2005)

V ptedskolnim véku dochazi k prudkému rozvoji interpersonalnich dovednosti. Je to
dano jednak vstupem do matei'ské Skoly, ale i mimo to se déti v tomto véku zacinaji mnohem
vice zajimat o spole¢nost jinych déti a spole¢nou hru. Touzi navazovat pratelstvi, byt
soucasti skupiny, ziskat obdiv a uznani vrstevnikti. Mizeme vypozorovat déti bezprostfedni
a nebojacné, které nemaji problém se okamzité zapojit mezi ostatni, ale také déti plaché a
bazlivé, které se kolektivu spiSe strani, nebo spole¢nost odmitaji z divodu strachu a obav.
Pro vétsinu Uzkostnych déti je spole¢nost druhych déti ale zpravidla stejné lakava jako pro
déti mén¢ ostychavé a miZe pusobit i terapeuticky, tak, Ze dité€ postupné odlozi zabrany a

také si osvojuje socialni dovednosti. (Maté&jcek 2013)

2.3 Rozvijeni emoc¢ni inteligence u déti

Dité se uz od narozeni u¢i uvédomovat si a poznavat vlastni emoce a emoce druhych.
U¢i se na né vhodné reagovat a ovladat své reakce na né. Obrovskou roli v tomto procesu
hraje vychova a vedeni. Nejlep$im zdrojem, ze kterého mohou déti Cerpat, jsou rodice a
jejich vlastni aroven emo¢ni inteligence. Ukazuje se, ze v rodinéch, kde jsou rodi¢e dobrym
vzorem a dokazou ditéti poradit v otdzkach emoci a prace s nimi, se i déti v tomto ohledu
Iépe rozvijeji. Maji nizsi hladinu stresu, jsou socialné zdatn&j$i, maji mensi problémy
s agresivitou. Rodina a poté i matefska Skola hraji v rozvoji emo¢ni inteligence klicovou roli

a je dalezité, aby aktivné pusobila v rozvoji v§ech jejich oblasti. (Goleman 2011)

2.3.1 Znalost vlastnich emoci

Clovék védomy si svych emoci a jejich pfi¢in je mnohem schopnéjsi zménit svou
situaci, pokud je pro n& nepiizniva. Proto je dileZité sdélovat okoli své potieby a prozitky.
Veédét o nich, umét o nich mluvit a vyjadfit je ¢ini prvni krok ke schopnosti emoce zvladat.
Dité v predskolnim v€ku uz ma zpravidla schopnost vyjadfovat slovné svoje potieby a
pocity, a tim se pfiblizit uspokojeni svych potteb. Aby to vSak skutecné d¢lalo, je tieba, aby
mélo dostate¢nou slovni zasobu v oblasti pocitli a emoci. V rodinach, ve kterych se vice
mluvi o pocitech, ziskaji déti lepsi predpoklad pro to, aby to samy délaly. Diskuze je dobry
zpusob, jak zacit o svych emocich vice premyslet, dale tuto schopnost miizeme podpofit
emoc¢nimi hrami ¢i pantomimickymi hrami pro rozvoj neverbdlni komunikace, protoze

neverbalni vyjadieni tvofi zhruba 93 procent sdéleni. (Shapiro 2009)
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V této oblasti také miize pomoci trénink vSimavosti zaméfeny na vlastni prozivani.
Technika uvédomovani emoci pomaha rozvijet vSimavy ptistup k vlastnim emocim
V béznych 1 naro¢nych situacich. Dllezitost viniméani a pfijeti vSech druhii emoci zdlraznuje

zejména vyse citovany Benda (2019).

2.3.2 Zvladani emoci

Schopnost seberegulace je velmi narocnd i pro dospélé a cCasto se nechame unést
intenzitou prozivani. Pro pfedSkolni déti zvladnuti této schopnosti tvoii pomérné velkou
vyzvu. Oc¢ekavani dospélych na sebeovladani déti vzrista s vékem déti, ale jeho rozvoj je
nutné aktivné podpofit. Shapiro (2009) neptimo cituje Freuda, kdyz tika, ze ,,schopnost
ovladat emoce je vyznamny meznik ve vyvoji osobnosti, ktery charakterizuje civilizovaného
cloveka. * Dale uvadi, Ze hnév je emoce, s jejimz ovladanim ma vétSina déti nejvetsi
problém. Pro jeho zvladnuti je tfeba, aby bylo dité schopné v§imnout si prvnich zndmek jeho
projevi (zrychleny dech, pocit napéti, zrudnuti...) a reagovat na n¢ sebeuklidiiovanim.
Uvadi hravou techniku ,,zelviho postoje” — stoj s pfipaZzenim, brada piisunuta k hrudniku,
sklopeny zrak a deset nddechu. V této pozici nemize dité jednat impulzivné a agresivné a
obvykle se dostate¢n¢ uklidni na to, aby pfi¢inu hnévu zacalo feSit konstruktivnéj$im
zpusobem.

Je dulezité ukazovat détem cesty, jak se s intenzivnimi emocemi vypotadat tak, aby
jimi neublizili okoli ani sob& a zaroven aby nedochazelo k jejich potlacovani. Piinosem
mohou byt rizné dramatizace situaci, které tyto emoce vyvolavaji, kde si vyzkousi nanecisto
zpusoby jejich feSeni. Obrovskou roli hraje pozitivni vzor, protoZe uceni napodobou hraje
Vv pfedSkolnim véku vyznamnou roli. (Vagnerova 2005)

I zde je trénink vSimavosti dobrym pomocnikem, protoze poskytuje ptilezitost pro
zklidnéni a jasnéjsi vhled do pfitomného déni v nitru 1 vn€. Sam o sobé vyZaduje urcitou

miru sebeovladani a soustedéni, a proto je moZznosti, jak doplnit nacvik téchto schopnosti.

2.3.3 Schopnost motivovat sam sebe

Schopnost se sdm motivovat je Uzce spjata s ofekavanim vlastni tspéSnosti ¢i
neuspesnosti. Dite, které veéii ve sviyj tspéch, se pro ¢innost motivuje a nadchne spiSe nez
dité, které od sebe uspéch neocekava. Tato ocekavani od sebe sama vznikaji uz v rodiné, kde
rodice zpravidla formuji sebevédomi ditéte a jeho pocit UspéSnosti ocekdvanimi a

pozadavky, které na n€ kladou, a ocefiovanim uspéchtll. Zdrava mira ocekavani a ocenovani
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buduje daveru ditéte ve vlastni schopnosti a pomdha mu motivovat se pro ziskavani dalSich
dovednosti a plnéni ukold. Mira piehnana ¢i pfili§ mald nevytvaii pro rozvoj sebedivéry
dobré podminky. (Shapiro 2009) Nebezpe¢im pro nedostateCnou sebemotivaci je tzv.
nalepkovani. Pokud dité nékdo zaradi do urcité kategorie, podle niz ho posuzuje, je t€¢zké se
Z ni vymanit a roste tendence, Ze se v budoucnu bude nalepkovat sam. Pokud se zafadi pod
nalepku ,,nejde mi kresleni“, jakou motivaci pro kresleni mize mit? Jde pak o takzvané
sebenapliujici proroctvi. O¢ekavani nas formuji, a proto je dilezité, jaka o¢ekavani klademe
sami na sebe. (Bahbouh 2010) Dal§im vyznamnym faktorem je sobésta¢nost a samostatné
rozhodovani. DostatecCny prostor pro vlastni iniciativu ditéte je signalem, ze ma davéru
svych vychovatelil a pocit, ze mize ovliviiovat sviij zivot. To opét usnadiiuje ditéti motivovat
se, klast si cile a plnit je. (Shapiro 2009)

Trénink v§imavosti jako zplisob sebekultivace by mohl byt vhodnym doplnénim pro
podpofeni téchto dovednosti. V§imavost k sobé sama umoziuje ¢lovéku lépe se poznat,
pochopit, jak a proc¢ reaguje v urcitych situacich a jak nejlépe motivovat sdm sebe, co na n¢j
»plati“. Navadi ¢loveka, aby se vnimal nehodnoticim zptsobem, vymanil se z nélepek a

budoval vétsi daveéru k sobé sama.

2.3.4 Vnimavost k emocim jinych lidi

Existuji dvé slozky vcitovani — emocni reakce a kognitivni reakce. Emocni reakci
napiiklad na pla¢ druhého ¢lovéka lze rozeznat uz kolem prvniho roku zivota. Vnimavost
k emocim druhych lidi je ndm tedy vlastni, ale mira a rozvoj schopnosti vciténi navazuje na
vySe uvedenou znalost vlastnich emoci. Protoze ¢im vice jsme propojeni s vlastnimi
emocemi, tim 1épe dovedeme vnimat pocity druhych. (Goleman 2011) Pro dité je dulezité
osvojit si ¢teni v neverbalnich projevech druhych a rozpoznat v nich vyjadifeni emoci.
Signaly jako postoj, pohyby, mimika, ton hlasu a podobné se déti u¢i rozpoznavat pfirozené,
kontaktem s okolim, uz od narozeni. (Vagnerova 2005) Empatie je pfirozena lidska
vlastnost, ale nékteré déti maji veétsi predpoklady pro jeji rozvoj nez jiné. (Shapiro 2009)
Proto je dilezit¢ pomoci ji v détech pestovat, tak aby byly schopny soucitu, dokazaly se
chovat ohleduplné, prosocialng, a navazovat blizké vztahy s okolim. Zaroveni schopnost
poznat emoce druhého détem dodava pocit jistoty a napoveédu, jak se zachovat, aby se situace
vyvijela pfiznivé pro ob¢ strany.

S nacvikem vs§imavosti se tato schopnost muze prohlubovat, pomoci vSimavého
pozorovani muze dojit ke zlepSeni pozorovacich dovednosti a zvySeni zajmu o okoli. Vnimat
druhého v pfitomném okamziku je dobrym pfedpokladem pro rozvoj aktivniho naslouchani.
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2.3.5 Uméni mezilidskych vztaht

V procesu socializace v predskolnim véku nabyvaji velkou dulezitost vrstevnické
vztahy. Dé€ti se uci je navazovat, orientovat se v nich, udrzovat je. Stavaji se soucasti
skupiny. To, jak snadno dité navazuje pratelstvi a jak je oblibené v kolektivu, se ¢asto velmi
odrazi na jeho spokojenosti a rozvoji sebejistoty. (Shapiro 2009) Vzdyt’ potieba lasky, piijeti
a sounalezitosti je podle Maslowa jednou ze zékladnich lidskych potieb. Nékteré déti maji
pro orientaci ve vztazich pfirozené predpoklady, nékteré déti z riznych divoda zaostavaji.
V mateiské Skole je idealni prostiedi pro rozvoj schopnosti vytvaiet vztahy, at uz
Vv homogennich tfidach, kde se schazi déti podobného véku a schopnosti a maji pestry vybér
potencionalnich kamaradtt s podobnymi zajmy, nebo v heterogennich tiidach, které
ptirozené napodobuji vékovou rozmanitost sourozenct a mladsi i starsi déti se uci od sebe
navzajem.

Dovednosti, jejichz rozvoj je pro dobré fungovani vztaht klicovy, jsou aktivni
naslouchani, respektujici komunikace, vciténi, ohleduplnost. Uméni mezilidskych vztaha je
komplexni zalezitost a pro jeji rozvoj je dulezity spravny a rovnomérny vyvoj détské
osobnosti. Podpofit tuto schopnost muizeme komunitnim (diskusnim...) kruhem,
seznamovacimi a prosocidlnimi hrami s dirazem na spolupraci, vlastnim piikladem,
pouzivanim efektivni komunikace, pomoci détem pfi feSeni sport, poskytovanim prostoru
pro samostatnost ditéte, dramatickymi c¢innostmi, dbanim na vytvareni a udrZovéni
atmosféry pfijeti a pohody. (Svobodova 2010)

Dal$im pomocnikem mohou byt aktivity pro rozvoj v§imavosti. Zvlaste pro déti, které
maji problém s vnimanim a ¢tenim socialnich podnéti, mohou byt vhodné ¢innosti, které
vybizeji k vnimani druhého c¢lovéka, od jeho vzhledu az k vnimani feéi a pocitd.
O uvédomovani vztahti se da vést diskuze — jak poznadme, Ze o nads ma nékdo zajem, Ze nas

ma nekdo rad, co to znamena ,,kamarad®... (Burdick 2019)

2.4 Stres aresilience

Stres patii nediln€ k Zivotu. Jeho zvladani je tedy dilezitou dovednosti, kterou v Zivoté
vyuZzije kazdy z nés. Jednou variantou je zmenseni zatéZe, kterd na nas plisobi. Ne vzdy vSak
muzeme vnéjsi okolnosti ovlivnit. Je tedy dalezité naucit se se stresem vypotadat. MliZzeme
zde rozliSit dva druhy stresu — eustres, coz je pozitivni druh napéti zvySujici nasi odolnost,

a distres, ktery, pokud nas neupozoriiuje na bezprostifedné hrozici nebezpeci, plsobi
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zatézujicim, vysilujicim zptisobem. Dlouhodobé nezvladané plisobeni distresu mize vést ke
zhrouceni organismu. (Plaminek 2013)

Stresu v zivoté se mnohem lépe Celi s dostateéné rozvinutou schopnosti odolavat
naro¢nym a stresujicim situacim ¢i konstruktivnim pfizpusobenim se nepiiznivé okolnosti.
Tato schopnost se nazyva resilience ¢ili odolnost.

Resilience ale neznamena negativni prozitky necitit nebo se jim vyhybat. Resilientni
lidé jsou schopni se z nich rychleji vzpamatovat. Jejich emoéni reakce jsou pohotovéjsi a
jejich mozek reaguje na momentalni situaci, nezaméfuji se tolik na to, co by mohlo byt. Toto
ukotveni v pfitomnosti a schopnost vyuZivat pozitivni emoce ve sviij prospéch je dobrym
pfedpokladem k vétS§i mife prozivani pozitivity v zivoté. Tento zplisob prozivani lze

upevnovat a také posilovat i u lidi, ktefi maji niz$i miru resilience. (Slezackova 2012).

2.4.1 Faktory podilejici se na rozvoji resilience

Resilienci budujeme uz od narozeni a je dillezitd pro zachovéani dobré psychické
pohody a rozvahy. Pro dité, které mélo dobré piedpoklady pro rozvoj resilience, je
v dospélosti snazsi zvladat ndro¢né situace. Jeji vznik a rozvoj zalezi na mnoha okolnostech
a jejich kombinacich.

