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Anotace

HRAZDILKOVA, Jana, Meditace jako soucdst vyuky na stiednich Skoldch. Hradec
Kralové: Filozoficka fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2022: 92. Diplomova prace.

Diplomova prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Cilem prace je
predstavit zplsob zafazeni meditace jako soucdst vyuky na stfednich S$kolach.
V teoretické Casti se prace vénuje ukotveni duSevni hygieny v rdmcovém vzdélavacim
programu, dilezitosti dusevni hygieny v ramci vyuky na stfednich skolach, dale
problematice stresu, mechanismu stresové situace a dopady dlouhodobého stresu.
Zaroven se zaméiuje na dusevni hygienu a druhy relaxace, jejiz soucasti je také
meditace. Prakticka cast predstavuje nejprve jednotlivé cile celého procesu, jeho
charakteristiku, a také konkrétni postup s pracovnimi listy a navrhem na realizaci hodin,
které jsou zamétené na meditaci a duSevni hygienu. Posledni kapitola praktické ¢asti se

vénuje analyze dat, které se podafilo ziskat.
Klicova slova

adolescence, dusevni hygiena, duSevni zdravi, psychohygiena, stres, stresor,

organismus, relaxace, meditace



Anotation/Abstrakt

HRAZDILKOVA, Jana, Meditation as a part of teaching at secondary schools. Hradec
Kralové: Faculty of Arts, University of Hradec Kralové, 2022: 92. Thesis.

The diploma thesis is divided into theoretical and practical part. The aim of the thesis is
to present the method of including meditation as a part of teaching at secondary schools.
The theoretical part deals with the anchoring of hygiene in the framework educational
program, the importance of mental hygiene in teaching in secondary schools, the issue
of stress, the mechanism of stress and the impact of long-term stress. At the same time,
it focuses on mental hygiene and relaxation, which also includes meditation. The
practical part presents the individual goals of the whole process, its characteristics, as
well as a specific procedure with worksheets and proposals for the implementation of
lessons, which are focused on meditation and mental hygiene. The last chapter of the

practical part is devoted to the analysis of data that were obtained.
Keywords

adolescence, mental hygiene, mental health, psychohygiene, stress, stress, organism,

relaxation, meditation



L5070 OO 9
Dusevni hygiena v ramci UKy N2 SS ..o 11
P20 R € % 101 1 F: 74 111 0 PSPPSR 11
2.2 DuSevni hYZIENA......cccoiiiiiiiiiiiciii e 11
2.3 Ukotveni dusevni hygieny v RVP-G........c.ociiiiiiiiiiic s 13
2.4 Proc¢ se vénovat dusevni hygiené€ na stfedni SKole ...........c.ccovviiiiiiiiiciiiicnnn, 14
Faktory ovliviiujici duSevni zdravi ........cccccviiiiiiiiiii 16
B Ll SIS s 18
3.1.1  Mechanismus StreSOVE STEUACE ......vveveriieeriieiiiesiiesiee et 19
3.1.2  Stres @ naSe tE10. . .ciuii i 21
3.1.3  CO OVIIVIIUJE SLIES ..ivviiiiiiiiiieiiisii e 22
Relaxace jako nastroj dusevni hygieny.........cccoieiiiiiiiiciiieee e 24
4.1 MEAITACE ..o 26
4.1.1  Prvni kroky K MeAItaCi.........cccovriiriiiiiiiiiiiic e 27
Praktickad CAST ......viiiiiiiiie e 28
O 1 CHlE s 28
5.2  Charakteristika procesu zavedeni meditace do vyuky na SS........cccoceeveeunenee. 29
5.3 KVINTA ..ot 31
5.3.1  Prvni hodinNa.....c.cooiiiiiiiieiiieiie e 31
5.3.2  Druhd hodina.......ocooiiiiiiiieiiieie e s 36
5.3.3  Treti hodina......cooiiiiiiiiie e 39
5.4 SEXTA...ciiieiiiceei s 46
541 Prvni hodina.....ocooiiiiiiiiiic s 46
5.4.2 Druhd a tfeti hodina ........ccceeiiiiiiiiic e 50
ST T 1= o1 1] o - VPRSP 60

%o T0 M o4 Vs 1 1 4 Vo Yo 410 V- WU 60



10

5.5.2 Druh@ ROINa...cooeeeeeee oottt e e e e e e et e e e e e e aaaeanaas 65

5.6  PHPravy OKtAVA .....ccooiiiiiiiiciie e 70
5.6.1  Prvni a druhd hodina ........cccooiiiiiiiiiiiii e 70
5.7 REANZACE ... 78
D71 POSTUPD. ..t 78
5.7.2  VYhOANOCEN ...cciviiiiiiiiiiiiiii it 79
ZLAVET .ttt h bbbttt b et nennes 87
Seznam POUZILE IIEETATUTY ....vvveiiiieiiiieiiie e e e aane e 89
INtEINEIOVE ZATOJC ...eeeeiiiiiieiie ettt 90
SezNam ODTAZKI .......c.eiiiieiiiiie s 90

SEZNAM TADUIEK ..., 91



1 Uvod

K tématu mé diplomové prace mé inspiroval predmét psychohygieny, kde jsme se
vénovali problematice stresu a duSevni hygieny, coz vedlo k uvédoméni si dulezitosti
dusevni hygieny a skutecnosti, Ze s touto problematikou jsem se setkala az Vv ramci
vyuky na vysoké Skole. Podle mého nazoru je dilezité se této problematice vénovat
mnohem diive nez v dospélosti. Diky zaméieni mého studia mam pftilezitost se na tuto
skute¢nost v budoucnosti soustiedit v ramci své pedagogické profese. Proces, ktery je
popsany nize a rozebrany v praktické casti diplomové prace, madm v Umyslu
v budoucnosti aplikovat a problematice stresu se v ramci vyuky spole¢enskych véd
skute¢né vénovat. Jako prostiedek pro realizaci jsem si vybrala pravé meditaci, pti které
se ma jedinec zaméfit sim na sebe, coz je také podstatnym a dilezitym aspektem pii
praci se stresem. Téma prace zaroven koresponduje s tématy ve vyuce spolecenskych
véd, ktera se soustied'uje na zaka a jeho schopnost zaélenéni Se a orientace ve
spole€nosti a spolecenskovédnich tématech (mezindrodni vztahy, multikultura, média,
ekologie, etika, a dal$i) a to s ohledem na vlastni sebereflexi. A tato skute¢nost je
zmého pohledu divodem, pro¢ problematika duSevni hygieny patii do vyuky

spoleCenskych véd.

Primérnim cilem prace je ptfedstaveni zpusobu, jakym zaclenit praci se stresem za
pomoci meditace do vyuky spolecenskych véd na gymnaziu jako jednomu z typl
sttedni Skoly. Gymnazium jsem zvolila proto, ze vyuka spolecenskych véd na tomto
typu Skoly probiha celé 4 roky. Pracovni listy jsou tim padem mnohem variabilné;si
a lépe ptizpisobitelné i1 vyuce na jiném typu stfedni Skoly (odborné Skole ¢i ucilisti),

kde je pfedmét spolecenskych véd zarazen Casto jen na 2 roky.

V teoretické ¢asti nejprve uvadim definici stiedni Skoly a jeji typy, upevnéni dusevni
hygieny v ramci RVP-G, divodim, pro¢ se této problematice vénovat, a také faktoriim,
které¢ ovlivituji duSevni zdravi jedince. Dale se zamétfuji na stres, faktory, které ho
ovliviuji, mechanismus stresové situace a dopady, které mtize mit dlouhodoby stres na
fyzické zdravi jedince. V posledni ¢asti teoretického uvodu se obecné vénuji druhim

relaxace, a poté detailngji meditaci.