Solcova (2009) uvadi vysledky mnoha studii, které rozdé&luji rizikové a protektivni
faktory. Nejrizikovéjsimi jsou imrti v roding, nasili, valka, chudoba. V détstvi, kdy je dité
odkazéano na rodinu a blizké okoli, ptisobi ohrozujicim zptisobem rozvrat v rodiné, zdravotni,
vztahové a ekonomické problemy. Na druhou stranu protektivni faktory nejsou tolik
jednoznacné, i kdyZ nejvyznamnéj$im se jevi jista vazba s blizkou osobou, alespon primérné
kognitivni dovednosti a dispozice k navazovani vztahi a sociabilnimu jednani. Hoskovcova
a Suchochlebovd Ryntova (2009) se sni v zasadé shoduje a rozdéluje faktory, které
ptispivaji k rozvoji resilience, na vnéjsi a vnitini. Co se tyce vnéjsich, které resilienci
podporuji, hraje dulezitou roli zejména dobré rodinné zazemi a jista vazba k pecujici osobé.
Vnitini vlivy zahrnuji pfiznivy temperament ditéte a normalni intelekt. Naopak vnitini
rizika, jako nizsi intelekt ¢i vrozena zranitelnost, a vnéjsi rizika — nenaladénost rodic¢e na
temperament ditéte, spolu s rodinnou zatéZi, obtiznou rodinnou situaci ¢i nemoci ohroZuje
schopnost ditéte stresu odolavat.

V rozvoji resilience se zaméfujeme piedevsim na vnéjsi faktory — eliminaci rizikovych

a podporu protektivnich.
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2.4.2 Rozvijeni resilience u predskolnich déti

Hoskovcova a Suchochlebova-Ryntova (2009) uvadi Ctyii zakladni prostiedky
rozvoje resilience. Jsou to:
e Pocit kontroly nad svou situaci
e Porozumeéni situaci, v niz se dité nachazi
e Chapat smysl ¢innosti, které provadi
e Zazivat uspéch

V ptedskolnim véku se na rozvoji resilience vyznamné podili rychlé osvojovani
zakladnich praktickych dovednosti — sebeobsluha, schopnost se domluvit. Umoznuji ditéti
pocit vlady nad sebou samym. Dité testuje vlastni sily a potiebuje pifiméfeny prostor pro
samostatnost, podporuje se tak jeho sebevédomi a sebeuvédoméni. Jak je vySe uvedeno,
zpusob, jak probihd hodnoceni ditéte, je velmi dulezity, nebot’ tvoii zaklad pro pozdgjsi
uvazovani o vlastnich uspésich a neuspésich. Pritom je dalezité davat najevo, Ze neuspéch
neni nezadouci, ale je to nezbytna soucast Zivota, kterd neni nezvratna, naopak miize v nas
vyburcovat motivaci pro dal$i pokusy o tspéch a hledani jinych cest.

Mirna stresova zatéz je také vyzvou a piilezitosti k u¢eni, mize tedy pusobit pfizniveé
na dozravani osobnosti ditéte a rozvoj resilience. VyieSeni a zvladnuti stresové situace
dodava ditéti sebevédomi a zkusenost, kterou mize vyuzit v budoucnu. ,, (...) ucime-li déti
vyrovnavat se s Zivotnimi nesndzemi, umozZiiujeme jim vytvdret si nové nervové drahy, které
jim pomohou, aby byly prizpisobivéjsi a pohotovesi.” (Hoskovcova a Suchochlebova
Ryntova 2009, s. 25.) Emo¢ni reakce na stres je pak ovliviiovana schopnosti pfiméfené
sebekontroly, kterd vychazi z rozvinuté emocni inteligence.

Mimo jiné se jako podpora resilience da vyuzivat spiritualita. Spiritualita nemusi nutné
znamenat nabozenstvi. Mlzeme ji obecné chapat jako schopnost sebepiesaZzeni, vnimani
posvatnosti kazdodennich zazitkd, hledani vyS$itho smyslu déni a neustavajiciho
osobnostniho rozvoje. Zahrnuje také moralni a prosocialni aspekty. (Slezackova 2012)
Spiritualita posiluje resilienci vii¢i zdravotnim i psychickym problémim (Nespor a Csémy
2006) Zde muze byt trénink vSimavosti a meditace pfinosem, protoze tradicni pojeti
v§imavosti je se spiritualitou ptimo propojeno a také z ni vychazi.

Techniky vS§imavosti, jejichz podstatou je uvédoméni si sebe sama, rozeznani svych
pocitl, sebepoznani a pozorné vnimani svého okoli, mohou hrat vyznamnou roli v rozvoji
resilience. Mohou se stat jednim z nastroji jejiho péstovani, zptisobem, jak se ukotvit
V pfitomném okamziku a snizit miru plsobiciho stresu, jak dosdhnout vétSiho sebepfijeti,

jak podpotfit rozvoj spirituality a Citit propojenost se svétem a sebou samym.
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3 Charakteristika ditéte predskolniho véku

Ptedskolnim vékem se nazyva doba piiblizn€ od 3 do 6 let. Jeho charakteristickym
rysem je snaha ditéte najit a upevnit své postaveni ve svéte. Dulezitou roli hraje socializace
mimo nejbliz§i rodinu a navazovani vztahii s vrstevniky. To se déje zejména pomoci hry,

ktera ma v tomto obdobi nezastupitelnou roli. (Vagnerova 2005)

3.1 Kognitivni vyvoj

Mezi 2. a 4. rokem dité¢ za¢ina vnimat svét v pojmech. Ty jsou ale je$té na puli cesty
mezi individudlnimi objekty a obecnymi pojmy. Proto se toto stadium nazyva jako
pfedpojmové. Dité uz je schopno vytvaret si usudky a vyvozovat zdvéry, usuzovani je vSak
ovlivnéné fantazii ditéte. Mezi 4. a 6. rokem se vnimani uspotfada do celostnich pojmil na
zaklad¢ podstatnych podobnosti. Dité si na pocatku tohoto obdobi zac¢ina osvojovat ndzorné
(intuitivni) mys$leni. Mysleni je vSak stale utrzkovité, nekoordinované, nepropojené, neni
komplexni. Casto se orientuje podle jednoho vyznaéného rysu a nechépe, e pii proméné
V jedné dimenzi muze nastat kompenzace v jiné dimenzi, nechape naptiklad propojenost
Sitky a vysky. (Kohoutek 2008)

Autofi se zcela neshoduji na veéku ditéte, v némz je mozno zadit s praktikovanim
vSimavosti. ,,Piagetova teorie naznacuje, zZe miize byt nezbytné, aby déti nejprve dosahly
urovné formdlnich operaci, NV niz se rozviji abstraktni a hypotetické mysleni (tj. okolo
dvandctého roku).” (Burdick 2019). Burdickova (2019) sama je ale toho nazoru, Ze
v§imavost Ize v piizpiisobené podobé rozvijet, nebo alespon zacit s jejim nacvikem, uz okolo

druhého az tfetiho roku zivota.

3.1.1 MysSleni

Dit¢ se z faze predpojmového mysleni piesouva do Grovné nazorného mysleni. Pro
dité je dilezité to, co vidi a jak se u toho citi. Na zakladé tohoto zptisobu vnimani uvazuje
uz v celostnich pojmech. Umi vyvozovat zadvéry (¢eho je méné, ¢eho je vice...), ale jsou
zavislé na nazornosti. Také se mysleni vV tomto obdobi nazyva ptfedoperacni, protoze dité
jesté nedokaze provadeét logické operace. ,,Klicovym rysem predoperacniho stadia je to, Ze
deti nejsou schopny zamérit svoji pozornost na vice nez jeden aspekt situace soucasné.
(Simi¢kova-Cizkova et al. 2008, s. 70) Rozvoj pojmového mysleni znamena, Ze dité se udi

vyuzivat analyzu, syntézu a srovnavani. Prvky zpocatku zatazuje do skupin podle nahodnych
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rysu, jako je barva, ale neuvédomuje si souvislosti mezi nimi. Rozvoj chapani pojmi nastava
ve druhé poloving predskolniho véku, kdy dité za¢ina chapat, Ze véci se daji ¢asto zaradit do
skupin pod jedno nadiazené slovo (ovoce, oblegeni...). (Simi¢kova-Cizkova et al. 2008)

Vagnerova (2005) vysvétluje nékolik podstatnych ryst a strategii v nazirani
predskolniho ditéte na svét. Jsou to predevsim:

e Centrace — dit€ si vybira pro n¢j vyznamny znak, ktery mize byt objektivné¢ méné
vyznamny, na jehoz zéklad¢ hodnoti celou situaci. Vice aspektl situace nejsou schopny brat
najednou v potaz.

e Egocentrismus — egocentrické vnimani zpusobuje, ze dit€¢ ma problém uvédomit si
nazor druhého. Vse vidi jen ze své perspektivy a nechape, pro¢ by mélo brat v Gvahu jiné
hledisko nez to jeho.

e Fenomenismus — svét je pro piedskolaka takovy, jaky se mu jevi.

e Prezentismus — dité je vazano na pfitomnost a na momentalni podobu jeho svéta. Vse
je takové, jak to dité prave ted’ vidi.

Dale pak uvadi zpiisoby, jakymi se dité s realitou vypotradava.

e Magic¢nost — dité si pfi vykladu reality vypomaha fantazii a nerozliSuje tolik mezi
piedstavami a skutecnosti.

e Animismus — dité si pomaha tim, ze vécem a jevim piisuzuje lidské nebo zvifeci
vlastnosti. UmozZiuje mu to se ve sv&té lépe orientovat. Piiklad uvadi Krej¢itova a
Langmeier (2006, s. 92): ,,Ctyiletd holcicka pozoruje dést a premitd: ,Proc¢ prsi? Asi to vi,
ze jsme doma! ““

o Artificialismus — dité pfedpokladat, ze vSechno v jeho okoli nékdo udélal a Ze i
pfiroda je vysledkem néjaké lidské ¢innosti.

o Absolutismus — dité si zaklada na pocitu jistoty, a proto ma v jeho vidéni svéta kazdy
poznatek jednoznacnou platnost.

Obecné se da fici, Ze déti si pii chapani svéta Casto vypomahaji fantazii a necini mezi
predstavami a realitou velky rozdil. Neznamena to ale, Ze by je nerozliSovaly. Dité vi, Ze
imaginarni a skute¢né véci maji jiné vlastnosti. (Krejéifova a Langmeier 2006) D¢ti ale nelze
natknout z ,.Jhani*, kdyz si vypomahaji pfedstavami. Jsou to takzvané konfabulace, nepravé
1zi, ve kterych propojuji vzpominky a fantazii a jsou piesvédéeny, ze jejich vyklad je
pravdivy. (Vagnerova 2005) Napojenost ditéte na vlastni fantazii a kouzelné chapani svéta
se v predskolnim véku vyuziva v motivaci k ¢innostem, které v matei'ské $kole probihaji, a
pfi aktivitach smétujicich k rozvoji vS§imavosti se piedstavivost ditéte uplatni jako pomocnik

1 prostfedek k jejich provadéni.
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V piedskolnim véku je détska zvidavost v rozkvétu a prichazi druhé ptaci obdobi.
Tentokrat se uz nepta ,,co, ale ,,pro¢“. Dité se aktivné zajima o svét kolem sebe a rddo se
uc¢i nové véci. Timto zplsobem dité nabird nové poznatky a velmi se rozsituje jeho slovni
zasoba. Zatimco pro zacatek predskolniho véku je Casté, ze vyvoj mysleni piedbiha fecové
schopnosti, na konci predskolniho véku dochazi k opa¢nému jevu a uroven feci je vyssi nez

mysleni. (Simi¢kova-Cizkova et al. 2008)

7 z

3.1.2 Vnimani

Stejné jako v ostatnich oblastech, i vnimani ditéte prochazi zdokonalenim. VSechny
smysly se zpfesniuji, dité rozeznava ostieji chuté a pachy. Co se ty¢e zrakového vnimant,
dit¢ zaCina rozeznavat i doplnkové barvy (fialova, oranzova...), sluch umoznuje rozeznavat
zvuky z riznych mist a zdroji. Vyznamnym poznavacim prostiedkem zlistava hmat, pomoci
n¢hoZ poznévaji vlastnosti predmétt kolem sebe a dokézou je i popsat. Vnimani je aktivni,
doprovazené Cinnosti ditéte, pohybem a zkouSenim. Pozornost ditéte zaujmou piedevsim
napadné piedméty, které maji n&jaky vztah k Einnosti. (Simickova-Cizkova et al. 2008)

Vsimavost vede vnimani ditéte k sob¢€, dovnitt, nikoli ven do svéta. Mnozstvi podnéti,
které dité za den zaznamena, byva velké a mnohdy az zahlcujici. Trénink v§imavosti mize
pomoci podnéty efektivnéji zpracovavat, vnimani provadét védomé a zaznamenavat vliv
vnimaného na sebe sama. Trénink v§imavosti zamé&feny na smysly také podporuje rozvoj a

zptesiiovani smyslového vnimani.

3.1.3 Chapani prostoru a ¢asu

Piedskolni dité¢ vnima ¢as 1 prostor znacné neptesné. Prostorové vnimani je ovlivnéno
egocentrickou perspektivou. Déti nadhodnocuji velikost nejblizsich predméti, podceniuji
velikost vzdalenéjsich pfedméti. Dokazou rozliSit pojmy ,,nahotfe™ a ,,dole”, ale poloha
vlevo a vpravo je po vétSinu predskolniho obdobi pro déti problematicka a k jejimu rozliseni
dochazi az zpravidla pied vstupem do zékladni skoly. (Vagnerova 2005)

Ve vnimani ¢asu dochazi k pomalému, postupnému rozvoji. Zvladnou rozlisit, co
znamena ,,dfive* a ,,pozdé&ji*, delsi a krat$i obdobi. Egocentrismus ve vnimani zptsobuje, ze
délka trvani je pro dit€ znacné subjektivni a méfi ji pomoci jevi, které se opakuji a které jsou
pro dit¢ néjakym zplisobem vyznamné. Dité¢ v predSkolnim veéku se koncentruje na
pfitomnost, je vdzané na momentalni pribéh udalosti — takovy zpiisob vnimani nazyvame

prezentizmem. Pojmy jako minulost a budoucnost nemaji pro predskolni dité zadny presné;si
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vyznam. Jsou pro dit¢ nerealné a proto nezajimavé. (Vagnerova 2005) Nejvétsi vyznam pro
n¢j ma piitomnost a pravé probihajici déje. Dité proto nespécha, nemysli na nasledujici d¢;.
Orientace Vv Case se 1épe dosahuje pomoci uréité struktury dne a ritual nez podle ¢asovych
jednotek jako hodiny, dny, tydny. (Bednafova a Smardova 2015)

Pro v§imavé pozorovani ma sousttedéni na piitomny okamzik klicovou diilezitost, coz
je vyhodou déti, pro které je to ptirozené. Jelikoz s vékem se tato schopnost prozivani

snizuje, je vhodné ji tréninkem vS§imavosti posilovat a zvédomit.

3.1.4 Pozornost

V zacatcich ptedskolniho obdobi je pozornost ditéte velmi nestdld a dit¢ se dokaze
zamé&rn¢ soustiedit pouze na kratkou dobu. Postupem Casu se ale zlepSuje a vytvari se pevné
zaklady imyslné pozornosti. Délka udrzené pozornosti ale neni zavisla jen na véku ditéte,
ale 1 na jeho temperamentovém zalozeni, jinych zvlastnostech a na tom, nakolik je pro n¢j
ginnost zajimava. (Simickova-Cizkova et al. 2008) Pozornost délime na umyslnou a
neumyslnou. (Loksa a LokSova 1999) Nejvétsi vyznam pro ziskani poznatkl ditéte ma na
pocatku predskolniho obdobi pozornost bezdécna, kdy je dité upoutano k nécemu, co ho
momentalné zaujme. Tento druh pozornosti by ale ve Skole uz neobstal a pro systematictéjsi
uceni ma vyznam praveé imyslna pozornost, pro niz je tteba vynalozit jisté Usili a vali.

Na omezeny rozsah pozornosti je potieba brat zietel pfi ndcviku v§imavosti, protoze
cviceni v§Simavosti pro dospélé maji délku az nékolik desitek minut, coZ je pro predskolni
dité naprosto nevhodné dlouhy Casovy tsek. Je proto na mist€ upravit délku trvani ditéti tak,
aby stihlo ¢innost prozit a zarovenl pro néj nebyla zatézujici. Trénink v§imavosti mize ale

zaroven podpofit schopnost ditéte se soustiedit.

3.1.5 Re¢

Vyvoj feci je v prubéhu predSkolniho obdobi neustaly. Slovni zasoba ditéte nariista a
skloniovani, Casovani i vétné skladbe, ale pred vstupem do skoly nepresnosti a agramatismy
jiz mizi. Zvlastnost tohoto obdobi je egocentricka fe¢ — tedy fe¢ neurcend nikomu jinému
kromé ditéte samého. Dit¢ ji vyuziva k jakémusi premysleni nahlas, pomaha mu v uvazovani
a feSeni problému. (Vagnerova 2005) Spravny vyvoj feci uzce souvisi S motorikou,
vnimanim a socialnim prostiedim. (Bednafova a Smardova 2015) Vyvoj feéi je také dilezity

pro schopnost ditéte sdélit své potieby, komunikovat s okolim a navazovat vztahy.
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3.1.6 Pameét

Vagnerova a Valentova (1994) uvadéji, ze v predskolnim obdobi stale prevlada
mimovolnd, mechanicka a konkrétni pamét. Na konci piedskolniho obdobi se rozviji i
pamét imyslna a slovné logickd. Kapacita paméti roste s vékem, mimovolna pamét’ je u
predskoldki mnohem efektivnéjsi. Osobni vzpominky se vyznamnéji udrzi v paméti az
okolo 4. roku véku, ale jsou utrzkovité, nepresné a byvaji ovlivnéné konfabulaci. Nejlépe si
déti zapamatuji to, co je zaujme a co pro n¢ ma emoc¢ni naboj. (Vagnerova 2005) Z tohoto
divodu jsou ¢innosti nabizené détem ptizptisobovany jejich zajmim a zalibam, aby pro né
byly pfitazlivé, zajimavé a odnesly si z nich co nejvice.

I aktivity na rozvoj v§imavosti je tfeba volit stejnym zplsobem, aby vzpominka na né
byla piijemna. V§imavé prozivani okamziku vede k lepSimu zapamatovani si zazitkd, a tak
I k lepsi moznosti Si je znovu vybavit a obohatit s nimi sviij ,,vnitini Gc¢et”, z néhoz ¢erpame
pohodu, energii a sebedtuvéru. (Slezackova 2012, Bahbouh 2010)

3.2 Emoc¢€ni vyvoj

Pro ptedskolni v€k je charakteristickd zvySujici se stabilita emocniho prozivani a
prevazné pozitivni ladéni. Pozitivni ladéni ale prevazuje zejména u déti s bezpe¢nym
zazemim. Simic¢kova-Cizkova a kol. (2008) i Vagnerova (2005) uvadgji, Ze se rozviji smysl
pro humor, ptfedSkolni déti jeho pomoci 1 navazuji a stmeluji ptatelstvi. Emoce jsou
intenzivni a vztahuji se témét vyhradné k aktualni situaci, ale vzhledem k rozvijejicimu se
chapani Casu, zejména blizké budoucnosti, se déti také dokazou na néco tésit — nebo se
néceho v budoucnosti bat. Détska tizkost se pfitom Casto vyskytuje kvili rozvijejici se
fantazii. Urcitd hladina strachu a napéti v détech vyvolava pfijemné pocity, za predpokladu,
Ze jsou v bezpedi, ale kazdé dité je na strach jinak citlivé a déti nachylné k negativnimu
prozivani a stresu mohou prozivat strach velice intenzivné, az ke vzniku bazlivosti a
nesamostatnosti. (\Vagnerova 2005)

Stadium ptedskolni spadd do obdobi iniciativy a viny v Eriksonové rozdéleni obdobi
lidského moralniho vyvoje. Dité je stale vice samostatné, uci se nové véci a setkava se kazdy
den s novymi vyzvami. Je zadouci podpofit dité v jeho ndpadech, experimentovani a
predstavivosti. Schopnost piedstavit si ¢innost a pak ji udé€lat ma velky vyznam v planovani,

¢innosti jsou promyslenéjsi. S tim se ale taky nese schopnost ptedstavit si situaci, ktera
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nenastala a mozna ani nenastane. U ditéte se za¢ina objevovat schopnost moralniho usudku
a svédomi. Vi, ze pokud provede néco Spatného, bude potrestano, ale zaroven dokaze citit
vinu nezéavisle na tom, jestli se na skutek pfislo nebo ne. Pfili§ mnoho iniciativy na ukor
svédomi usti v bezohlednost, naopak piehnané pocity viny a mala iniciativa vede

Vv sebepotlaceni. (Erikson 2015)

3.2.1 Emocni inteligence u predskolnich déti

V pribéhu ptedskolniho véku se zlepSuje porozuméni emocim. Déti se uci chépat
podobu a vyznam jednotlivych emoci a také nakonec pii¢iny jejich vzniku. Snadno se
vyzralosti a kognitivni Grovni ditéte. Zacinaji zjisStovat, ze urcité typy situaci vétSinou
vyvolavaji stejné citové prozitky. Pfitom je pro né snazsi chapat pozitivni emoce. Pro
zjednoduSeni pouZzivaji takzvany mechanismus projekce, coz je pfedpoklad, Ze jini lidé se
budou citit v konkrétni situaci stejn¢ jako oni sami a budou reagovat stejné. Toto nastaveni
souvisi se stale egocentrickym zplsobem mysSleni. (Vagnerova 2005) Tyto pokroky
v chapani emoci miizeme zahrnout do rozvijejici se emocni inteligence.

Vyzravani v emocni oblasti vede k tomu, Ze déti jsou schopné svoje pocity a jejich
vyjadifovani do urcité miry regulovat a je to od nich i ocekdvano, zvIasté co se tyce
negativnich emoci jako je vztek, nebo bouflivych pozitivnich reakci. Déti toho zacinaji byt
schopny kolem 4 az 5 let, ale nedaii se jim to vzdy, schopnost autoregulace se teprve rozviji
a u velmi intenzivni emoce je velmi obtizné ji zvladnout.

Empatie a schopnost vyznat se v pocitech ostatnich lidi je dalsi ze zdokonalujicich se
dovednosti predSkolnich déti. Postupem casu nabyvaji potfebnych zkuSenosti a znalosti,
emocni 1 rozumové vyzralosti. Dokézou 1 za urcitych okolnosti poznat, kdy lidé emoce
maskuji a ty skute¢né nedéavaji najevo. (Vagnerova 2005)

Co se tyce sebehodnoticich emoci, zaznamenavaji pozitivni i negativni. Vytvaii se tzv.
sebecit, vztah k sobé¢ samému. Mohou citit uspokojeni a hrdost, kdyz se jim néco podati, a
zahanbeni, kdyz ne. U¢i se pravidlim, kdyz je pochvaleno a kdyz je pokarano, pocity, které
pfi tom proziva, pomaéhaji formovat etické citéni. (Simi¢kova-Cizkova et al. 2008) Objevuje
se novy pocit — pocit viny, ktery souvisi se stupném moralniho uvazovani. Vi, jaké chovani
je spravné a jaké Spatné podle obecnych pravidel a je mu nepiijemné, kdyz je porusi, a to i
tehdy, kdyz neni pfitomny Zadny dalSi svédek jeho chovani a mlZe se vyhnout trestu.

(Végnerova 2005)
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3.2.2 Sebepojeti

Zaklad sebepojeti se utvaii uz v batolecim veku, ale jeho vyvoj vyznamnéji nastava az
Vv predskolnim obdobi a dale se rozviji az v mladSim Skolnim véku. Dokaze popsat, jak
vypada, co md a nema rado. Neni to vSak pfiliS pfesny popis, protoze spiS odpovida
aktualnimu stavu situace. (Krej¢ifova a Langmeier 2006)

Végnerova uvadi, ze détské sebepojeti je hodné vazané na zjevné znaky. Dité se pozna
v zrcadle, vi, jak vypada. V okamziku, kdy se jeho vné&jsi znaky proméni (napt. kostymem),
chape to jako proménu identity.

PiedSkolni déti Casto vidi své vlastnosti a schopnosti nerealisticky, zpravidla se
nadhodnocuji a ptecenuji. PredevSim v mladSim ptedSkolnim veéku se dit€ povazuje za
takové, jaké by chtélo byt. Ale nékdy tyto predstavy sklouzavaji do fantazirovani a mohou
byt i ptiznakem citového stradani, protoze poskytuji ditéti zdani jistoty.

Sebepojeti predskolniho ditéte vyznamné ovliviuji rodice a jiné blizké dospé€lé osoby.
Je zavislé na jejich hodnoceni a nekriticky pfijima jejich nazor na sebe. Je ovlivnéno mirou
citového piijeti, spokojenosti se splnénim pozadavki, celkovym chovanim k ditéti. Rodice
jsou pro déti vyznamnym vzorem a identifikace s nimi jim poskytuje jakysi ndvod, jak se
chovat a kym se v budoucnu mohou stat.

Pro piedSkolni déti je dalezité téZ srovnavani se s vrstevniky. Rado se jim podoba,

chce mit stejné véci, pouzivat stejné vyrazy. (Vagnerova 2005)

3.3 Socialni vyvoj

Az doposud probihala socializace pfevazné v rdmci rodiny, nyni se rozviji socializace
pomoci vrstevnikll a dalSich dospé€lych. Dité zpravidla zacind dochdzet do matetské Skoly,
coZ je misto, kde ma pftilezitost si interakci s druhymi lidmi rozvijet svou individualitu a ucit
se. Rodina nadale poskytuje ditéti pocit bezpeéi a jistoty, nabyva v ni zakladnich socialnich
dovednosti, které pii kontaktu mimo jeji plsobeni zdokonaluje. To se ale dé€je pouze

Vv pfipadé€, Ze vztahy v rodiné jsou pozitivni. V opacném piipadé dit¢ nepocituje takovou

vvvvvv

3.3.1 Vyvoj socialnich dovednosti a prosocialniho chovani

., Prosocidlni vlastnosti a chovani lze charakterizovat jako pozitivni, respektujici
ostatni lidi a v pripadé potieby jim poskytujici oporu a pomoc.“ (Vagnerova 2005, s. 216—

217) Podle Mat¢jcka (2013) je pro deéti pravé predskolni veék kritickym pro rozvoj
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prosocialniho chovani, protoze to se mize dobie rozvijet az mimo chranéné rodinné
prosttedi. Jeho rozvoj je zavisly na celkové emocni vyzrélosti ditéte, jeho schopnosti
regulovat své emoce, ovladani momentalnich potfeb. Také je ovlivnéno kognitivnim
vyvojem ditéte. Dulezité je, aby dité mélo pozitivni vzor a aby ziskalo napodobou potiebné
zpusoby chovani. Pokud nevi, jak prosocialni chovani vypada, nelze ho od n¢j ocekavat.

Déti v predskolnim véku jsou schopné altruistického chovani. Vyznamné jsou pro jeho
osvojeni symetrické vztahy s vrstevniky. Tam se ¢asto méni vyhodnost pozic. Naptiklad
kamarada néco boli a potfebuje utésit, ale role se mohou druhy den otocit. DéEti se uci
vzajemné ohleduplnosti a pomoci.

Pokud dité¢ nema dostatecné stabilni rodinné zdzemi a pozitivni prosocialni vzor, mize

se projevovat agresivng a je pro n&j narocné si prosocialni chovani osvojit. (Vagnerova 2005)

3.4 Hra

., (...) prave prostiednictvim hry vyjadruje jedinec nezavisle, samostatné a s fantazii
svuj vztah kokolnimu svétu. Hra je dobrovolnou, spontanni cinnosti a svobodnym
sebeuplatnenim. *“ (Opravilova a Gebhartova 2011, s. 84)

Jak vyplyva z vyse uvedeného citatu, volna hra je pro dité v predskolnim véku hlavni
rozvoje tvofivosti, socializace, utvafeni sebepojeti, pochopeni fungovani svéta a mnoha
dalsiho. M4 nezastupitelnou roli v Zivoté ditéte a slouZzi 1 jako prostfedek pro diagnostiku.

Mezi piednimi svétovymi pedagogy se ale najde 1 ndzor, Ze détskd hra neni pro dité
pfinosem nebo nutnosti. Napiiklad Marie Montessori nevéfila na dileZitost détské hry a
autodidaktické pomucky, které jsou détem v Montessori Skolach predkladany, neslouZzi ke
hte, ale k u¢eni. (Opravilova a Gebhartova 2011) Simi¢kova-Cizkova a kol. (2008) naopak
uvadi, ze hra je zékladni psychickou potiebou.

Hra je pro dité ¢innost, kterou vykonéava z vlastni iniciativy a kterd ho dokéaze zcela
zaujmout. Dité se na hru soustfedi, ¢asto i na velmi dlouhé casové useky. Pozornost, kterou
hie vénuje, je neumyslna, ale umoziuje mu zabyvat se ¢innosti a ucit se z ni.

Opravilovéa a Gebhartova (2011) i Krejcitova s Langmeierem (2006) se shoduji, Ze hru
neni mozné jednoznacné definovat ani rozdélit do kategorii. Ty jsou orientacni a slouZzi
k zékladnimu rozdéleni, nemtzou ale pojmout obrovské mnozstvi her, které déti provadéji.

Hra je typicka tim, Ze ji nelze ditéti naridit nebo vnutit. MliZe ji vykonavat jen ze své
svobodné viille. Miizeme hru rozvijet tim, Ze pro ni vytvoiime vhodné podminky a nabizime

v 4

Ji ditéti, pomahame ji kultivovat a sméfovat. (Krejc¢itova a Langmeier 2006)
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Hra je prostfedkem k uceni ditéte, a proto i cviceni pro rozvoj v§imavosti by méla byt
podand hravou formou. Dité je tak 1épe k ¢innosti motivované, Iépe udrzi pozornost a je vEtsi

pravdépodobnost, ze bude chtit cinnost opakovat.