Prakticka ¢ast je rozdé€lena na 4 kapitoly, pfiCemz prvni detailngji popisuje jednotlivé
cile. Druha obsahuje charakteristiku celé¢ho procesu. Tteti kapitola pfedstavuje samotny
proces, tedy konkrétni pracovni listy a navrhy na realizaci hodin v jednotlivych
ro¢nicich. Posledni kapitolou pfed zavérecnych shrnutim je popis castecné realizace
a zhodnoceni nejen celkového ucelu, ale také pracovnich listd z pohledu zaku stiedni

Skoly.
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2 Dusevni hygiena v ramci vyuky na SS

2.1 Gymnazium

V Ceské republice se systém vzdélavani déli podle stupné vzdélavani a podle charakteru

vzdélavani. Jedna se o:

e matetske skoly,

e zakladni skoly,

e stfedni Skoly (gymnézia, sttedni odborné Skoly, stiedni odborna uciliste),

e konzervatore,

e vyssi odborné skoly,

e zékladni umélecké skoly,

e jazykové Skoly s pravem statni jazykové zkousSky (uvedené instituce upravuje
Skolsky zakon),

e vysoké koly (ty upravuje zakon o vysokych kolach). (MSMT, 2008/09, s. 29)

Gymnazium spadd pod kategorii sekunddrniho vzdélavani v ramci stfednich Skol.
Poskytuje vSeobecné vzdelavani, jehoz prabeh upravuje § 66 az § 68 skolského zdkona
a vyhlaska €. 13/2005 Sb., o stfednim vzdélavani a vzdélavani v konzervatofi.
Vzdélavani je zakoncené maturitni zkouskou. Charakteristika vzdélavani (kurikularni
dokumenty, organizace, podminky k pfijeti, pojeti a cile vzd€lavani, okruhy
vzdélavani, ...) jsou ukotvené v ramci RVP-G z roku 2007, ktery je dostupny na
strankdch Narodniho Ustavu pro vzdélavani. Zplsob ukonceni vzdélavani stanovuje

§72 a § 77 az § 82 Skolského zdkona a vyhlasSka o ukoncovani studia ve stfednich

skolach a ugilistich. (NUV, 2007, s. 7)

Ptesto, ze v pfipad€ gymnazia se v systému ceského Skolského vzdélavani jedna o druh

stiedni Skoly, v diplomové praci pro gymnézium pouzivam oznaceni sttedni skola.

2.2 DusSevni hygiena

Pojem duSevni hygiena, nebo psychohygiena je pomérné mlady a zacal se uzivat az ve
20. stoleti. Diive bylo vyuZivané oznaceni hygiena duSe, nebo dietetika duSe, které
pouzival Hufeland Feuchterleben. Toto s dneSnim vnimanim duSevni hygieny nemélo

moc spole¢ného. O to, ze se o psychohygienu zajimame, se zaslouzil predevsim ucitel
11



Clifford W. Beers, ktery ve své knize Duse, ktera se nasla (1908) upozornil na osudy
pacientt Gstavu pro dusevné choré. Beers byl dokonce v jednom z tstavu tii roky jako
pacient. Jeho zasluhou byla vroce 1908 zalozena Connecticutska spole¢nost pro
dusevni hygienu a v roce 1909 zalozen Narodni vybor pro dusevni hygienu. Po druhé
svétové valce u nds popularité¢ dusevni hygieny vyrazné pomohla publikace J. Dolezala

Hygiena dusevniho Zivota (1962, 1964).(MICEK, 1983, s. 9 - 10)

V ptipad¢ psychohygieny se jedna o védu, ktera je na rozhrani sociologie, psychologie
a lékarstvi. Zahrnuje v sobé celkovou péci o psychickou stranku clovéka. Poskytuje
navody, jak ¢lovék mlze zdravé rozvijet svoji osobnost a sebevédomi. U¢i ¢loveka
sebepoznavani a kritické sebeanalyze. Také se vyrovnavat se stresem, zvladat stresové

situace a upozoriiuje na moznosti, jak t€émto situacim piedchazet.

V Psychologickém slovniku je duSevni hygiena uvedena takto: "zabyva se rozvojem
a podporou dus. zdravi (viz), prevenci dus. poruch a nemoci (viz); soubor opatieni

a postupu, jak téchto cilii dosahnout (Zivotosprava, zdravotni vychova, poradenstvi)"

(HARTL, 1993, 5.66)

Jejim hlavnim cilem je tedy urcitd prevence psychickych nebo psychosomatickych
onemocnéni a naucit jedince, jak odbourat stres. Ocekavany vysledek procesu je
zvyseni pracovni vykonnosti, takze se jedinec dokéze dobte koncentrovat nejen na praci
Vv pracovni dobé¢, ale také na odpocinek ve volném case. Celkovym vysledkem by mél
byt spokojeny spoleCensky 1iosobni zivot, coz zahrnuje partnerské, rodinné
| kamaradské (kolegialni) vztahy. A v neposledni fadé icelkova spokojenost jedince

sama se sebou.

Dlouhotrvajici psychickd stabilita je pro lidsky Zzivot dileZitd. Dlouhodoby stres
ovliviiuje nejen chovani a prozivani jedince ve vztahu s okolim (prace, vztahy), ale také
jeho fyzickou stranku. Propojeni duSevni a fyzické hygieny uvadi ve své knize Dusevni
hygiena Skoldka i Jan Cerny. "Protoze dusevni a télesné zdravi je prakticky
neoddeélitelné, souvisi duSevni hygiena naprosto podstatné s hygienou télesnou.
Nezname dusi a télo. Zname jen jediny organismus, v némz dusevno vyverd z hmoty
mozkové. Proto také dusevni hygiena je vlaStné hygienou vyssi nervové cinnosti a je

soucdsti hygieny télesné." (CERNY, 1960, s. 6 - 7)
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2.3 Ukotveni dusevni hygieny v RVP-G

Na stfednich Skolach je duSevni hygiena bézné opomijend, piesto, Ze je vymezena
vramci RVP -G (Ramcovy vzdélavaci program pro gymnazia) ve vzdélavaci oblasti
Clovek a spole¢nost, ve vzdélavacim oboru Obdansky a spole¢ensko-védni zaklad jako
soudast tematického okruhu Clovék jako jedinec. Souéasti o¢ekavanych vystuptl je
schopnost zakt uvést faktory, které ovliviiuji jejich chovani, schopnosti, sebepoznani
a ilustrace feSeni tézkych zivotnich situacich. V jednom z bodi je zminéna pfimo "Zak
porovndva riizné metody uceni a vyhodnocuje jejich ucinnost pro své studium s ohledem
na vlastni psychické predpoklady, uplatinuje zasady dusevni hygieny pri praci a ucent”.
(NUV, 2007, s. 40)

Zaroven ji najdeme ive vzdélavacim oboru Vychova ke zdravi jako soucést
tematického okruhu Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence. V ¢asti ucivo, kde je
pfimo zminéna takto: "socidlni dovednosti potiebné pri reseni problémii V necekanych,
slozitych ~ a krizovych  situacich — duSevni hygiena V dlouhodobych zatézovych

a stresovych situacich, rozhodovani se V eticky problematickych situacich”. (NUV,
2007, s. 59)

Ale také jako soucast uciva okruhu Zmény v zivoté jedince a jejich reflexe, kde je
dusevni hygiena uvedena jako duSevni zdravi takto: "zmény v obdobi adolescence —
telesné, duSevni a spolecenské; hledani osobnmi identity, orientace na budoucnost,

hledani partnera, prozivani emocnich stavii a hlubsich citovych vztahu". (Tamtéz)

Je také soucasti prifezového tématu Osobnostni a socidlni vychova. Ta je zaméfena na
moralni, socidlni a kulturni otazky, globalizaci a pfipadné dalsi sociokulturni vztahy,
které vyplyvaji z obecnych tendenci vyvoje tohoto svéta. Dale se zabyvéa osobnostnim
rozvojem a faktory, které ovliviiuji dusevni energii jedince, coZ je také jednim z cild
duSevni hygieny. "Rozviji u Zdki sebeiictu, sebediivéru a schopnost prebirat
zodpovédnost za své jednani v riznych Zivotnich situacich, pri sebevzdélavani a pri
praci. Uct rozumét hodnoté mezilidskych vztahii a respektovat ndzory, potieby a prdava

" n

ostatnich..." "... V oblasti védomosti, dovednosti a schopnosti ma priirezové téema Zakovi

pomoci rozpoznavat faktory ovliviwjict dusevni energii a kreativitu” (NUV, 2007, s. 67)

Odkazy na dusevni hygienu jsou také v ivodni ¢asti ve vyctech klicovych kompetenci,
zejména socidlni a personalni, kdy by zak mél byt schopen sebereflexe, zdraveé posoudit

své moznosti jak fyzické, tak psychické a dbat na své osobni zdravi. To ma dopad také
13



na chovani a jednani v riznych situacich, které by mél zak korigovat. DuSevni zdravi je
dalezité také pro adekvéatni rozvijeni ostatnich klicovych kompetenci. Schopnost zdravé
posoudit své moznosti je dulezita zejména v oblasti kompetenci k podnikavosti, kdy zak
"cilevedome, zodpovédné a s ohledem na své potieby, osobni predpoklady a moznosti se
rozhoduje o dalsim vzdeélavani a budoucim profesnim zaméreni; rozviji sviij osobni
I odborny potencidal, rozpozndva a vyuzivd prileZitosti pro sviij rozvOj V osobnim
a profesnim Zivote" a spolecné se schopnosti sebereflexe maji vliv také na stanoveni
adosazeni cila, kdy zadk "usiluje o dosazeni stanovenych cilu, prubéiné reviduje
a kriticky hodnoti dosazené vysledky, koriguje dalsi cinnost s ohledem na stanoveny cil;

dokoncuje zahdjené aktivity, motivuje se k dosahovani iispéchu”. (NUV, 2007, s. 5)

A nakonec najdeme zminku v zdvérecné Casti o podminkach pro vzdélavani na
gymndziu. Zde se jsou uvedené materidlni, persondlni, pedagogicko-psychologické
podminky a mimo jiné i podminky bezpecnosti a hygieny dusevni a fyzické prace

spole¢n¢ s psychosocialnimi podminkami.

2.4 ProcC se vénovat dusevni hygiené na stfedni Skole

Dusevni hygiena by podle RVP-G méla byt souasti vyuky na stfednich $kolach. Zaci
by vramci rozvijeni klicovych kompetenci, zejména socialni a personalni, méli byt
seznameni s moznostmi odbouravani stresu. V tomto obdobi hledaji vlastni integritu
aidentitu a je podstatné, aby se dokazali vyrovnavat se stresory, se kterymi se budou
setkavat cely zivot. V praktické Casti své prace se zaméfuji predevSim na skupinu
adolescentnich dospivajicich, konkrétné na zaky ve véku od 15 do 20 let. Cast je
uritym projektem, jak zavést dusevni hygienu do systému stfedoSkolské vyuky na

gymnaziu.

Myslenku zatazeni duSevni hygieny do vyuky ve $kolach najdeme v jiz vyse citovaném
dile Jana Cerného Dusevni hygiena Skolika. "Skola se svymi pozadavky a slozitymi
vztahy, které v ni zak prozZiva, vytvari Sirokou oblast, do niz dusevni hygiena prinasi

mnoho kladného.” (CERNY, 1960, s 6 - 7)

Rovnéz v tuvodu knihy Relaxacni techniky pro télo dech amysl, kde najdeme
nasledujici zamysleni muZze, kterému byla na jeho zdravotni problémy doporucena
psychoterapie. "Pri jedné navsteve, kdyz se nase spoluprdce chylila ke konci, protoze uz
Jji nepotieboval, se mne na zaver sezeni zeptal: 'Pro¢ mne nékdo nenaucil uz davno néco

14



tak prostého a pritom tak ucinného, jako je relaxace? Tolik by mi to pomohlo a usetrilo
by mi to nejedno trapeni. Proc¢ se neuci uz deti ve skolce, jak si prirozené odpocinout?
Spise jsou pobizeny, aby vydrzely vic a vic, od utlého véku je nuti K vwkonnosti a ztrdci

se prirozenost." (CERNY, GROFOVA, 2015, s. 5)

V ramci vyvoje osobnosti se zaci pfi studiu na stiedni Skole nachazi ve fazi adolescence.
Adolescence je pirechod mezi détstvim a dospélosti. Je to pravdépodobné nejdulezité)si
obdobi vyvoje. V pribéhu adolescentniho obdobi se vyviji celkova osobnost jedince.
V tomto véku na jedince pusobi velké mnozstvi riiznych stresord, které ovliviiuji jejich
psychiku. Ty jsou individualni. To, co u jedince navozuje stresovy syndrom je soucasti

osobnosti a celkového vyvoje jiz od narozeni.

Obecné se v obdobi adolescence rozviji socializace, emocionalita, télesnd vyspélost,
utvareni identity a vytvoreni stability, kterd je potom diilezitd ve fazi dospélosti. Pokud
tedy jedinec neni psychicky v potadku, odrazi se to nejen v jeho praci a ve vztazich, ale
ina fyzické strance jedince. Pro lidské télo je dilezité, abychom si se stresovymi
situacemi, které nas ve vySe zminénych oblastech mohou potkat, dokdzali poradit
a neptetrvavali v dlouhodobém stresu. Poptipadé, abychom tento stres dokazali uréitym
zpusobem odbourat. Pokud jedinec neni schopen odbourdvat stres a vyrovnavat se se
stresovym syndromem a stresory, miize se pozd¢ji potykat s fyzickymi i psychickymi
problémy, které¢ casto vedou k zdvislostem. Ty pak mohou mit obrovsky dopad na
lidsky zivot. Tento fakt miizeme najit na strankach WHO (World Helath Organization),
v piispévku ze 17. listopadu 2021, Adolescent mental health, ktery uvadi, ze deprese
a uzkost patfi mezi hlavni pfi¢iny nemoci a invalidity u dospivajicich. Zminuji fakt, Ze
pokud selZe feSeni problémul s dusevnim zdravim u dospivajicich, disledky se mohou
projevit v dosp€losti a mohou poskodit nejen duSevni, ale také fyzické zdravi
a znemoznit jedinci vést plnohodnotny Zivot. Cim diive se jedinec seznami s moznosti

odbouravani stresu, tedy s dusevni hygienou, tim 1épe. (WHO, 2021)
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3 Faktory ovliviiujici duSevni zdravi

Cilem duSevni hygieny je starat se o dusevni zdravi. DuSevnim zdravim rozumime
psychické nebo mentalni zdravi, které s ohledem na jedince urCuje jeho subjektivni
vnimani pohody a emociondlni vyrovnanosti, uziteCnosti a seberealizace, autonomie

(nezavislosti, osobitosti) a moznosti vyuziti svych kompetenci a intelektu.

Je zde hned nékolik zakladnich faktort, které ovliviiuji dusevni zdravi:

. dédicnost,

. vyvoj (vychova, ptatelé, rodina, spolupracovnici, spory, vztahy, emocni
zazitky),

. prostiedi,

. télesné postizenti,

° stres.