3.5 Télesny vyvoj

V piedskolnim obdobi prochazi détské t€lo vyznamnymi zménami. Mizi typickd
baculatost, t€lo se protahuje a koncetiny se prodluzuji. Méni se proporce mezi hlavou, télem
a koncetinami. V predskolnim obdobi pokracuje osifikace kosti, a to zejména zapéstnich

kistek, které jsou dilleZité pro rozvoj jemné motoriky. (Simi¢kova-Cizkova et al. 2008)

3.5.1 Hruba a jemna motorika

Uz na pocatku tohoto obdobi se chlize automatizuje, dité si postupné osvojuje dalsi
druhy pohybii (skdkani, béh, chiize po Spickach...) Zlepsuje se také koordinace. Jemna
motorika se rozviji ruku v ruce s psychickym vyvojem ditéte, se zdokonalovanim kresby,
manipulaci s drobnymi pfedméty a hrackami, nastroji (niizkami...). Vymezuje se lateralita,
kterd je dana dominanci jednou z mozkovych hemisfér. (Simic¢kova-Cizkova et al. 2008)
VéEtsi zrucnost a manudlni dovednosti se uplatiiuji zejména pii sebeobsluze, zvySovani
samostatnosti. (Krejé¢ifova a Langmeier 2006) Rostouci samostatnost vede k rozvoji
sebedtivéry a sebevédomi, je tedy Uzce spjata s rozvojem psychické odolnosti.

Uroveii motorickych schopnosti ovlivituje celkovy vyvoj a zrani ditéte. M4 vliv na
smyslové, prostorové i kognitivni vnimani, celkovy zdravotni stav, zapojeni do kolektivu,
miru sebeobsluhy a samostatnosti, celkové spokojenosti, komunikaci a rozvoj feéi.

(Bednatova a Smardova 2015)
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PRAKTICKA CAST

4 Uvedeni do metodologie

Ukolem praktické ¢asti je zjistit, jaké Ginnosti pro rozvoj viimavosti lze praktikovat
Vv matetské skole a jak je déti piijimaji. Ve svém vyzkumu se budu zabyvat moznostmi, jak
zaradit Cinnosti pro rozvoj vSimavosti do kazdodenniho programu matetské skoly. Nejprve
proto shrnu vlastni zkusenost s praktikovanim vSimavosti a na zaklad¢ ziskanych znalosti
vyberu a pfizpusobim nékolik riznorodych aktivit upravenych pro schopnosti a potteby déti
Vv mateiské Skole. Vybrané €innosti s détmi vyzkouSim, vypozoruji jejich priibéh, reakce déti
a miru piijeti ¢innosti détmi. Na zavér provedu evaluaci projektu.

Rozvoj v§imavosti je dlouhodoby proces, ktery se neda vimeéstnat do tematického bloku
a nebylo by spravné se o to pokouset. Praktiky pro rozvoj v§imavosti by mély prostupovat
ptirozené béhem Skolniho dne, protoze vSimavost je zplsob prozivani. Uvedené Cinnosti
jsou pouze uzkym vyctem moznosti, jak se d4 v§Simavost rozvijet, a je Zadouci je modifikovat

pro kazdou skupinu ¢i jednotlive, na zakladé rozdilnych charakteristik déti a tfid.

4.1 Cile vyzkumu

e Vybrat techniky a ¢innosti vhodné pro uvedeni do praktikovani v§imavosti
e Uzptsobit techniky v€ku a potfebam piedSkolnich déti

e VyzkouSet v praxi fungovani a pfijeti détmi
4.2 Vyzkumné otazky

e Jaké Cinnosti pro rozvoj v§imavosti 1ze provadét v materské Skole?
e V jakych ¢astech dne lze aktivity zafadit do reZimu tiidy?

e Jak déti na aktivity rozvijejici vSimavost reaguji?

4.3 Metody

Pro realizaci praktické ¢asti jsem si vybrala akéni vyzkum. Tato metoda se pouziva
v pedagogickém prosttedi ke zlepSovani edukacni reality a feSeni problému skolni praxe.
Tento problém je pak prozkoumavan, na zakladé zjisténi se vytvaii feSeni a ovéfuje se

Vv praxi. Vyzkumnik ma pfitom rovnocenné postaveni s ostatnimi aktéry. (Janik 2003)
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Seberova (2009) akéni vyzkum popisuje jako proces, kterym ucitelé systematicky proveétuji
vlastni pedagogickou praxi vyzkumnymi metodami a objektem je vlastni vyucovani ucitele.

,Akcni vyzkum se snazi preklenout propast mezi teorii a praxi, mezi tradicnim
akademickym vyzkumem a realitou. Zatimco vysledky akademického vyzkumu ovliviiuji
praxi jen omezenym zpusobem, akcni vyzkum je vhodnym prostredkem jak prenést vysledky
vyzkumu do praxe a urychlit proces potiebnych zmeén. ©“ (Pavelkova 2012, s. 9)

Kofteny sahaji do 30. let minulého stoleti ke Kurtu Lewinovi, ktery poukazoval na
prakticky vyznam vyzkumu pro zavadéni a kontrolovani smysluplnych zmén v socialni
oblasti. (Janik 2003) Lewin dale rozviji experimentalni piistup ak¢niho vyzkumu, ktery se
zaméfuje na prakticky, pozitivni pfinos pro spole¢nost. Jeho zamérem je studovat jevy skrze
zménu. Na zakladé pfijatych hypotéz zasahne do praxe, zkouma nastalé zmény, vyhodnoti
je a upravi dalsi postup na zédklad¢ dosavadnich zjisténi. Tento proces se opakuje, dokud
nedojde k vyfeseni problému ¢i nalezeni idealniho feseni. (Pavelkova 2012)

Akeni vyzkum obsahuje dvé zakladni faze: interpretace (reflexe) a intervence (akce).
Jiz béhem vyzkumu ma dochazet k upravam jednani (akce), ty jsou poté predmétem reflexe,
z ni vychazi navrhovani dalSich zmén a opé&t reflexe. Pavelkova (2012) uvadi jesté slozku
formativni, kdy se zmény objevi v praxi, proménuji se vztahy mezi ucastniky a jejich
postoje.

Je pro n¢j typicky spirdlovité a cyklicky se opakujici proces fazi. Seberova (2009)
uvadi nasledujici podrobny vycet fazi:

1. Reflexe identifikace problému, potieba zmén. (Hledani a vytvaieni vychodisek
pro vlastni vyzkumnou a inovacni ¢innost.)

2. Sbér dat a informaci. (Sbér informaci, zkuSenosti, dat, dokumentt aj. o akci.)

3. Interpretace zjiSténi, navrhy zmén (Budovani praktické teorie na zakladé
interpretace dat.)

4. Akce; implementace zmén.

5. Reflexe — vyhodnoceni planu implementace zmén, jeho modifikace, navrhy na
zlepSeni

A cely cyklus se znovu opakuje.

Akéni vyzkum lze provadét v né€kolika tUrovnich vzdélavaciho procesu. Na
makrourovni — urovni vzdélavaci politiky — slouzi k vyzkumu skolniho terénu a zlepSovani
a vyhodnocovani podoby vzdélavani. Mezouroven — uroven Skoly — kde tym uciteld a
feditel provadi ak¢éni vyzkum instituce Skoly a provéfovani zmén v ramci jeji autonomie.
Mikrouroven — Uroven vyuky — provadi ucitel ve své tfid¢ a provadi sebereflektivni vyzkum

vyu€ovacich metod, zavadi zmény do vyuky. (Janik 2003)
37



5 Vlastni zkusenost s cvicenim vSimavosti

Vsimavost je zplsob prozivani, ktery nejde pochopit pouze teoreticky. Proto jsem se
rozhodla nékteré¢ techniky sama vyzkouset a rozvijet v§imavost u sebe, abych si ovétila na
vlastni kiizi, jak meditace a ¢innosti rozvijejici v§Simavost funguji, abych zazila to, co chci
détem piedavat, a mohla tak 1épe pochopit, jak zacit vS§imavost praktikovat, jaké ¢innosti
détem nabizet a jak je pfizplsobit. Rozvijeni v§imavosti také povazuji za dulezité u ucitele i
kvtli pfinosnosti pro jeho osobni i profesni zivot, blahodarny vliv na osobnost ¢lovéka, na

rozvoj emoc¢ni inteligence a resilience.

5.1 Pouzité zdroje a techniky

Z technik uvedenych v teoretické ¢asti jsem vyzkousela v§imavé dychani, jedeni,
pozorovani, mysleni, v§imani téla, meditaci soucitu, uvédomovani emoci. Vyzkousené
techniky jsem vybirala spiSe intuitivn€, co jsem citila, ze zrovna potiebuji nebo mé 1aka
vyzkousSet, ale také z hlediska toho, co jsem chtéla zkouSet v matetské Skole.

Inspiraci jsem Cerpala z jiz citovanych zdroji, zejména Uvédomujte si ptitomnost od
J. Kabat-Zinna, Vsimavost a soucit se sebou 0od J. Bendy, Psychologie zvladani zivota od M.
Fryby, Mindfulness u déti a dospivajicich od D. Burdickové, Hry pro rozvoj v§imavosti u
déti od D. Plummerové a dale Klidné a pozorné jako zabka od E. Snelové. Velmi dobrym a
praktickym pomocnikem mi byla také mobilni aplikace Mindfulness Coach, ktera nabizi
p€kné zpracované seznameni se zaklady v§imavosti, technikami, ¢asované vedené meditace,
moznost vést si denik pokroku a ptehled internetovych a kniznich zdrojt, které¢ o tématu

pojednavaji blize.

5.2 Prubéh tréninku

Vlastni trénink vsimavosti trval piiblizné tfi tydny. Pivodni plan byl zkouset jedno
cviceni denné a zaznamenavat prozitky a napady k provedenym cvicenim. Délka planu se

podafila, ale ¢innosti jsem provadéla méné pravidelné, tak, jak se pokus vyvijel.

5.2.1 VSimavé dychani

Pro prvni zkuSenost s v§imavosti jsem si vybrala techniku v§imavého dychéani. Cviceni

jsem provadéla vsed¢ se zavienyma oc¢ima a trvalo deset minut. Uz diive jsem néjaké druhy
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meditaci zkouSela, ale v§imavé soustfedéni na dech pro mé bylo novinkou. Délalo mi potize
se skutecn¢ sousttedit. Vydrzela jsem to na 4 az 5 naddechi a pak jsem se nechala vyrusit
myslenkou nebo zvukem. Nékdy mi trvalo chvilku, nez jsem si uvédomila, Ze uz nejsem
vS§imava a znovu zaméfila pozornost na dech. Na zavér cviceni jsem se citila velmi pfijemné
a uvolnéne, jako kdyby mi nékdo procistil hlavu, a stav mysli, kdy jsem citila zvySenou
bdé¢lost a pozornost, mi jeste nekolik minut poté vydrzel.

Tuto techniku jsem zkousela jesté nékolikrat v nasledujicich dnech, abych prohloubila
jeji ucinek a zlepsila schopnost soustfedéni. Zdalo se mi ale, ze se viibec neposouvam a
soustiedéni na dech mi nejde o nic 1épe, mozna nékdy naopak hiife. Velky vliv na prib¢h
cviceni hralo moje momentalni rozpolozeni a taky ocekavani, ktera jsem na sebe kladla.
Opakovani techniky taky prispélo k tomu, ze mé ¢innost nudila. Tento pfistup zpasobil, ze
jsem na né€kolik dni uplné ztratila chut’ vS§imavost praktikovat a nemohla jsem se k tréninku
pfemluvit. Nechtéla jsem se do néj nutit nasilim, protoze pokazdé, kdyz jsem chtéla zkouset,
se mi ud¢lal knedlik v krku a pocitovala jsem k meditaci az neCekany odpor. Kdyz jsem
zkousela trénink i pfes to, byla jsem béhem né&j neklidné a na mentélni Grovni mi to bylo az
neptijemné, i kdyz fyzicky mé& dychani ptijemné uvolnilo.

Potom jsem si ale uvédomila, co je principem praktikovani v§imavosti — oprostit se od
ocekavani, pristupovat k cvi¢eni s mysli za¢ateCnika a také nebrat vS§imavost jako cil, ale

jako zplisob prozivani. Pomohlo mi to vidét mij prozitek v novém svétle.

5.2.2 VSimavé pozorovani

Pro dalsi trénink jsem si vybrala techniku, ktera mé nejvic zldkala — vS§imavé
pozorovani fotografie. Tato ¢innost mi byla velmi ptijemna. Zpocatku jsem nevédéla, na co
se mam zaméfit, a nebylo jednoduché neodbihat v mysli k jinym myslenkam. Ale ¢im vic
jsem si obrazek prohliZela, tim vice mi ¢innost pfisla ulevna a osvéZujici, prosté jen vnimat
vizuélni vjem, nechat mysl v klidu a s ni¢im ho neporovnavat. Nakonec jsem do né&j byla
zcela ponofend a v§imala si novych a novych detailil, odstini a tvard, skoro jako kdyby je
moje pozornost sama vyhleddvala a ja se nemusela snazit. Na konci cviceni jsem vnimala

vyslovené potéSeni z krasy obrazku.

5.2.3 Vsimani téla

Dalsi vyzkouSenou technikou bylo v§imani si vlastniho téla. Délala jsem ho zplisobem

tzv. body scan, neboli prochazeni téla od hlavy az k chodidlim, védomé soustiedéni na rizné
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¢asti téla a vnimani pocitli s nimi spojenych. Tento prozitek byl také velmi pfijemny a celé
mé télo se po ném citilo uvolnéné a jakoby pohlazené. Se soustiedénim jsem v tomto piipadé
nem¢la takovy problém. Béhem cviceni jsem si vS§imla, Ze mnohem vic vnimam viné a

pachy v okoli.

5.2.4 VSimavé mysleni

Nésledné jsem vyzkouSela jinou techniku — vSimavé premysSleni. Zacala jsem
soustfedénim na dech a pak pozornost presunula ke svym mysSlenkdm. ZkousSela jsem
pracovat s rozdilem mezi nechanim myslenky plynout a pokousenim se je zastavit. VSimla
jsem si, ze kdyZ jsem se pokusila védomé ztiSit svou mysl, myslenky se naopak ozyvaly
hlasitéji a jen s velkym usilim jsem se vydrzela soustiedit na vyprazdnéni hlavy. Kdyz jsem
ale myslenkam dala védom¢ prostor, aby si dé€laly, co chtély, mysl se ptekvapive ztiSila a
neméla vitbec potiebu se vyrazné projevovat. Po néjaké dob€ se znovu objevily, ale citila
jsem mnohem vétsi pokoj a klid, kdyZz jsem jim dala volnost, pouze je pozorovala a pfijimala
a nechala je plynout.