Dédicnost je urcity fyzicky zaklad pro dusevni zdravi. Jiz diive se vedly spory o tom,
jestli jsou vlastnosti jako nadani, nervozita, Sikovnost, samostatnost, hyperaktivnost
nebo zptsobilost k udeni dédiéné. Casteténé ano. Jedinec se rodi s urditou kalou
vlastnosti a pfedpokladi, stejné jako s vlohami pro jejich rozvoj. Samotna dédi¢nost ale
neni prili§ zasadnim faktorem. Mnohem vétsi podil na rozvoji ma spole¢né s dédi¢nosti
vychova. Je velmi tenkd a nepfesna hranice mezi tim, co je dané dédicnosti, nebo
vychovou. Napfiiklad, pokud se manzelskému paru, kde oba rodice (jak matka, tak otec)
byvaji nervézni, narodi potomek, neznamena to, ze dit¢ bude mit nervozitu vrozenou.
Pti spravné vychové je velka pravdépodobnost, Ze potomek nebude trpét abnormalni
nervozitou. V opa¢ném ptipadé, kdy dité bude vyrtstat vrodin¢ pod vychovou
nervoznich rodict, je riziko, ze se tato vlastnost prenese ina dité, které se nervozité

nauci. (BARTKO, 1980, s. 9 - 13)

V pribéhu zivota prochazi jedinec vyvojem osobnosti, ktery utvaii jeho povahu.
Samotny vyvoj ma nékolik fazi. Jsou to obdobi détstvi, Skolni, adolescence, dospélosti
a stafi. V détském a Skolnim obdobi je nejprve prenatdlni vyvoj, kde dojde k télesnému
vyvoji jedince. Po narozeni se rozviji jeho zakladni schopnosti (zrak, chize, fec,
motorika). Ve Skolnim obdobi se vyviji celkova osobnost. Stile se rozviji zékladni
schopnosti (zrak, fe¢, pohyb, motorika), a také probihd proces socializace (zaclenéni
jedince do kolektivu). Toto Skolni obdobi prertista do tietiho obdobi adolescence.

Jedinec se vyviji z hlediska fyzické ipsychické stranky. Fyzicky vyvoj pfedstavuje
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dospivani, télesnou vyspélost a sexualni zkusenosti. Psychicky zahrnuje ziskani novych
zkuSenosti, postoji, nazorl, schopnosti adovednosti, které v pribéhu vzdélavani
jedinec upeviiuje a dale rozviji. Jedinec také poznava sam sebe a utvari vlastni osobnost
diky situacim, do kterych se dostava a lidem, které potkava. Utvaii se vlastni moralka,
urcita stabilita ohledné nazort, postojii a emoci. |V dospélosti se jedinec stale vyviji
asnim ijeho povaha, kterd ma stile vétsi vyznam a stdle vice se podili na lidské
utvareni osobnosti. Pfichazi ale nova zkuSenost s odpovédnosti. Jedinec se
osamostatituje. Déle se v prubéhu ¢tvrtého obdobi zivota, dospélosti, jedinec dostava do
nové role rodice. Ta s sebou pfinasi i pocit osaméni v moment€, kdy potomci za¢nou Zzit
vlastni zivot. Pfichazi uvédomeénti si vlastni smrtelnosti. V poslednim patém obdobi stari
dochazi k poklesu fyzické cinnosti. Stejné tak i psychické. Z osamostatnéni jedinec
prechazi k nesamostatnosti a k zavislosti na rodin¢ nebo instituci. Dulezitou roli hraje

pocit uzitecnosti. Po psychické strance se jedinec také vyrovnava s myslenim o vlastni

smrtelnosti. Pozd¢ji dochézi ke zhorSeni paméti a k fyzickému upadku.

Prosttedi, ve kterém jedinec vyrusta a kde nasledné Zije, je dalSim z dualezitych faktorq,
které ovlivituji jeho psychiku. Osobnost i duSevni zdravi se v pribéhu Zivota vyviji
z velké cCasti na zakladé toho, jak na jedince pusobi prostiedi, ve kterém se pohybuje.
Prostfedi v sobé zahrnuje zivou i nezivou pfirodu, pfedméty, dokonce i ostatni jedince
ve spolecnosti S jejich navyky a nazory, ktefi utvari ur€itou atmosféru a praveé prostredi

ve kterém ziji, vzdélavaji se a nasledné pracuji. (BARTKO, 1980, s. 19 - 20)

Posledni faktor, kterému bude vénovana vétsi pozornost, je télesné postizeni. Jedinci
s urcitym typem télesného defektu, mohou trpét pocitem ménécennosti. Je na uvazeni,
jestli je pro né polehéujici, pokud se s télesnym defektem narodili, nebo pokud ho
utrp€li v pribéhu zivota. V prvnim piipadé se takovy ¢lovek uéi zit se znevyhodnénim
od zacatku, tudiZ by se mohlo zdat, Ze mu cCinnosti, které by mohl jinak béZné
vykonavat, ale nikdy nemél tu moznost, nebudou chybét tak, jako ¢loveku, ktery je
diive vykonaval, ale ted’ uz nemize. Mize se jednat o jakékoliv ¢innosti nebo vjemy od
zakladnich (zrak, sluch, cit) pfes béZné ¢innosti jako chlize, po volno€asové aktivity
(béh, plavani, kresba, Cetba, poslech hudbys,...). Stejné tak mizeme uvazovat i druhym
smérem. Clovék, ktery nikdy nemé&l moZnost vykonavat to, co ¢lovék bez t&lesného
defektu, mize brat mnohem hiife své postiZeni, protoze jedinci, ktefi ke svému postizeni
pfisli az béhem zivota, mohou vzpominat na to, co prozili a jsou za tuto pfilezitost
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vdécni. Telesné postizeni s sebou piindsi pocit ménécennosti a mize vést nejen
k depresi, ale az ksebevrazdé. Pfi komunikaci stémito lidmi je nutné jednat

a pristupovat k nim uréitym zptusobem. (BARTKO, 1980, s. 18 - 19)

V souvislosti s timto faktorem se najdou velmi inspirativni jedinci, ktefi i pfes své
znevyhodnéni Ziji spokojeny zivot. Jednim z nejznaméjSich je srbsko-australsky fe¢nik
Nick Vujicic, ktery se narodil téméf bez koncetin pouze s dvéma zakrnélymi chodidly.
I on si prosel velmi tézkym obdobim, kdy zvazoval dokonce sebevrazdu. Toto obdobi
piekonal a dnes je Zenaty a ma dokonce 4 naprosto zdravé potomky. Stal se z ng&j
motivacni fecnik, zalozil neziskovou organizaci Life Without Limbs (doslova "Zivot bez
koncetin"), se svymi motivacnimi pirednaskami cestuje po celém svété a nékterd jeho

videa mlzeme najit i na internetovych strankéch.

Psychicka zatéz, nebo-li stres, je dilezity faktor, ktery ovliviiuje lidskou psychiku

a dusevni zdravi. Proto mu vénuji v nasledujici podkapitole vétsi pozornost.

3.1 Stres

Pojem stres zavadi ve 20. stoleti endokrinolog® Hans Stelye, ktery svymi pokusy na
kryséach zjistil, ze v urcitych situacich vyvolavaji urcité stresory (podnéty) u zivych
organismil stejné patologické2 zmény (mechanismus stresové situace). Obecné pojeti
stresu se pfitom diive dé€lilo na fyziologické a psychologické. Fyziologické se zabyvalo
vnitinimi  reakcemi organismu (lékafstvi), psychologické pracovalo s védomim
inevédomim a s osobitosti kazdého jedince. Dnes existuje védni obor
neuropsychologie, ktery se snazi o prinik fyziologického 1 psychologického pojeti.
Zabyva se vztahem mezi centrdlni nervovou soustavou (pfedev§im mozkem)

a psychikou daného jedince. (BARTUNKOVA, 2010, s. 12 - 14)

Stresovy syndrom vyvolavaji podnéty, které oznaCujeme jako stresory. Stresor je
doslova néco, co zpusobuje stres a spousti mechanismus stresové reakce. Pro kazdého
jedince muze byt tento spoustéc jiny, taktéz jako jeho intenzita. Variacni Sife se uvadi
od kapajiciho kohoutku po zemétieseni. Obecné lze fici, Ze pti€iny stresu mohou byt
somatické (t€lesné/fyzické) nebo psychosomatické (dusevni/psychické). Somatickych

pficin neni mnoho, mezi ty nejcastéjsi patfi teplo, chlad, hlad, nemoc, nevolnost, bolest

! endokrinologie - odvétvi mediciny, které se zabyvé diagnézou a 1é&bou hormonalnich poruch
? patologie - v&da, ktera se zabyva studiem a diagnostikou nemoci u Zivych organismi
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a situace, kdy jedinec zaregistruje hrozici nebezpeci. Oproti tomu psychosomatickych
pti¢in je mnoho. Nejsou lehce konkretizovatelné, protoze se odehravaji v lidské mysli
ajsou tudiz individualni. Mezi nejCastéjs$i mizeme zaradit tragické udalost jako umrti
anehoda. Mezi dalsi potom vztahy (milostné, rodicovské, kamaradské,...), finance,

zameéstnani a vzdélavani.