Tuto techniku jsem zkousela asi tiikrat a pokazdé jsem zaznamenavala jeste vétsi pocit
miru nez predtim. Asi napodruhé jsem s ni méla zvlastni zazitek — pfi pozorovani myslenek
jsem si predstavila malou postavicku jménem Zvédavost, ktera prochazela hlavou a
pozorovala, co se V ni objevi. Narazila na ¢ernou hroudu, ktera byla nepfijemné utazena jako
stres a starosti, ktery jsem zriznych davodt prozivala. Zvédavost se k ni naklonila,
prohlédla si ji a pohladila ji. VV ten moment mi odlehlo v uchu a télem se mi rozlil piijemny,

lehky pocit.

5.2.5 Vsimavé ochutnavani

Jist vS§imavym zplisobem mi ptipadalo jako zajimava technika, a i s détmi dobie
vyuzitelnd. VyzkousSela jsem ji se suSenym ovocem. Bylo zajimavé vnimat, jak se v puse
postupné méni struktura jidla a jak se z néj postupné uvoliiuji rizné chuté. Diiv bych fekla,
ze susena Svestka je sladkd, mozna sladkokysela. Ted’ jsem ale mnohem vic vnimala kyselost
a na konci 1 hotkou chut’. A nemé¢la jsem potiebu brat si potom dalsi, vEétsi intenzita prozitku

mnohem vice uspokojila chut’.
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5.2.6 Meditace soucitu

V pribéhu meditace jsem piala hezké véci a myslela s laskou na sebe, pak na blizkého
¢loveka, na dalsi blizké lidi, na postupné se zabér rozsifoval, a nakonec jsem prala dobré
veci vSem zivym bytostem. Béhem meditace vzriistal pfijemny pocit propojeni se svétem a
védomi, Ze v ném mam pevné misto, stejné jako vSichni ostatni. Koncila jsem s usmévem a

pocitem vdécnosti.

5.2.7 Uvédomovani emoci

Meditace zamétend na soustiedéné pozorovani a pfijimani vlastnich emoci byla pro
m¢e jednou z nejpiijemnéjSich. Zaméftila jsem ji hlavné na emoce, které ve mné zptisobovaly
napéti a které se vétSinou snazim zahnat nebo porazit. Béhem praktikovani jsem jasné citila
velky rozdil mezi védomim a pocity a Ze je lze oddélit a vybrat si, jak na emoce reaguji.
Nejvyraznéji si pamatuji pocit spokojenosti, pfijeti a uplnosti na konci cvi¢eni. Nepiijemné
pocity, které jsem zaznamenala, nezmizely, ale tim, Ze jsem se je nesnazila potlacit a misto
toho je pouze vnimala a pfijala, zmizel vnitini konflikt, ktery byl ve skutecnosti ptivodcem

velké ¢asti pocitovaného napéti.

5.3 Reflexe

Techniky, které jsem zkouSela, byly vSechny jednoduché ve své podstaté, ale ne
snadné na provedeni. Pokud bych méla shrnout tfi tydny, kdy jsem své rozvijeni v§imavosti
zaznamenavala, v prvnim tydnu se mi dafilo pfistupovat k nému jako k novince s nadSenim,
ve druhém tydnu se ale vyskytly potize kviili mému sklonu ocekévat zlepSeni a vysledky.
Ptehodnoceni mého postoje vedlo ve tretim tydnu k piekonani problému, vétsi otevienosti
K pokusim a pokracovani v nich, coz plati i nadale.

Z technik jsem nejcastéji opakovala v§imavé dychdni. Rada jsem ho zafazovala na
zacatek jinych technik, protoze poskytovalo zklidnéni a ukotveni se do prozivani piitomného
okamziku. Soustfedéni se mi zlepSilo jen mirné, ale ve chvili, kdy jsem se pln€ zaméftila na
dychani, jsem méla pocit zastaveni a piijemného, az blazeného spocinuti v tom, co pravé je.
Vsimavé dychéani pro mé& bylo pomocnikem i v riznych chvilich, kdy jsem se chtéla upokojit
nebo dat svému mysleni kratkou pauzu.

Ukézalo se, ze 1 vrozvijeni v§imavosti se da vyuzit predstavivost, tak jak jsem
zaznamenala zazitek z v§Simavého mysleni. Uvédomila jsem si také, jaké mnozstvi procesit

probiha na pozadi v nasi mysli a Ze kdyZ sedim v tichu a pouze se soustfedim na sviij dech,
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1 tak zpracovavam spoustu podnétl z okoli. Pfivedlo mé to k nazoru, zZe je dulezité si tyto
déje obcas v klidu uvédomit a pfijmout. Protoze ¢im mén¢ jsem si myslenek v§imala, tim

Ov¢rila jsem si, ze pokud chci vSimavost uspésné praktikovat, musim se vzdat
ocekavani na zlepSovani se, a vnitiniho tlaku na vykon a na vysledek. Dulezité je ned¢lat z
v§imavosti rutinu. Proto je také vhodné stiidat techniky a zpisoby, jakym techniku provadim
— pestiejs$i vybér umozni vSestranné rozvijeni vS§imavosti a vétsi motivaci ji zkouset.

Poté, co jsem se pustila do praktikovani vS§imavosti, jsem nebyla o moc vSimav¢;jsi
k mému prozivani nez jindy, ale zacala jsem si mnohem vic uvédomovat, kdy vS§imava
nejsem. To mi ale umoznilo v téchto momentech pokusit se byt v§imava alespon na chvilku.

Pokud bych méla shrnout sviij pokus, citim, Zze pro m¢ osobné byl ptfinosny a chci
v praktikovani vS§imavosti pokraovat i nadale. Co se tyCe inspirace pro nabidku aktivit
v mateiské Skole, urcité se chci zaméftit na v§imavost dechu, protoze mi ptipada jako dobra
startovni technika a taky je vyuzitelna ve spousté dalSich rtiznych situaci. Také je nutné, aby
déti nebraly jako selhani ¢i nezdar, kdyz se jim nepodafi se soustfedit nebo kdyz
jim praktikovani nebude piijemné. Nechci v nich proto vytvaret o¢ekavani, abych je od
dalSich pokust neodradila. A také velmi zalezi na psychickém rozpolozZeni ditéte. Pokud
bude nervdzni, bude citit strach, smutek, rozruSeni, aktivita se nemusi podafit a nemusi mu
byt pfijemna tak, jako kdyby se citil spokojené. Techniky je lepsi stiidat a pokud se zamé&fim
na jednu, tak nabizet konkrétni aktivity, které jsou rtizné. A samoziejmé piizptisobit délku

trvani aktivity, hlavné do zacatku, protoze i pro mé bylo deset minut napoprvé vic nez dost.

6 Rozvijeni vSimavosti v materské Skole

6.1 Charakteristika Skoly a tridy

Aktivity jsem vyzkousela v mateiské $kole zafazené do programu Skola podporujici
zdravi. Matefska Skola se sklada z péti heterogennich tfid. Vnitini prostory jsou rozlehlé, ke
Skole pfipadad prostorna zahrada, kde ma kazda tfida vlastni prostor, vlastni zastfeSenou
terasu pro ptipad neptizné pocasi. Zahrada obsahuje kopec, dopravni hfisté, bazének,
mlhovisté a dalsi zahradni prvky. V budoveé je i arteterapeuticka a keramicka dilna.

Materialni podminky tfidy, v niz probihal mlj vyzkum, jsou velmi dobre, tfida je
prostorna, vymalovana piijemnymi, jasnymi barvami, kuchyiikou a patrem se schudky, pod
nimz je koutek pro odpocinek. Dé&ti maji pfistup ke sportovnimu nécini, vytvarnym
potfebam, kniham a hrackam podle libosti.
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Ptiblizn€ do deviti hodin probiha volna hra déti, béhem niz se chodi pribézné nasvacit
a samy se pii svaciné obslouzi. Déti maji v tuto dobu moznost pracovat u stoleCku na
vytvarné, pracovni nebo tkolové Cinnosti. Poté probihd fizena Cinnost a nasleduje pobyt
venku za kazdého pocasi. Po obéd¢ se nejstarSi déti misto poledniho odpocinku mohou
ucastnit klubu pro predskoléky, kde probihaji ¢innosti zaméfené na piipravu pro vstup do
zakladni skoly.

Filozofie ¥koly je zaloZena na programu Skola podporujici zdravi, ktera dba na
jedince i celé spolecnosti. Zdravi ve svém celistvém vyznamu, nejen neptitomnost nemoci,
ale rovnovahy téla, psychiky, osobnosti, prostfedi a vztahl. Dulezitou roli hraje respekt a
Ucta kzivotu ve vSech jeho formach, prozitkové udeni a uleni v ptirod¢, pomoci
experimenti, tvofeni a objevovani. Skola dba i na to, aby dité mélo dostatek volného pohybu
stejné jako moznosti sportovat, aby mu bylo nabizeno jidlo odpovidajici zasadam zdravé
vyzivy a déti byly motivovany Kk jeho zkouSeni. Podporuje dit¢ v posilovani jeho
sebeovladani a zvySovani odolnosti viuci uzkosti a stresu, uc¢i ho feSit konflikty
konstruktivné, péstovat empatii a porozuméni. Vytvari piirozené prostiedi vekovée
smiSenymi tfidami, které umoziuji sourozenciim a kamaradiim navstévovat stejnou tfidu a
dochazi tam ke vzadjemnému uceni a pomoci mezi star§imi a mlad$imi détmi. Podporuje
také partnerské vztahy a spolupraci s rodici, jejich Gcast ve §kolnim Zivoté a zaroven ochranu
soukromi rodiny.

Ve tiidé€ je zapsano 25 déti od 3 do 7 let. Déti jsou vedeny k samostatnosti, a i ty mladsi
se vétsinou dovedou samy obslouZit €1 si fict o pomoc. Mezi détmi neprobihaji vyraznéjsi
konflikty, krom obc¢asného Skadleni, sporu o hracku a podobné. Ve tiidé panuje obecné
pfiznivé klima, mladsi i1 star§i déti se navzdjem prateli a spolupracuji. To obzvlast’ plati u

sourozenecké dvojice (star$i divka a mladsi chlapec).

6.2 Realizace aktivit

| pres nepfiznivou epidemiologickou situaci a vladni opatfeni se mi podafilo
zrealizovat devét Cinnosti. Aktivity jsem zkousSela v pribéhu tii tydni béhem péti dni, v
nichZ mi bylo umoznéno matetskou $kolu navstévovat.

Vsechny ¢innosti byly na zavér v kruhu vyhodnoceny podle pfijeti détmi systémem
ukazovani na Skale. Ruka vysoko znamenala ,,pfijemné*, ruka uprostied ,,stfedne* a ruka

dole ,,neptijemné*®.
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Cinnosti uvadim v potadi, které odpovida denni dobg, kdy jsem je zafadila. Potadi je

chronologické, od aktivit pouzitych pfi rannim kruhu po aktivity na zavére¢nou relaxaci.

6.2.1 Naladomér

Casové zaFazeni: Soudast ranniho pfivitani

Casova naro¢nost: 2 minuty

Motivace: Jaké mame dnes pocasi venku? Sviti slunce, je zamrac¢eno, nebo prsi? A jaké je
pocasi uvniti nas?

Pouzité techniky: Uvédomovani emoci

Postup: Stojime v kruhu, nadechneme se, vydechneme a zavieme o¢i. Chvilku si v§imame,
jakou mame naladu, jaké je v nas pocasi. Kdyz jsme pfipraveni, miizeme o¢i oteviit a ukazat
to. Ruka nahofe znamena ,,je mi pfijemné*, ruka uprostred ,,sttedné prijemné* a ruka dole
»heni mi piijemné*.

Na zavér si po kruhu poSleme pohlazeni, aby nam bylo piijemnéji.

Priibéh &innosti: Cinnost jsem zafazovala kazdé rano a déti si na ni rychle zvykly.
Ukazovaly s nadSenim a v§imaly si i odli$nosti v naladach spoluzakt. Kdyz nékdo ukazoval
smutnou naladu, déti si ho v§imly, upozornily na néj a projevily mu tcast, snazily se mu
pomoci.

Naméty k obménam: Ukazovani se miize provést postavenim déti do fady a vytvofit ,,zivou
Skalu*“, ndladomér 1ze pojmout jako predpoveéd’ pocasi, kdy si kazdé dit€¢ pro sebe vybere
odpovidajici obrazek nebo svoje poc€asi namaluje.

Inspirace: Snelova (2016)

6.2.2 Prstové dychani

Casové zafazeni: Soucast ranniho piivitani

Casova naro¢nost: 2 minuty

Motivace: Popiali jsme si krasny den, a to mizeme podpofit tak, Ze se spravn¢ nadechneme
do nového dne.

Pouzité techniky: Vsimavy dotyk, v§imavé dychani

Postup: Roztdhneme prsty na jedné ruce a ukazovacek druhé ptiloZime na zevni kofen palce.
S nddechem jedeme ukazovackem na Spicku palce, s vydechem dolli ke kofeni ukazovacku.

Kdyz se nadechneme, prst jede nahoru, kdyz vydechneme, prst jede dolti. Mezi vydechem a
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nadechem prst lezi ve zlabku mezi prsty. Opakujeme postup se vSemi péti prsty. Vnimame,
jak se ndm dycha a jaky je to pocit na prstech.

Pribéh Cinnosti: DéEti aktivita zaujala a Gcastnily se ji vSechny, ale zvlasté ty nejmladsi
m¢ély problém s pojmenovanim prsti a pochopenim Ukolu.

Mira prijeti: 9 ,,pfijemné®, 4 , stfedn¢*

Pti hodnoceni nékteré déti prohlésily, ze je to lechtalo, ale ze to bylo piijemné.

Zdroj: Thich Nhat Hanh (2013, s. 87-88)

6.2.3 Praniod srdce

Casové zafazeni: Sou¢ast ranniho kruhu

Casova naro¢nost: 2 minuty

Motivace: Kazdy den je hez¢i, kdyZ poptejeme druhému néco pékného.

PouZzité techniky: Meditace soucitu

Postup: Sedime na zemi v kruhu a zavieme oc¢i. Nadechneme se a vydechneme. Potom si
vzpomeneme na nékoho, koho mame radi. Predstavime si, ze stoji pfed nami a diva se piimo
na nds. Popfejeme mu v duchu néco hezkého. Nebo se na néj jen usméjeme. Az budeme
chtit, otevieme oci.

Priibéh &innosti: Cinnost probihala podle planu. Nékteré déti si radsi zakryly oi rukama,
aby je neoteviely pfedcasné. Sed¢€ly tiSe a soustiedéné. Po otevieni o¢i se nckteré déti
usmivaly, nékteré vypadaly trochu zamyslené. Jedna divka, kterd sedcla vedle m¢, mi
poseptala, Ze myslela na maminku a Ze se na ni moc tési.

Mira prijeti: 14 déti ,,pfijemné®, 3 , stfedne*

Naméty k obménam: Mizeme néco hezkého v duchu pfat sami sob¢é. Nebo misto ptrani
vyslat k tomu, koho si piedstavujeme, hiejivy paprsek. Mizeme mu podékovat.