3.1.1 Mechanismus stresové situace

Byt je stres vniman negativné, jeho primarnim smyslem je ochrana jedince.
V momenté, kdy se lidsky organismus dostane pod vlivem stresort do stresové situace,
se Vvtele spusti automaticky mechanismus stresové situace, ktery spousti fadu
fetézovych reakci. Ty jsou vyvolané mozkem a plsobi jak na autonomni nervovy

systém, tak na hormonalni systém.

Dilezitou roli hraje centralni nervovy systém (CNS), ktery se sklada z mozku a michy.
Hlavnim tkolem CNS je zpracovavani informaci na tfech urovnich. Prvni je vegetativni
cdst, ktera je tvofend mozkovym kmenem a retikularni formaci®. Tato &st je
zodpovédna za fizeni mimovolnich kardiovaskularnich (srdce a cévy) a respiracnich
(dychacich) funkci. Druhou ¢asti je limbicka cast. Tento celek tvoti korové (limbicky
lalok) a podkorové struktury mozku, ke kterym se pfidava amygdala jejichz vystupem
jsou automatické a okamzité reakce. Treti Casti je neokortex (mozkovad kiira), ktery je
zodpovédny za pamét’, logiku, intuici 1 imaginaci, a také zpracovdva a vyhodnocuje
pocity. Proto se mlze pfimo i nepifimo podilet na mechanismu stresové situace

a stresové reakce. (KOUKOLIK, 2000, s. 212)

® retikularni formace - systém spojujici patefni michu a mozek
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Obrazek 1: CNS ve vztahu ke stresovému syndromu (BARTUNKOVA, 2010, s 25)

Pro stresovou reakci je dulezity hypotalamus s hypofyzou, hipokampus a amygdala.
Hypotalamus je centrem vegetativnich (tykajicich se rGstu a vyzivy organismu)
i somatickych funkci (hlad, zizen) a vyznamnou strukturou stresové situace. Hypofyza
je zlaza, kterd produkuje v pfedni ¢asti hormony a v zadni Casti se jedna spiSe
0 rezervoar ("nadobu™) hormond. Hipokampus je centrem paméti a ma dulezitou roli
vV uchovavani kratkodobych informaci i pii prostorové orientaci. A nakonec stézejni
Cast, amygdala, ktera je centrem emo¢ni paméti. Je aktivovana neurony z mozkového
kmene nebo vnitinimi stresory. Jedna se o stézejni oblast pro reakci strachu, protoze
pfijimd odraz jednotlivych jevii a predmétd, které na nas pilisobi, a néasledné na né
reaguje. VsSechny tyto aspekty limbické casti CNS, spole¢né s vegetativni casti
a mozkovou kiirou, jsou podstatné a podileji se na mechanismu stresové situace.

(BARTUNKOVA, 2010, s. 24 - 28)

Proces mechanismu stresové situace dobie vysvétluje v knize Psychologie Saul Kassin,
ktery mechanismus stresové situace popisuje nasledovné. "Do krevniho recisté zacne
proudit adrenalin, takzZe se zvysuje fyziologicka aktivace. Zrychluje se srdecni ¢innost,
frekvence dychani, zvysuje se tep. Naopak se zpomali dlouhodobé funkce a procesy jako
rist, traveni aje potlacena i cinnost imunitniho systemu. N této fazi mobilizuje
organismus vSechny zdroje, aby se dokazal hrozbé branit. Nasledné prichazi stadium
rezistence, béhem néhoz je organismus stale v pohotovosti aje pripraven bojovat.
| nadale se vylucuji "stresové” hormony a aktivuji se lokalni obranné mechanismy

(napriklad je-li v organismu pritomen virus, jsou do akce povolany protilatky). Pokud
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se stane, Ze stres piisobi dlouhodobé télo postupuje do stadia vycerpani. Podle Selyeho
Jsou totiz prirozené protistresové rezervy organismu omezené. Nakonec se odvolavani

zlomi, nasledné se prudce zvysi riziko onemocnéni, pripadné smrti.” (KASSIN, 2007,

5. 675)

Ve chvili, kdy se jedinec ocitne ve stresové situaci, vySle mozek do krevniho ob&hu
hormony, které zmobilizuji volni i autonomni nervovy systém. Volnim systémem se
ovladaji pohyby lidského téla podle vlastni viile daného ¢lovéka. Autonomni systém
funguje na principu automaticky vykonanych ¢innosti, které si neuvédomuje a nema
nad nimi pfili§ velkou kontrolu. Tento systém se déli na dvé casti, sympatikum
a parasympatikum. Sympatikum do téla uvolni adrenalin. Nékteré funkce se potlaci
(bolest, traveni, nedilezité podnéty) ajiné zesili (zaméfeni na stresor, fyzicka sila,
krevni tlak). Parasympatikum funguje na opacném principu. Po odeznéni vyvazuje stav,
ve kterém se lidské télo pii stresu nachdzi. Sympatikum a parasympatikum lze
zjednoduSené popsat jako stav napéti a stav klidu. (JOSHI, 2007, s. 26 - 29)

Se stresem jsou spojené i pojmy eustres a distres. V prvnim pfipadé se jedna o pozitivni
stres (eustres). Ten dopomaha k lep§im vykonum. Jedna se 0 situace jako je narozeni
ditéte, povyseni, milostny akt, sport nebo svatba. V momenté, kdy divod stresu zmizi,
télo se vraci do rovnovahy. Naopak, pokud na jedince urcita stresova situace pusobi

dlouhodob¢ a nedochazi k nastoleni rovnovahy, jedna se o distres.

3.1.2 Stres a naSe télo

Chronicky stres mlZe zplsobit nejen vazné psychické problémy, ale také zdravotni.
Tim, Ze stres zvySuje tepovou frekvenci a krevni tlak, miize dojit k esencidlni
hypertenzi, coz je porucha regulace krevniho tlaku, ktera muize vést k arterialni
hypertenzi (zvySeny krevni tlak). TaktéZ hrozi rGzné srdecni choroby. Naptiklad
ischemicka choroba srdecni, ktera omezuje prutok krve a zplsobuje nedostate¢nou
dodavku kysliku do srde¢niho svalu. Nasledkem tohoto onemocnéni miZe byt bolest na
hrudi, srde¢ni selhani 1 smrt. Jednim z rizikovych faktorti (ovlivnitelnych), ktery nemoc
zpusobuje, je i stres. Ten také zpusobuje hyperventilaéni syndrom, coz je zrychlené,
mélké dychani, diky kterému z lidského té€la odchdzi vétsi mnozstvi oxidu uhlicitého.
To ma za nasledek naptiklad brnéni rukou, bolest na hrudi nebo kiecovité svirani rukou.
(HEROLD, 2000, s. 163, 224)
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Pii dlouhodobém stresu mize byt snizend chut k jidlu, kterda muze vést az ke
stresovému hladovéni. Coz je abnormalné nedostateény piisun bilkovin. Touto
problematikou se zabyval profesor Zden€k Zadak, ktery se specializuje na problematiku
umélé vyzivy a metabolickych chorob. V roce 1994 dokonce zalozil nadaci pro rozvoj
v oblasti metabolismu, vyZivy a gerontologie®, kterd podporuje vzd&lani nejen
zdravotnich sester, ale také dietnich poradci. V soucasnosti plisobi profesor Zadak
mimo jiné i ve Fakultni nemocnici v Hradci Kralové. Ve své knize VyZiva v intenzivni
péci popisuje problémy spojené se stresovym hladovénim, které vede k poruse
katabolismu. Katabolismus je metabolickd faze, pii které se tuky, cukry a bilkoviny
rozkladaji a obvykle se pti tomto procesu uvolniuje energie. Pokud je tato faze narusena,

dochazi k poruse metabolismu a oslabeni svalstva. (ZADAK, 2008, s. 191 - 196)

Stejné tak jako sniZzend, miZe byt chut’ k jidlu také zvySend. Nasledkem je piejidanti,

které mize vést az k zavislosti, kterou je potieba poté fesit s odborniky.

3.1.3 Co ovliviiuje stres

To, Ze stres zpusobuji rizné faktory (stresory) je zminéno jiz v uvodu této kapitoly. Ted’
se této problematice budu vénovat trochu podrobnéji. Lidsky organismus ve 21. stoleti
jen tézko nastoluje rovnovahu mezi sympatikem a parasympatikem. Je to zapfti¢inéno
zpusobem, jakym v dneSni dobé spolecnost funguje. Diive byly stresory pievazné
kratkodobé. Jako piiklad si uved'me zemédé€lstvi, které zastupovalo dnesSni riznoroda
zaméstnani. Lidé se starali o pudu a Girodu. V zemédélstvi je zachovan uréity cyklicky
proces péstovani, spojeny s roénimi obdobimi. Stresory byly spojeny primarné s trodou
a s jejim cyklem, tudiz 1 stresory se projevovaly v cyklickém case. Jedinci tedy méli ¢as
na rekonvalescenci, pti které se jejich nervovy systém ze stavu sympatika dostal do
vyvazeného stavu parasympatika. Dnes lidé pietrvavaji pfevazné ve stavu sympatika.
Nejcastéjsim stresorem je Cas a tlak jak z vnéjsiho svéta, tak od jedinc samotnych. Ti si
urcuji své zivotni cile se kterymi je spojeny stres v dusledku pocitu promarnéni ¢asu
a potteby byt neustdle v pohybu. Divodem je opét stresor, ktery lze nazvat jako
promarnénd piilezitost. Jedinec je pod tlakem myslenky, ze pokud zvolni své dosavadni
tempo, promarni ¢as a tim vznikne prodleva a promarnéna piilezitost vyuziti ¢asu. Proto

jedinci Casto opomiji fyzické signaly, které jim vysila vlastni télo. To, co tedy

* gerontologie - oblast, ktera se zabyva chorobami stafi a problémy spojenymi se starnutim organismu
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zpusobuje a ovliviiuje stres, jsou vlastni (subjektivni) myslenky daného jedince jako

reakce na rtizné podnéty a situace.

Americky psychiatr Wilhem Reich prokazal, ze kazdy ¢lovék uklada napéti do urcitych

z6n svaloviny téla. a pokud toto napéti nedokaze odbourat, zistava souéasti organismu.

Faktory, které mohou v rtizné mife ovlivnit stres jsou také:

. prostor,

. svétlo,

. barvy,

. teplota,

. zvuk a hudba,
. vyZiva.

Prostor je spojeny se soukromim, bezpe¢im a domovem. Pro kazdého jedince je to
velmi podstatny faktor. Primarni je potieba soukromi. Dlouhodobé upozadéni této
potieby mize vyvolat pocity napéti, unavy a celkového podrazdéni. Na tyto pocity
navazuji reakce, které zapticinuji dal$i negativni symptomy (nedorozumeéni, hadky,
kterém se jedinec neciti bezpecné. Pocit bezpeci je totiz jednou ze zakladnich potieb
Clovéka apokud se citi byt néCim ohrozeny, tak télo pietrvava ve stavu bdélosti
a ostrazitosti (sympatika). Dulezity je také pojem domov. Misto, které je symbolem
ukotveni v Zivoté jedince. Domov je misto, které plisobi pfijemné a zaroven zajiStuje
pocit bezpeci, klidu a pohodli. Je to nejpreferovanéjsi misto, kde se vénovat relaxaci

a privést tak nervovy systém do stavu parasympatika.

vvvvv

slunecniho svétla pocity Unavy, nechuté a deprese, coz byva pfevazné na podzim
aVv zim¢. Dale osvétleni mistnosti, coz je faktor, ktery ma vliv primarné na fyzickou
stranku, protoze lidské oko je velmi citlivy orgén. V tmavych prostorach se snazi
rozeznat tvary a vice se namaha. Piesvétlend mistnosti naopak zplisobuje podrazdént,
které miZze vést az k migréné. V navaznosti na fyzicky aspekt méd osvétleni mistnosti
sekundarné vliv také na lidskou psychiku, protoze fyzické nepohodli zplsobi také

psychické nepohodli.

U barev je obecné dana urcita symbolika, ktera se mtize ménit s kulturou. Kazdy jedinec

ale zaujima k barvam subjektivni postoj, a tak ma v tomto piipadé primarni zastoupeni
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subjektivni preference jedince. Stejné tak v pfipadé¢ vnimani teploty. Tu mizeme ve

vnitinich prostorach ¢aste¢né regulovat.

Dalsim faktorem jsou zvuky a hudba. Ty v rtiznych situacich pusobi rozdilné. Zvuky
jako takové mohou byt uklidiiujici (Suméni stromi, zvuk tekouci vody, zpév ptakd,...)
a zneklidijici (doprava, stavebni prace, zvuky, které slySime, pokud se néco rozbije,
hlasité rany, dav,...). Hudba se d¢li na rizné zanry, které jsou opét preferované podle
osobnosti kazdého jedince. Hudba a zvuky jsou pfitom jednim z primarnich faktord, se

kterymi pracuje duSevni hygiena v ramci relaxace.

Vyziva je velmi problematickym faktorem, protoZe organismus ¢lovéka, ktery je vice ve
stresu, pouziva jako zdroj energie glukézu (zjednodusené cukr). Problematika se skryva
v pfistupu k vyzivé. Kromé vySe zminéného stresového hladovéni a prejidani je
problém v obecném piistupu k vyzivé. Prikladem muaze byt jedinec, ktery kvili stresu
vénuje mén¢ pozornosti vybéru stravy, jeji piipravé a ¢asu na jeji konzumaci. V tradi¢ni
¢inské mediciné se dlouhodoby psychicky stres projevuje predevsSim vycerpanosti

sleziny a slinivky, které se zpétné projevuji chuti na sladké, kavu apod.

4 Relaxace jako nastroj duSevni hygieny

Relaxaci bychom mohli chapat jako nastroj duSevni hygieny, kterd ji vyuziva jako
prostfedek pro celkovou péci o psychické zdravi Clovéka atim umoZiuje nastolit
rovnovahu mezi sympatikem a parasympatikem. Nebo-li pojmem relaxace rozumime
proces, pii kterém dochazi k uvolnéni psychického a fyzického napéti. K tomu vyuziva

rizné metody a techniky zvladani stresu (stresovych situaci).