Inspirace: Kabat-Zinn (2015, s. 127-131)

6.2.4 Dychani do dlani

Casové zatazeni: V prabéhu fizené ¢innosti

Casova naro¢nost: 2 minuty

Motivace: Venku je mraz a ruce nas zebou, pojd'me si je zahtat. Hiejeme, hiejeme, az nas
pali, pojd'me si je zase ochladit.

Pouzité techniky: VSimavy dotyk, v§imavé naslouchani, v§imavé dychani
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Postup: Sepneme ruce k sobé a ohfivame je svym dechem. Vnimame teplo a proud vzduchu
na misté, kam dychdme. Poté ruce tfeme o sebe, jako kdyZ je nam zima. Citime, jak tfeni
vyvolava teplo. Poslouchame Susténi rukou, které se tfou o sebe. Na zavér udélame z dlani
misku a foukame do nich. Nejprve jemné, potom siln€ji, a vnimadme rozdil. Nakonec si
zkusily dechem nakreslit do dlani kruh.

Pribéh ¢innosti: Do ¢innosti se zapojily vSechny déti, byly ji zaujaté. Vydrzely vétSinou
soustfedéné po celou dobu. Jeden tiilety chlapec si ob¢as dal pauzu, aby se rozhlédl, jak to
d¢laji ostatni.

Mira prijeti: 11 déti ,,pfijemné®, 7 ,,stiedné*

Naméty k obménam a k diskuzi: Lisi se pocit, kdyz foukas do dlani a kdyz na hibet rukou?
Je rozdil, kdyz rukama tie$ pomalu a kdyz rychle?

Inspirace: Burdickova (2019)

6.2.5 Zvuk aticho

Casové zaFazeni: V pribshu fizené ¢innosti

Casova naro¢nost: 3 minuty

Motivace: Jak dlouho mluvi zvonek?

Pouzité techniky: VS§imavé naslouchani

Pomiicky: meditacni zvonek/ triangl/ kytara

Postup: Déti sedi na zemi v kruhu a zaviou oc¢i. U¢itelka zazvoni na zvonek ¢i na triangl.
Déti se zaposlouchaji do zvuku s snazi se poznat, kdy zvuk skonéil. KdyZ uz ho neslysi,
zvednou ruku nebo ukazou dlan.

Priibéh &innosti: Cinnost byla ldkava, zapojily se vSechny. Momenty, kdy déti piestaly
slyset zvuk, se riiznily. Aktivitu jsem zopakovala nékolikrat na zadost déti.

Mira prijeti: 15 déti ,,pfijemné®, 3 , stfedné*

Naméty k obménam a k diskuzi: To samé Ize zkusit tfeba se strunou na kytate na zac¢atek
hudebnich Cinnosti. Nabizi se s détmi také prodiskutovat, co znamena, kdyz je ticho, proc¢
nekteré déti slySely zvonek déle, jaké zvuky miizeme slySet, kdyZz jen sedime a
zaposlouchame se.

Zdroj: Burdickova (2019, s. 35)

6.2.6 Masaz
Casové zarazeni: V pribéhu fizené ¢innosti po pohybové hie
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Casova naro¢nost: 3 minuty

Motivace: Kdyz maji sportovci po tréninku, nékdy potiebuji, aby jim masér namasiroval
unavené svaly. Mzeme si vyzkouset, jak se to d¢la a jaké to je.

Pouzité techniky: Vsimavy dotyk, vS§imani t¢la

Postup: Sedime a vybereme si misto na téle, které citime, ze bychom si chtéli namasirovat.
Vybrané misto masirujeme, promackavame, hladime podle libosti a vnimame, jaky je to
pocit. Na zavér si pohladime a promasirujeme rtizné casti téla vSichni spolecné.

Prubéh ¢innosti: DéEti se aktivné zapojovaly, navrhovaly ¢asti téla nahlas, vétSinou samy
volily misto, které¢ budou masirovat, ale n¢které se fidily podle kamarada nebo podle mé.
Mira prijeti: 9 hodnotilo ,,piijemné*, 7 , stredné*

Inspirace: Plummerova (2018, s. 147 — 148)

6.2.7 Kruhova masaz

Casové zafazeni: V pribéhu fizené ¢innosti po pohybové hie

Casova naro¢nost: 3 minuty

Motivace: KdyZ jsme unaveni, je hezké nechat o sebe trochu pecovat. Uz jsme si vyzkouseli,
ze masaz je docela piijemna. Zkusime, jestli si miizeme udélat radost navzajem dokola.
Pouzité techniky: VSimavy dotyk, v§imani téla

Postup: Ze sezeni v kruhu se oto¢ime jednim smérem, aby se kazdy dival na zdda tomu pied
nim. Utvofime vsed¢ takzvany ,,vlacek®.

Provadime sousedovi masdz na zddech od ramen aZz ke spodni ¢asti zad libovolnym
zpisobem, od jemného piejizdeéni prsty po tfeni dlanémi. Regulujeme masédz podle ptani
(pokud je néco nepiijemné).

Priibéh &innosti: Cinnost probéhla bez vétsich potizi. Jeden chlapec se kroutil smichy,
protoze ho masaz lechtala. Divka za nim zménila formu masaze, ale pfili§ to nepomohlo.
Chlapec béhem smichu na chvili pfestal masirovat divku pfed nim, ale ta si sdhla pro jeho
ruce na naznacila, co ma s nimi délat. Jina divka se otocila a zat'ukala chlapci za ni na koleno,
kdyz ptestal masirovat.

Na konci ¢innosti bylo vidét, Ze sily 1 pozornost ochabuji a nékdo Septem pronesl: ,,Ja uz
nemitizu!“, tak jsem ¢innost ukoncila.

Mira prijeti: Rozdé¢lila jsem ho na dvé ¢asti.

Hodnoceni pocitu byt masirovan: 11 ,,pfijemné®, 4 ,stfedné*, 2 ,,nepiijemné*

Nekteré deéti hodnoceni podpoftily vykiikem: ,,Mné€ nejvic!* ,,Mn¢ tpln€ nejvic!* ,,Mné
vibec*!
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Hodnoceni pocitu masirovat nékoho: 8 ,,pfijemné®, 6 ,stfedné, 3 ,,nepfijemné*

Zdroj: Plummerova (2018, s. 147 — 148)

6.2.8 Brisni dychani
Casové zaiazeni: Zavér fizené ¢innosti
Casova naroénost: 5 minut
Motivace: Kudy putuje nas dech?

Pouzité techniky: Vsimavé dychani

Postup: Lezime na zadech, zavieme oci, polozime si ruce na bticho. Nadechneme se,
vydechneme a citime, jak se zveda bficho s nadechem a klesa s vydechem. Bficho nam
v nadechu nadzvedne ruce a s vydechem klesnou. Zkusime se nadechnout hodné zhluboka
a vnimame, jak moc nam bficho ruce nadzvedne. Potom uz dychdme pomalu a uvolnéng.
Vnimame, jak ndm dech cestuje té€lem tam a zpatky.

Priibéh ¢innosti: Aktivita byla détmi brana ptevazné pozitivné. VSechny déti se ji ziiCastnily
az do konce. N¢které déti doprovodily ukazovani ptijemnosti vykiikem (,,Bylo to MOC
ptijemné!*) Nékteré ukazovat nechtély.

Pti aktivité nekteré déti dychaly rychle a kiecovite, kdyz jsem je vybidla k volnému
dychani, zabralo to jen na chvilku. Jedna divka (4 roky) méla takovyto problém se uvolnit a
na zaver aktivitu hodnotila jako nepiijemnou.

Mira prijeti: 13 déti ,,pfijemné®, 2 ,stfedné®, 2 ,,neptijemné*

Inspirace: Burdickova (2019, s. 114)

6.2.9 Vnimej, jak ti je

Casové zaiazeni: Zavér fizené ¢innosti

Casova naroénost: 5 minut

Motivace: Tti kralové po dlouhém putovani dorazili za Jeziskem. Pfedali mu dary, a protoze
byli velice unaveni, uloZili se do teplého chléva a odpocivali.

Pouzité techniky: Uvédomovani si pfitomného okamziku

Postup: Lezime na zemi, dychame volné a piedstavujeme si, ze lezime v teplém chlévé.
Citime pod sebou podlahu. Je tvrd4, nebo mekka? Citime teplo, nebo chlad?

Nadechujeme se a citime, jak nami prudi dech.

Citime n¢&jakou viini?

Pozorné€ naslouchame. SlySime n¢jaké zvuky?
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Jak se citi nase télo? Je lehké, t€zké, unavené nebo odpocaté?

Na zavér pomalu otevieme oci.

Pribéh ¢innosti: VEtsina déti zprvu Cinnost zkousSela, ale nékteré déti se brzy zacaly bavit
mezi sebou, dva chlapci (pfedskolaci) zase valeli sudy pies celou tiidu a postupné strhavali
ostatni. Celkové se vic zapojovaly mladsi déti. Cinnost jsem ukonéila, protoze déti viditelné
nezaujala a kvili vzristajicimu ruchu ve tfid¢€ se jiz nedalo pokracovat.

Mira p¥ijeti: Cinnost se mi nepovedlo vyhodnotit, protoZe se tplné rozpadla.

Inspirace: Snelova (2016)

6.3 Zhodnoceni
6.3.1 Naladomér

Aktivita je velmi kratka, jasna na pochopeni, déti se ji ucastnily velice rady a rady se
délily o své nalady. Nékdy se stavalo, Ze né€které dité neukazovalo, ale to je v potradku.
Diilezité je, Ze se zamyslely nad tim, jak se citi. Skalu pouzivanou v Naladoméru jsem pak
pouzivala pfi kontrole pfijemnosti ostatnich aktivit, protoze ji déti uz znaly a vyhovovala
jim. Aktivita byla velmi pfinosnda i pro mé, protoze mi pomohla vypozorovat, jak se které

dité citi a moci na to potom reagovat nebo pamatovat v prubéhu dne.

6.3.2 Prstové dychani

Méla jsem ocekéavat mensi problémy s pochopenim Cinnosti. Ty byly také castecné
zpusobeny tim, ze v ten den chybéli vSichni predskolaci a ¢innost jsem tedy provadéla
prevazng s 3 az 4letymi détmi. VétSinou se stava, Ze mensi déti obhlédnou, jak se to d€la, od
starSich, ale ted’ tu ta moZnost nebyla, a 1 kdyz jsem se snaZila pfizptsobit objasnéni ¢innosti
jejich v&ku, navod na provedeni byl pomérmné komplikovany. Pro pfisté bych postupovala
postupné po krocich. Nechala bych déti, aby si polozily dlan na koberec, obkreslily si ji
prstem druhé ruky a pouze se zamétily na hmatovy vjem. Také bych s nimi zopakovala bych
nazvy prstu. Aktivitu i s dychanim bych provadé¢la nejprve s dlani polozenou na koberci pro

snaz$i manipulaci.

6.3.3 Prani od srdce

Déti se aktivity ucastnily, byla jim pfijemna, vydrzely se soustfedit a viditeln¢ je dobie
naladila. Po skonceni aktivity mé¢ ale napadlo, ze u déti, kterym se rano styska po rodicich,
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to nemusi byt nejvhodnéjsi, protoze se jim rodi¢ miize vybavit a ta predstava je muize
rozesmutnit. Proto bych pfisté zacala obménami, kdy ptfejeme néco hezkého sami sobé, nebo

kamaradovi ve tfidé.

6.3.4 Dychani do dlani

S aktivitou jsem spokojena a myslim, ze v rtiznych obménach a zkracenych verzich
lze zatadit kamkoliv do denniho programu, naptiklad pfi ¢ekdni, pfi rannim kruhu. Déti se

pti ni soustfedily, zaujala je.

6.3.5 Zvukaticho

Aktivita déti zaujala a bavila je, pomohla je 1épe naladit na dalsi ¢innost. Déti se
viditelné soustfedily a snaZily se poznat, kdy uz zvuk neslysi a je ticho.
Nekteré déti, predevsim mladsi, nevydrzely mit zaviené oci, ale to jsem ocekavala.

Celkové se ¢innost povedla podle planu.

6.3.6 Masaz

Masaz byla pro déti jednoznacné zajimava. Pro pfisté bych na zacatek zaradila par
chvilek klidu, aby se nadechly a dobfe se rozmyslely, ktera cast téla podle nich chce
namasirovat. Poté bych je nechala masirovat si, co a jak chté¢ji a nezatazovala bych nakonec
spolecné promasirovani dalSich Casti téla. To bych pojala jako samostatnou aktivitu. Tuto
masaz bych nechala ¢isté individudlni. SnaZila bych se pfi ni méné mluvit a déti vybidnout,

aby ji také provadély tiSe a pouze vnimaly sviij dotyk.

6.3.7 Kruhova masaz

Cinnost se V zasadé zdafila, déti se zapojily do jednoho a provadély ji podle moznosti.
Podobnou ¢innost jsem zkouSela uz pied ¢asem a tusila jsem, Ze ji déti pfijmou dobte. Bylo
zajimavé vidét, jak spolu déti dokazou komunikovat i beze slov. Dé&ti ptistupovaly k druhym
povétSinou ohleduplné a v§imaly si reakci masirovaného. Zaroven dokazaly sdé€lit sva prani.
Zadmeérne jsem ¢innost provadéla v kruhovém zastupu, protoze se tak dostane na kazdého a
jé& jsem si nebyla jista, jak dlouho se déti zvladnou sousttedit. Ptiste bych ale rad¢ji zkusila

vzajemné masirovani ve dvojicich, kdy se jeden necha masirovat, druhy masiruje a nasledné
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se vystiidaji. Myslim, ze se pak 1épe soustiedi na prozitek z masaze i1 na jeji provadéni. Na
zaveér bych pak vyhradila chvilku pro diskuzi, aby déti, které chtéji, mohly jasnéji sdé€lit své
prozitky. Co Se tyCe pfijeti, tato aktivita byla détmi hodnocena s rozporuplnéjsimi vysledky,

1 kdyz ptevazovalo pfijeti.

6.3.8 Brisni dychani

Aktivitu jsem zkouSela v minulosti i s jinym kolektivem a taky se osvédc¢ila. Bylo
vidét, ze déti se ji ti€astnily rady. Pro pfisti pokus bych si ale doporucila nechat déti nejprve
dychat uplné voln¢ a zdiraznit, at’ pouze vnimaji svlij dech a nesnazi se ho nijak ménit,
abych se vyhnula tomu, Ze se nékteré déti piilis kieCovité soustiedi a dychaji ndsilim. Az

tohle vSechny zvladnou, zatadit obmény s hloubkou nadechu.

6.3.9 Vnimej, jaktije

Predpokladala jsem, ze velké problémy nenastanou, protoze nékolik dnti predtim jsem
zkousela podobnou aktivitu (Bfi$ni dychani) a tu déti ptijaly velmi dobfe. Mozn4 jsem ale
ud¢lala chybu s opakovanim podobné ¢innosti a déti uz prosté tolik nezaujala. Aktivita byla
navic pomérné¢ komplexni a zaradila jsem ji az nakonec programu jako formu relaxace. Déti
uz béhem fizenych Cinnosti nebyly pfili§ pozorné a na tuto aktivitu jiz ziejm& nemély
kapacitu.

Pokud bych ji chtéla délat piste, pockala bych s ni az do faze, kdy jsou déti zvyklé na
cviceni v§imavosti a zafadili jsme vSechny druhy technik, které se zamétuji na smysly. Také
bych ji nezatazovala, pokud bych vidéla, Ze déti vykazuji zietelné znamky neklidu. P¥ipadné

bych ji zjednodusila, zkratila a k vnimani dechu ptidala jen jeden dalsi smysl.

V ¢innostech jsem se zamérné zamétila hlavné na dechovéa cviceni, protoZze tvofi
zaklad mnohych dalSich cvieni a umoziuje ditéti se rychle zklidnit a soustiedit sam na sebe
a na svuij prozitek. Dechova cviceni byla pfijata velmi dobte, déti je pokladaly za pfijemné
a myslim, Ze se mi podaftilo zkouSet je riznymi formami, takze byly pro déti i zajimavé.

Zaradila jsem 1 dvé aktivity, které se tykaji emoci — Piani od srdce a Naladomér,
protoze pomahaji détem zaméfit se na emoce, vnimat je a projevovat je. Také, zvlaste
Naladomér, pomaha uvédomovat si proménlivost emoci a nalady. Zadny pocit neni

neménny, nékdy se citim tak, jindy tak a je to v pofadku.
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Aktivity na bazi masaze jsem zaradila proto, ze détem poskytuji mnoho moznosti, jak
muzou komunikovat a pracovat s dotekem, jak poznavat a vnimat své t¢lo a vnimat, jaké je
ptijimat dotek a jaké je ho davat. Masaz pomaha budovat vztah jedince k sob¢ samému i k
druhému.

Aktivita Zvuk a ticho zase pomaha détem se na kratkou dobu plné soustiedit na jeden

podnét a tuto zkuSenost pak uplatiiovat i jinde. Déti se naladi, mohou si v§imnout, jak se
meéni vnimani, kdyz se soustfedime na jeden zvuk a kdyz nas zvuky obklopuji a my si jich
nevSimame.
Masaz a Zvuk a ticho. Déti se soustedily po celou dobu, viditelné vnimaly prozitek a
hodnotily aktivitu kladné. Spole¢né mély to, ze $lo o relativné kratké ¢innosti, které byly
snadné na pochopeni i na provedeni. Stejné tak Naladomér, ktery mél specifické postaveni
tim, Ze se opakoval kazdy den a bylo tedy vidét, jak si déti v pribehu péti dnti zvykaji, jak
reaguji a Ze je ¢innost t&$i a podporuje je v zajmu 0 svoje pocity i o pocity druhych. Naproti
tomu Bfi$ni dychéani vedlo déti predev§im k vniméni sebe sama a je Skoda, Ze bylo zarazeno
pouze jednou, protoze ho déti také pfijaly velice dobte, dokédzaly se soustfedit na dychani,
zklidnily se a po ukonceni aktivity ptsobily uvolnéné a spokojene.

Kruhova masaz byla pro déti taky velmi piijjemna a lakava, ale organizace uz byla
Vv pritbéhu ¢innosti v§imaly reakce druhého na jejich masaz a ucily se spolupracovat. Prstové
dychani déti zaujalo, ale pribch Cinnosti se zkomplikoval, i tak ji ale pfijaly pfevazné
pozitivné. S patfi¢nou piipravou a opakovanim by se z ni mohla stat dalsi aktivita pro ranni
kruh, ¢i pted spanim.

Nejméné zdafenym pokusem bylo vnimani pfitomného okamziku v aktivit¢ Vnimej,
jak ti je. Pfi¢itam nedostatek zaujeti détmi zejména priliSnému mnozstvi pokynl a zatazeni
ve chvili, kdy pozornost déti uz upada. Ale tento v uvozovkach netspéch mi poskytl cennou
zpétnou vazbu a ukazal mi, v ¢em miZe nastat problém a jak ¢innosti jesté 1épe détem

pfizpusobit.

7 Odpovédi na vyzkumné otazky

Na zéklad¢ zrealizovanych aktivit a jejich prib¢hu se nyni pokusim odpovédét na

vyzkumné otazky, které jsem si polozila.
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7.1 Jaké ¢innosti pro rozvoj vS§imavosti Ize provadét v materské
Skole?

Ov¢tila jsem si, ze vV mateiské Skole se daji provadét Cinnosti zalozené na ruznych
druzich technik rozvijejicich v§imavost. Jsou to ale pfedevsim ¢innosti, které navazuji na to,
co uz déti znaji a dovedou, které détem poskytuji srozumitelny a jasny prostor pro konani,
Které je zaujmou a nevyzaduji dlouhé tseky soustiedéni. Samoziejmé by to mély byt ¢innosti
ptijemné, které dit€ motivuji k dal§imu pokusu.

Kémen urazu mize byt $patné vysvétlena ¢innost nebo neodhadnuti nutnosti ptedchozi
prupravy (jak nastalo béhem aktivity Prstové dychani).

Nakonec, spise nez jaké ¢innosti je dulezité, jak se k ¢innosti piistupuje. Nemusi byt
jednoduché zvolit sprdvny postup a navést déti k zamySlenému prozitku. V§imavé mizeme
prozit libovolny moment, a naopak i aktivita ptivodné zaméfena na rozvoj v§imavosti se da

provadét nevSimave.

7.2 V jakych €astech dne lIze aktivity zaradit do rezimu tridy?

Z vyzkumu vyplynulo, ze aktivity rozvijejici v§imavost lze zatadit do riiznych ¢asti
dne podle potieby. Osvédcilo se zafadit kratkou aktivitu do ranniho kruhu, ktera déti naladi
na sebe sama i navzajem a pfipravi na dalsi ¢innosti. V§imavé aktivity fungovaly dobfe i
jako napln tizené Cinnosti, zv1asté kdyz nebyly piili§ statické. Daly se piirozené zatadit i
jako relaxaéni prvek na zavér fizené ¢innosti. Relaxacni efekt v§imavosti je vhodny i pied
odpocinkem. Jak se ukdzalo, pro rozhodovani, co kdy zkouset, jsou zasadni momentalni
okolnosti a moznosti déti. Pro déti s neuspokojenou potiebou pohybu ¢i odpocinku neni
vétSina takovych aktivit vhodna v zadné ¢asti dne. To je ptiklad tfeba aktivity Vnimej, jak ti
je. Byla by urcit¢ vhodngjsi a Iépe pfijata, pokud bych ji zafadila po ob&édé jako kratkou
relaxaci pted spanim.

V zésad¢ uclitelka miize déti smérovat k vSimavosti kdykoliv v priabéhu vychovné
vzdélavaciho procesu, pokud si najde zptisob vhodny pro momentalni chvili. Nejlépe pokud

jde sama piikladem, nékdy staci pouha otazka nebo pozndmka.

7.3 Jak déti na aktivity rozvijejici vSimavost reaguji?

Ze zkuSenosti je zfejmé, Ze déti reagovaly na €innosti velmi dobfe, byly oteviené jejich

zkouseni, aktivné se zapojovaly a snazily. Ve vétSiné ptipadl, az na moment, kdy presné

53



nevedéEly, co se po nich chce (Prstové dychani) nemély problém porozumét ¢innosti a piijaly
Ji stejné€ oteviené jako kteroukoliv jinou ¢innost. Bylo ziejmé, ze rady zkousi nové véci. Déti
aktivity rozvijejici v§imavost viditeln¢ prozivaly pfijemné — to bylo hodnoceni, které
nejcastéji pouzily, jen ziidkakdy oznacily zkuSenost jako nepiijemnou. Neptijemny pocit pii
aktivité muze zpisobit neuvolnénost a priliSna snaha ,,d¢lat to spravné®, tak jako naptiklad
u divky z techniky Bfi$ni dychani. Reakce déti na ¢innost Vnimej, jak ti je, mi zase ukazala,
co se stane, kdyz ucitelka nereaguje citlivé na aktualni potfeby skupiny.

Dlouhodob¢jsi piisobeni aktivit rozvijejicich vSimavost jsem neméla moZnost
sledovat, ale vSimla jsem si, Ze jisty efekt provedené ¢innosti trval jesté chvili po jejim

ukonceni. Déti pusobily spokojené, ptijemné naladéné, uvolnéné a byly vice pozorné.

8 Diskuze

Vysledky vyzkumu v zasad¢é odpovidaji vySe citovanym autortim, kteti se zabyvali
détskou vSimavosti pfede mnou a ze kterych jsem Cerpala. Neméla jsem moznost sledovat
dlouhodoby vliv rozvoje vSimavosti na chovani a prozivani déti a na posilovani emoc¢ni
inteligence, ale mohu souhlasit s poznatky, které ukazuji, ze aktivity na rozvoj v§imavosti
Ize v piizpusobené podob¢ provadét i s piedskolnimi détmi od 3 az 4 let. Potvrdilo se, ze
déti se zajmem vitaji nové zazitky, a i ty nejmensi jsou schopny chvilkovou soustfedénost
vydrzet a hodnotit svilj prozitek kladné.

Zejména obsahla ptirucka od Burdickové (2019) mi poskytla velkou oporu pii
organizaci, vybéru a zafazovani aktivit. Velmi se mi osvéd¢ily jeji doporuceni pro postupné
zafazovani cviceni do praxe a jejich zjednoduSeni pro déti. Pro své potieby jsem si ale
nékteré navrhy pozménila. Napftiklad i kdyZ doporu¢uje seznamit nejprve déti s tim, co je
v§imavost a jak nAm pomaha, ja jsem to zamérné neudé€lala, jednak by to bylo komplikované
z casovych divodi, ale hlavné€ proto, Ze jsem nechtéla v détech vytvaret ocekavani. Chtéla
jsem, aby pouze proZzivaly ¢innost a nemély na mysli, Ze je to néco specidlniho. To mozna
meélo vliv na pribéh ¢innosti, miru pfijeti a jejich efekt. Bylo by zajimavé sledovat, jak se
vysledky odlisuji, pokud se détem v§imavost vysvétli a jsou na ni upozornény. Burdickova
(2019) ale také dodavd, ze nejmensi déti nemusi smysl vSimavosti nutné¢ chapat, berou
¢innosti na rozvoj vS§imavosti hravé a rady se podéli o své pocity. To jsem méla moZnost
vidét také.

Puvodni ptfedstava, ze vyzkum povedu v pribéhu minimaln¢ t¥i mésict, budu aktivity

zatazovat pozvolna a sledovat jejich vliv na déti, se mi nepodafila zrealizovat. Vyzkum sice
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probihal v omezengjSich podminkach, nicmén¢ i jeho realizace a vysledky se ukazaly jako
podnétné.

Muj vyzkum tedy ovlivnilo mnoho faktort, které mohly zkreslit vysledky, jako tieba
to, Ze jsem nemeéla moznost dikladné poznat skupinu déti, nez jsem v ni provedla svij
vyzkum, a neméla jsem moznost techniky zafazovat v postupném tempu. Roli v provedeni
vyzkumu hrélo i to, ze vzhledem Kk nejisté situaci jsem chtéla vyzkouset co nejvic aktivit,
dokud je to mozné, a tak jsem zatradila nékdy az tfi, i kdyz rozmanité a kratké, ¢innosti pro
rozvoj v§imavosti denné. Kviili tomu byl nékdy mozna miij program az pftili§ intenzivni a na
citi§. To, Ze jsem nenavstévovala matefskou Skolu pét dni za sebou a mezi mymi navstévami
byly nékolikadenni rozestupy, snad ale na druhou stranu poskytlo détem pauzu a moznost
zpestieni a zmény.

Svilj vyzkum jsem provadéla v mateiské $kole s programem Skola podporujici zdravi,
jehoz specifika, zvlasté zvySeny daraz na celkovou pohodu a zdravi ditéte, respektujici
pristup K ¢lovéku a piirod¢, také mohly prispét k prubéhu a vysledkim vyzkumu. Tato
matetskd Skola byla moznd ptiznivéjsi plidou pro moje zdmeéry a aktivity tam pfirozenéji
navazovaly na to, co ucitelky détem denn¢ piedavaji. Z predchozich zkuSenosti vim, Ze
kazda matefska $kola a tfida ma jinou atmosféru, kterd se navzajem ovliviiuje s ¢innostmi,
které v ni probihaji. Na druhou stranu napiiklad smiSena téida byla vétsi vyzvou, protoze
jsem potiebovala prizplsobit aktivity tak, aby se jich mohly tcastnit i ty nejmladsi a zaroven
aby byly zajimave a vhodné i pro nejstarsi déti.

Moznosti rozvoje v§imavosti v matefské Skole jsem v zadném piipadé nevycerpala a
jisté by si zaslouzily vétSi pozornost a dal§i vyzkum. Naptiklad dlouhodobé zatazeni
v§imavych aktivit do matefské Skoly a sledovani jejich vlivu na rozvoj a osobnost ditéte.
Mohlo by jit o0 zkoumani pisobeni aktivit pro rozvoj vS§imavosti na déti po dobu celé¢ho roku
nebo aspon nékolika mésicti. Umoznilo by to vytvaret plan v§imavych aktivit spolu s détmi,
dostavat od nich zpétnou vazbu, pribéZné ¢innosti upravovat tak, aby skupiné sed€ly na
miru, a ziskat podrobné vysledky. Zvlasté zajimavé by bylo rozvijeni v§imavosti u déti se

specifickymi vzdélavacimi potiebami ¢i zkoumani vlivu rozvoje vS§imavosti na ucitele.

9 DalSi naméty na €innosti

Po zrealizovani aktivit v matefské Skole m¢ zacaly napadat dalsi zpisoby, jak by se

¢innost dala provést, navrhy na zlepSeni a taky dal$i moznosti a aktivity, jak v§imavost u
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déti rozvijet. Ty uz jsem bohuzel vyzkousSet nemohla, a proto jsem je pouze prilozila v této
kapitole.

Cinnosti rozvijejici viimavost mohou byt zalozené na hrach a jinych ¢innostech, které
se bézné vyskytuji v matetské skole, jako riazné smyslové hry, pantomima, vyjadieni hudby

pohybem, tancem ¢i kresbou, pozorovani ptirody a podobng¢.

9.1.1 Nastav tvar

Vék: od 4 let
Naméty na ¢asové zarrazeni: V dobé¢ odpocinku jako uvolnujici cviceni

Casova naro¢nost: 3 minuty

Pouzité techniky: VS$imani téla

Postup: Cviceni probiha v leze.

Zavtete o¢i. Nadechnéte se a vydechnéte. Dychejte tak, jak je vam to pfijemné.