Jednou z takovych technik je zamereni se na problém. Principem techniky je, jak fika
sam nazev, zaméfeni se na situaci a stresory, které stres vyvolava a na jejich zvladnuti.
Pokud ma jedinec napiiklad problém s partnerem, fesenim muze byt diskuze, nebo
partnerska poradna. Pokud se jedna o stresor, ktery je zapfi¢inény Casem, feSenim je
zamg¢fit Se na vyuziti ¢asu a ndsledné sepsani harmonogramu. Druhou technikou, kterou
mizeme vyuzit je zaméreni na emoce. V tomto piipade se aktivné nefesi nastala situace,
ale jedinec se s ni uci zit. Zaméfi se tedy na své prozivani a obrni se proti budoucimu

negativnimu vlivu. (KASSIN, 2007, s. 683 - 686)
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V knize Vinae Joshi Stres a zdravi se mizeme docist i 0 velmi kontroverzni Barlowove
technice. Ta spoc¢iva v opakovaném vystavovani jedince stresoru, kterého se nejvice
boji. Diivodem je, aby si jedinec na tento stresor a pocit stresu a strachu zvykl. (JOSHI,
2007, s. 141 - 142)

Docasnym, feSenim muze byt potlaceni myslenek. Dlouhodobé se nejednd o dobry
zpusob relaxace, ale pokud se jednd o potlaceni myslenek, poptipadé emoci, Vv tézké
zivotni situaci, jako napfiklad tragickda nehoda s nasledkem tézkého a trvalého zranéni,
umrti nebo jina traumaticka udalost, mize byt doCasné potlaceni jedinym zpiisobem, jak
Caste¢né ulevit lidské psychice. Dobrym zptisobem, ktery ¢aste¢né souvisi S technikou
zameéreni se na probléem je fakt, Ze se jedinec nezaméii na konkrétni stresory, které jiz
probiraji, protoze nékteré situace jiz napravit nemiize. Misto toho se ale zam¢fi hlavné
na budoucnost, prevenci apostupné si utvafi vlastni pilife, ve vztahu K hrozicim

stresortim, které mu poté pomohou tyto stresory 1épe zvladnout.

Daéle se podivejme na konkrétnéjSich metody (zpisoby), jakymi lze provadét relaxaci.
Prvnim z nich je fyzické cviceni, nékdy také uvadéné jako aerobni cviceni. Jedna se
jakoukoliv pohybovou aktivitu. Zalezi na jedinci a subjektivnim vybéru fyzické
aktivity, ktera mu pomaha odbouravat stres. Muze se jednat 0 jogu, prochazky, jizdu na
kole, béh, brusleni, plavani a tymové aktivity (tanec, fotbal, volejbal, hokej,...). Metoda
je zaloZena na pravidelné, vytrvalé a intenzivni télesné aktivité. Pfi¢emz intenzita miize
byt u kazdého jedince jind, zalezi, v jaké fazi aktivni Cinnosti se nachéazi. Vysledkem
pravidelné fyzické aktivity neni jen odbourdni stresu, ale iposileni srdce, snizeni
krevniho tlaku, zvySeni kapacity plic a lepsi vyuziti kysliku v organismu. To, Ze m4 tato
metoda pozitivni vliv jak na duSevni, tak fyzickou strdnku naSeho organismu, je tedy

evidentni.

Masdz, popiipad¢ navstéva lazni, je dal$i metodou, kterou miZzeme vyuzit, abychom
odbourali ze svého téla stres. Tato metoda se primarn€ vyuZziva pro zmirnéni fyzickeé
bolesti, rekonvalescenci, ataké castetné K rehabilitaci problémové casti téla. To
predevsim v piipad¢ lazni. Masaz je vice zamétend na uvolnéni ztuhlé ¢asti téla, do

které se uklada stres. PO odeznéni fyzické bolesti, dochézi i k uvolnéni psychickému.

Vedle intenzivni fyzické aktivity, ktera by se z velké vétSiny piipadi dala povaZzovat za
volnocasovou aktivitu, jsou i aktivity méné fyzicky naro¢né, ale piesto uc¢inné. Jedna se

o zéliby a konicky, kterym se mohou lidé vénovat ve svém volném case. MlZe se jednat
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0 kresbu, malbu, ¢etbu, ruéni prace (hackovani, vysivani), prace na zahrad¢, ale i zp&v

a poslech hudby, ta je pfitom nedilnou soucasti meditace.

Specifickd metoda relaxace je animoterapie, kterd je zalozena na praci se zvifaty.
Napftiklad canisterapie. Jedna se o metodu pozitivniho psychosocidlniho plisobeni
psa/feny na daného jedince. Pro tyto ucely jsou psi/feny specidln¢ vycviceni/né.
Nejb&znéjsi plemena jsou Zlaty retrivr, Labradorsky retrivr a Svycarsky ovéak. Znama
je také delfinoterapie, nebo-li DAT (Dolphin Assisted Therapy). Jednim z mist, kde se
tato terapie uplatfiuje je Turecko. V obecném povédomi jsou tyto terapie vyuzivané
spiSe pro préci s mentalné ¢i fyzicky postizenymi détmi, popiipad€ s autisty. Nicméné,
psychologové casto doporucuji zvirata jednak v domech pro seniory, kde maji
prokazatelné¢ pozitivni vliv, ataké do rodiny nebo domacnosti, kde jedinec trpi

psychickymi problémy (depresi, uzkosti, frustraci).

Stejné jako animoterapie, je specifickou metodou relaxace i socialni interakce. Piesto,
ze se dnes jedinci spiSe individualizuji, ptirozené si pieji byt soucasti celku. Kontakt
s ptateli arodinou je velmi dalezitym faktorem, ktery ovlivituje celkovou psychiku

jedince, proto mlze byt socialni interakce jednou z nejspolehlivéjSich a nejucinnéjSich

metod relaxace.

Poné¢kud zvlastni zptisob, jak uvolnit napéti v lidském téle jsou ptirozené reakce. Jedna
se 0 smich apla¢. Smichem se snizuje napiiklad produkce kortizolu, coz je jeden
Z hormont stresu. Pla¢em se zabyval psychiatr a chemik William Frey, ktery zjistil, Ze
pii citovém vypéti, at’ uz pozitivnim ¢i negativnim, vyplavuji jedinci v slzach velké
mnozstvi adrenalinu a dalSich latek, které souviseji se stresem. Smich a pla¢ nemizeme
pouzivat jako metodu, protoze se jednad o piirozené reakce, které ale mohou stres

docasné zmirnit. (JOSHI, 2007, s.140)

A nakonec meditace. N&ékdy také uvadeénd, jako relaxace, je poslednim bodem, ktery je

ale sté€zejni pro praktickou ¢ast diplomové prace.

4.1 Meditace

Zvyse uvedené¢ho textu je ziejmé, Ze jakakoliv forma relaxace je prospesna
psychickému i fyzickému zdravi. Meditace je metoda relaxace, diky které se jedinec
zaméfuje na podstatné zivotni udalosti, tim padem také sam na sebe ato vede

k sebepoznavani a sebeanalyze. Cely proces meditace provazi velmi ¢asto hudba, ktera
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vétsinou klidnd, tichd a melodické. Zpravidla se jedna o instrumentalni hudbu, tedy bez
zpivaného textu, aby nerusila pribeh meditace. Ma slouzit jako uklidnujici prvek, ktery
navodi pifijemnou atmosféru, pomuze jedinci se uvolnit a dosdhnout rovnovahy mezi
levou (mysleni, mluveni, psani) a pravou (intuice, fantazie, pocity) hemisférou mozku.
(TURNEROVA, 2007, s. 6 - 7)

4.1.1 Prvni kroky k meditaci

Aby meditace méla spravny uc¢inek na psychicky stav jedince, je nutné ucinit predbézné
kroky. Nejprve se soustiedénim uvolfiuje celé télo a zklidnuje dech. Télo se tim zbavuje
napéti. Nasledné uz je meditace vedena radami, které ti€astnikim déva agens (mluvci),
ktery meditaci vede, nebo se jedinec sam fidi radami, které jsou soucasti postupu

medita¢niho cviéeni.

Zaroven je dulezité, nebrat meditaci jako dal$i povinnost. Pro spravné uvolnéni
a k dosazeni kyzeného vysledku je potieba vnimat meditaci jako Cas, ktery jedinec
vénuje sam sob¢. Pokud by jedinec vnimal meditaci jako povinnost, proméni se

meditace ve stresor.