Zam¢éfte se na svij oblicej. Jak se oblicej citi? Pozorujte, jestli citite néjaké napéti.

A ted si piedstavte, Ze je teply letni den a vam do tvafe sviti slunce. Citite jeho paprsky
Vv obli¢eji. Vnimate teplo, kterym vas hladi po tvafi. Pfedstavte si, Ze vas oblicej je mekky a
rozpousti se jako zmrzlina. Jaky je to pocit? Citite, jak se vam uvolfiuje?

Co d¢la vase pusa? Mozna se trochu usmiva.

Slunce vam hladi obli¢ej a pomalu zapada. Klesa niz a niz. UZ se sklani nad obzorem a svétla
je mén¢ a méné¢, az nastane Sero a nakonec tma.

V té tme je ale vidét jasny mésic a miliony hvézd. Zaii a blikaji. Kazda posila svij jemny
paprsek a Simra vas do obliceje. Citite to Simrani?

Nadechnéte se a vydechnéte. At vas mésic koléba do fise sni.

Navrhy na obménu: Meditace 1ze ptfizptsobit pro kazdou ¢ast téla a pak 1 pro celé télo.

Inspirace: Kabat-Zinn (2015)

9.1.2 Chytani myslenek

Vék: od 4-5 let

Naméty na casové zarazeni: Béhem rannich cinnosti, pfi vytvarné cinnosti, béhem

odpocinku pro déti, které neusnou, v odpolednich hrach
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Motivace: Vite, déti, kolik mySlenek si za den pomyslime? Zkuste hadat. Je jich az 6 tisic.
Nevetite? Tak schvaln¢é, mizeme si vyzkouset pokus a myslenky pocitat. Kolik mySlenek
nam asi nasko¢i v hlavé, nez stihneme nakreslit obrazek?

Pouzité techniky: Vsimani pfi ¢innostech

Postup: Déti kresli obrazek podle vlastniho vybéru nebo namétu ucitelky (oblibené zvite,
hracka, misto). Navrhnu détem, aby zkousely vypozorovat, jestli jsou soustiedéni. Kdykoliv
se pristihnou, Ze mysli na néco jiného, udé€laji na papir teCku (puntik) a vrati se k obrazku.
Zduraznim, ze vibec nezalezi na tom, kolik te¢ek kdo bude mit. To, Ze mySlenky odbihaji a
toulaji se, je Gplné normalni.

Na zavér si tecky spocteme a promluvime si o tom, jak se citily, kdyz kreslily, jestli je béhem
¢innosti néco rusilo, jestli si pamatuji néjakou myslenku, jestli bylo tézké uvédomit si, ze se
nesoustfedime na obrazek a vratit se k nému.

Napady na obmény: Zkousime ¢innost priabézné opakovat a pozorujeme, jak se méni pocet
teCek na papire.

Inspirace: Burdick (2019, s. 229-230)

9.1.3 Myslenkova sklenice
Vék: od 4 let (podle velikosti skupiny a urovni porozumeéni ditéte)
Vyroba:
Béhem rannich her, pfi fizené ¢innosti, odpoledne
Pomiicky: zavatovaci sklenice bez etiket s vickem, voda, barevné tipytky, lepidlo, 1zicka

Postup: Dité naplni sklenici vodou az po okraj a 1zi€¢kou do ni nasype barevné tipytky podle
vybéru. Na zavit vicka pouzZijeme tavici pistoli nebo jiné lepidlo, aby se zabezpecilo proti

otevieni, a zasroubujeme. Na vicko mizeme nalepit stitek se jménem ditéte.

Naméty na Casové zaiazeni: Kdykoliv to bude vhodné, nejlépe pti rannim kruhu, jako
¢innost ve skupin€ nebo individualni

Casova naro¢nost: 5 minut

Motivace: N¢kdy nam hlavou viii spousta myslenek a my se mtizeme citit v nich ztraceni.
Jako uprostied snéhoveé nebo moiské bouie. Ale boufe vzdy piestane, mofe se uklidni. Je to
tak i s nasimi myslenkami.

Pouzité techniky: Vsimavé pozorovani, mysleni a uvédomovani emoci

Postup:
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1. den: Déti sedi na zemi v kruhu. Vybidnu je, aby si zatfepaly svou myslenkovou
sklenici co nejsilngji, aby udélaly pofadnou bouii mySlenek, pozorovaly vifici
tipytky a vnimaly, jak se pfi tom citi. Potom si sklenici postavi pted sebe a pozoruji,
jak boufe pomalu ustava a tipytky klesaji ke dnu, az je voda aplné prizra¢na.

Jak jste se, déti, citily, kdyz jste vidély tu bouti? Pfipomnélo vam to néco? Citili jste
se n¢kdy podobne? Kdy?

Pouziji myslenkovou sklenici jako pfiblizeni toho, co se dé&je v nasi hlavé, kdyz
mame strach nebo obavy, kdyZz jsme vzruSeni, rozzlobeni, zmateni, sly$ime
nepiijemné zvuky nebo na nas mluvi hodné lidi najednou... déje se to kazdému a je
to Upln€ normalni. Nékdy nam ale takové rozboufené myslenky a pocity zptsobuji

problémy.

2. den: Reknu détem, aby udélaly bouii jako predesly den, ale ted’ déti vybidnu, aby se
zkusily podivat skrz rozboutenou sklenici. Co vidi? Vidi skrz? Necham je znovu
pozorovat usazovani tipytek, az je voda Cird. Jak se jim ptes ni hledi ted’? Jak se
citily, kdyz vid€ly usazovat tipytky?

Navazu na to, ze mySlenky nam v hlavé bouii stejné, a promluvime si o tom, jestli se
nam pres rozboufené mysSlenky vidi a jedna ,jasné“. Kdyz se mysl zklidni a

mysSlenky usednou, mizeme vidét a vnimat mnohem jasnéji.

3. den: Pro zacatek opét rozboutime nase myslenkové sklenice a velmi pozorné
sledujeme, kdy usednou tipytky na dno. Zeptam se déti, jestli si mysli, Ze by to samé
dovedly i s hlavou — uklidnit myslenky tak, aby nevitily a byly klidné a prizracné
jako voda. A jestli by to chtély zkusit.

Vybidnu je, aby si zaviely o¢i, nadechly se, vydechly a jen vnimaly, jak se jim dycha.
Po chvilce otevfit oci. Jak se citily pti dychani? Koho napadaly mySlenky? Zazil
n¢kdo myslenkovou bouti nebo klidnou vodu?

Vysvétlim jim, ze dychani ndm pomaha uklidnit t€lo i mysl, uvolnit se, Iépe se

soustiedit a zklidnit rozboufené myslenky a pocity.
4. den: Pokracujeme v podobném duchu i dalsi dny. Vyuzivame sklenici jako pomutcku

pro soustfedéné pozorovani, jako zklidnéni a pfipravu na schopnost v§imavého

mysleni a vnimani emoci.
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Dalsi tipy: Sklenice mohou mat déti k dispozici ve tiid¢, kdykoliv budou chtit je pouzit (tak,
aby o tom méla ucitelka piehled). Mohou je pouzivat pro zklidnéni, zaméfeni pozornosti.
Daly by se vyuzit i pti odpoc¢inku jako tichy pomocnik k navozeni klidu a procisténi hlavy.
Inspirace: Burdick (2019, s. 32 — 33)

9.1.4 Po bouri
Vék: od 3-4 let

Casova naro¢nost: 3 minuty

Naméty na ¢asové zarrazeni: Ranni kruh, fizend Cinnost

Motivace: Vite, jak zni bouie? A jak zni pfiroda po bouii?

PouZzité techniky: Vsimavé naslouchani

Postup: Zeptam se déti, jak zni boufe a jestli by mi ji dokazaly pfedvést. Chvilku je necham
délat ramus. Gestem naznacim, ze to staci, a az se utisi, zeptam se jich, jestli vi, jak zni po
boufi. Navrhnu, Ze to zkusime spolu zjistit. Dohodneme si gesto, které¢ znaci, ze boufe
okamzité prestane. Az bude ticho, zkuste naslouchat, co vSechno uslysite. Opravdu jenom
ticho, nebo i néco jiného?

Po priméfené kratké chvilce (20 az 30 vtefin) Si sdélime, co jsme slySeli. Piekvapilo vas
néco? Vsimli jste si téch zvukt pied bouii? Poznavali jste zvuky?

Dalsi tipy: Cviceni miizeme zopakovat a opét probrat postiehy. Lisilo se prvni naslouchani
od druhého? Slyseli jste stale stejné zvuky, nebo nové?

Cviceni by mohlo byt pfinosné opakovat v dob¢, kdy napft. prsi, nebo kdyz je jaro a jsou
slySet ptaci, kdyz je zvySeny provoz kolem oken... a porovndvat zmény. MlZeme navazat
naslouchanim zvuku v pfirodé (bez délani ramusu).

Inspirace: Burdick (2019, s. 135)

9.1.5 Detektory zvuku

Vék: od 4 let
Naméty na Casové zaiazeni: pii vychazce, pobytu venku

Pouzité techniky: VSimavé naslouchani
Postup: Déti, vite, co je to detektor? (zafizeni, které néco vyhleda, zachyti, pomize najit).

Mozna jste slySeli o detektorech kovu. (zafizeni na vyhledavani kovu — prstynkii, minci...)
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Ale my si udélame uplné jiny detektor. Detektor zvuku.

Az pristé pujdeme na vychazku, naspiclujte usi a zkuste kazdy zachytit néjaky zvuk.
Nezapomerite ho! Az se vratime z vychéazky, povite mi, co jste slyseli.

Na vychazce dopiejeme détem chvilku zastaveni, aby se mohly zaposlouchat do okoli a
vybrat si zvuk.

Dalsi tipy: Protoze na vychazku se chodi vétsinou pfed obédem, bud’ si vyhradit chvilku ve
tfid¢ na vyhodnoceni ,,detektorti®, nebo se za ptiznivého pocasi o zvuky podélit venku.
Aktivitu miizeme opakovat a rozvinout ji. Pokud si zapiSeme zvuky, které déti slySely na
vychazce, mizeme s nimi vyrobit piktogramy podle pivodu zvuku. Po kazdé vychazce si
pak mizeme udélat ,,zvukovou nasténku®, kam umistime piktogramy slySenych zvuk. Déti
si tak mohou uvédomit, kolik zvukl nas vlastné pofad obklopuje Muzeme také porovnavat
jednotlivé vychazky ¢i pobyty venku. Déti mohou zkousSet piisté zaznamenat zvuk, ktery
minule slySel kamarad a oni ne.

Obména: Tu samou aktivitu mizeme proménit ve vSimavé pozorovani, pokud se

nezaméiime na zvuky, ale naptiklad na barvy.

Dalsi napady na zaiazeni vSimavosti do béZného Zivota materské
Skoly:

e¢B¢hem dne pozadat déti, aby se zastavily, podivaly se po tfidé (po venku) a
naSly ocima néco (krasného, starého, obycejného, co je zaujalo, ¢eho si dnes
nevsimly, Ze tam je...).

Poté aby se na to usmaly (pohladily pohledem, podékovaly, Ze to tam je,
poslaly pozdrav od srdce...) a vratily se ke své ¢innosti.

e¢B¢hem dne, nebo pied obédem, Fict détem, aby se zeptaly svého biicha a ust,
jestli nema Zizen nebo hlad. (jestli je néco neboli...)

ePfed obédem pozadat déti, aby natahly viné, které citi, a pokusily se
uhadnout, co bude k obédu.

¢ Pii jidle vybidnout déti, aby zkusily sousto v Ustech ohmatat jazykem, pomalu
rozzvykat, zaviit o¢i a vnimat chut’ jidla, jako by ho jedly poprve.

e Pfed odpocCinkem na lGzku a ¢tenim pohadky udélat ,,vecerni zpravy* — kazdé

dité, jak jsou ltizka za sebou poporad¢, fekne jednu véc, kterd se béhem dne udala.
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Zaver

Ve své bakalaiské praci jsem se vénovala rozvoji v§imavosti u déti v predskolnim
veéku, prospésnosti jejiho praktikovani a vyuziti riznych technik v prostiedi matetské
Skoly. Chtéla jsem poukazat na rozvoj v§imavosti jako na zajimavou moznost, jak

podpofit rozvoj osobnosti ditéte

V teoretické Casti jsem popsala, co je v§imavost. Piedstavila jsem techniky a vyhody
jejiho rozvijeni u dospélych i u déti, zaméfila jsem se na souvislost rozvoje v§imavosti
s posilenim emoc¢ni inteligence déti a resilience. Uvedla jsem charakteristické znaky ditéte
predskolniho véku a jeho vyvoje, které s rozvojem v§imavosti a emocni inteligence

souvisi.

V praktické Casti jsem piedstavila vlastni zkuSenost s rozvijenim v§imavosti. Abych
mohla v§imavost nabidnout détem, potfebovala jsem sama prozit to, co jsem chtéla, aby
prozivaly ony. Na zaklad¢ teoretickych poznatkl a své zkuSenosti se v§imavosti jsem
pfipravila a nabizela v§imavé ¢innosti détem v matetské Skole. Z akéniho vyzkumu, ktery
jsem provedla, vyplynulo, ze déti jsou K aktivitim rozvijejicim v§imavost oteviené,
vstiicné, jsou schopné je provadét a jejich prozitek z nich je pfevazné piijemny. Pokud se
¢innost nevydatila, byla pravdépodobné nevhodné vysvétlend nebo neodpovidala
aktualnim potfebam déti. Aktivity se mi podafilo zafazovat pfirozen€ a bez problému do
ruznych ¢asti dne a jejich pomoci déti aktivizovat i naladit. Zklidiyjici G€inek v§imavosti
jsem vyuzila zejména pro relaxa¢ni Useky. | kdyz ¢asovy ramec vyzkumu byl nakonec
jiny, neZ jsem zamyslela, vysledek odpovidal poznatkiim z teoretické Casti prace a podafilo
se mi odpovédét na vyzkumné otazky. Vyzkum mé podpofil v piesvédeeni, ze ma smysl
vénovat se rozvijeni v§imavosti déti predskolniho véku i nadale. Do budoucna by mé
zajimalo, jak z dlouhodobého hlediska v§imavost na déti pasobi, jestli vneseni aspektu

vS§imavosti néco zméni napt. v rozvoji osobnosti ditéte, jeho uceni, ve vztazich ve tiide.

Vytvateni této prace vnimam pro sebe osobné jako velky pfinos. Ponofenim se do
v§imavosti v teorii a poté i v praxi jsem o tématu ziskala ptehled a nacerpala naméty pro
dalsi sebevzdélavani. Zaroven jsem si uvédomila, Ze v§imavéjsi nahled na svét mé
obohacuje jako ¢lovéka i jako ucitelku a ze pedagogové by z praktikovani v§imavosti
mobhli t&zit spolu s détmi. MUj vyzkum pro mé byl inspiraci a doufam, ze muze byt

inspiraci i pro dalsi, ktefi se o toto téma zajimaji.
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