Pro meditaci je dobré si vybrat klidné misto. Miize to byt doma i V pfirodé, zalezi na
tom, aby jedince nikdo a nic nerusilo. A v neposledni fadé¢ je také dulezité nejen se na
relaxaci pfipravit, ale také se z ni umét vratit. Postupné, tak pomalu, jak do relaxa¢niho

stavu jedinec vstupuje, se z néj musi I vratit.
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5 Prakticka ¢ast

5.1 Cile

Na stiedni Skole se Zaci rozvijeji a myslim, ze je dulezité zaky seznamit s moznostmi,
jak se vyporadat se stresem a natlakem, ktery bude v pribé¢hu dospivani a dospélosti
nartistat. Cilem praktické Casti je predstavit proces zavedeni meditace do vyuky na
stteni Skolu. Tato ¢ast obsahuje materidly a zpracované navrhy hodin, zaméfené na
meditaci a dusevni hygienu, které slouzi jako podklady pro cely Ctyflety proces, a také
sbér dat. Tato data maji slouzit jako podklad pro pribézné hodnoceni celkového
procesu. Primarnim cilem materialti je zaky seznamit, jak stres muZze ovlivnit nejen
lidsky organismus, ale také bézny Zivot a tim poukézat na dulezitost duSevni hygieny.
Material kazdého ro¢niku je orientovany na urcitou problematiku a podrobnéjsi cile jsou
soucasti materiala (viz nize).

Z pedagogického hlediska je cilem vytvofit portfolio obsahujici samostatné pracovni
listy, zabyvajici se otazkou stresort, stresovych situaci a jejich feseni, ale predev§im
formuléf se sebereflexi. Ten je podstatny nejen pro samotného zdka, ktery diky této
sebereflexi mize sam zhodnotit sviij postup za obdobi &ty let, ale také pro pedagoga

jako celkové hodnoceni vlivu procesu na zaky.

Zpisob realizace cili, které jsou pro praci stanovené, je prostfednictvim vyukové
jednotky (vyucovaci hodina), soucésti které je hned n¢kolik metod. Jedna se o metody
slovni (vyklad, prace s textem, diskuze), dovednostné-parktické (dechové cviceni,
drobna relaxa¢ni cvieni, metidace), kritického mysleni (volné psani, myslenkova
mapa). Tyto metody jsou z vétSinové Casti realizované skrz pracovni listy. Ty obsahuji
jednotliva cviceni, tematicky zaméfena na duSevni hygienu, a jsou zalozend na
sebereflexi a sebeanalyze. Podrobny popis pracovnich listl je soucasti nasledujici

kapitoly, ktera charakterizuje celkovy proces zavedeni meditace do vyuky.

Listy pro sebereflexi jsou vytvofené na zakladé studie docenta Vladimira Svece, kterou
publikoval ve védeckém Casopise Pedagogicka orientace v roce 1997 a na zakladé
¢lanku od magistry Magdaleny Hudcové Sebehodnoceni ucitele - sebereflexe na konci

roku publikovaného v roce 2017 a dostupného na strankach zakatedrou.cz pod sekci

Prosinec 2017.
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5.2 Charakteristika procesu zavedeni meditace do vyuky na SS

Proces zafazeni meditace do vyuky na stfedni Skoly je rozdéleny na 4 ¢asti. Kazda cast
odpovida jednomu ro¢niku, je zaloZena a tematicky navazuje na jednotlivé kapitoly
V ucebnici pro dany roc¢nik. Jednd se o wucebnice hojné vyuzivané pro vyuku
spoleCenskych véd jak na gymndaziich, tak na oborovych stfednich Skolach

z nakladatelstvi Didaktis, Spolecenské védy pro 1. - 4. ro¢nik stfedni Skoly.

Cely proces je zamérné rozlozeny na 4 Casti, které se nejprve zamétuji na obecné
pojmy, duSevni hygiena, stres a nejbéznéjsi zpusoby relaxace. Postupné se casti
zamétuji detailn€ji na nejozehavéj$imi stresory dnes$ni spolecnosti, se kterymi je
dalezité umét pracovat. Zaci se v prabéhu seznami s metodami kratkych meditaci
zamétenych na dychani, které mohou mit praktické vyuziti v bézném zivoté. Posledni
¢ast je poté zamétena na predstaveni bézné meditace jako jednoho z néstroju relaxace.
Jednotlivé casti i s navrhem na jejich realizaci a pracovnimi listy jsou detailnéji

charakterizované v nasledujici ¢asti.

Ucebnice prvniho roéniku obsahuje kapitolu Clovék jako individualita, ktera obsahuje
podkapitoly Sebepoznani a sebereflexe, Stres a DuSevni hygiena. Pracovni listy jsou

vytvorené ke kazdé z técho podkapitol podle daného tématu.

V ramci druhého roéniku stiedni Skoly (sexta) navazuje blok duSevni hygieny na
kapitolu Ménici se spolecnost. Podkapitola Postindustridlni spole¢nost a jeji problémy
obsahuje jednak dil¢i témata (moderni technologie, individualizace, komunikace), které
muzou stat za vznikem stresoru, ale také jeden z hlavnich problémut dnes$ni spole¢nosti
a tim je stres z Casové vytizenosti. Na tuto problematiku (pfevazné kratkodobého stresu)
jsou zamétené pracovni listy. Problematiku rasismu a multikulturni spolecnosti je

mozné provazat také se Sikanou, proto je blok zafazeny pied tyto tyto kapitoly.

Ve tietim roéniku stiedni Skoly (septima) navazuje blok na Maslowovu pyramidu
potteb, ktera je v ucebnici v rdmci kapitoly Ekonomicky Zivot spolecnosti, podkapitoly
Lidské potieby a ekonomika. Fyziologické potfeby miizeme uspokojit relativné snadno
(pokud mame dobré zazemi a domov), ale v pfipad¢ ostatnich potieb (pocit bezpeci
se to z dlouhodobého hlediska nedafi, mize to vést k nervozité, uzkosti, stresu
a depresi. Proto se materialy vénuji problematice stresort, které vznikaji v navaznosti

na nenaplnéni lidskych potieb. S tim je spojené taktéz pozitivni a negativni mysleni
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a sebenapliiujici proroctvi, coz Castecné odkazuje na druhy roénik, kde se se zaky
rozebirala organizace a vyuziti volného Casu. Materidly zaroven navazuji i na prvni
rocnik, kde je blok vénovany volnému casu jako jednomu ze zptisobii relaxace.
Znastroju  dusevni hygieny jsou zvolitelné krat§i meditace, které mohou pii

pravidelném praktikovani pomoci pii vyrovnavani se se stresory.

Ucebnice pro posledni roc¢nik stfedni Skoly (oktdva) obsahuje kapitolu Néabozenstvi
anas zivot. Posledni blok duSevni hygieny je zafazeny pied tuto kapitolu, ale castecné
odkazuje také na nadchazejici u¢ivo tykajici se nabozenstvi. Pfes myslenku dusevniho
naplnéni a dusevni klid materidly pfimo navazuji na dusevni hygienu. Pro zopakovani
jsou vytvofené materialy, shrnujici celkovy blok duSevni hygieny, kterym Zzici za
ptedchozi tfi roky prosli. Nasledné si zéaci vyzkousi dvé meditaéni cviceni jako zplsob

relaxace, ktery miize pomoci pfi dlouhodobém stresu.
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5.3 Kuvinta

5.3.1 Prvni hodina

Téma hodiny:Sebepoznani a sebereflexe

Organizac¢ni formy: frontalni vyuka

Metody: vyklad, prace s textem, diskuze

Cil: Zak odlisi pojmy sebepoznani a sebepojeti. Ziroven se sezndmi s metodou
sebereflexe jako jednou z moznosti sebepoznavéani. Také odlisi zdravé a nezdravé

sebepozorovani a v rdmci diskuze premysli o hrozbach, které se poji s pfili§ kritickou

sebereflexi.
Rozvijené kli¢ové kompetence: k uceni, komunikativni, socialni a personalni

Pomiicky: ucebnice Spolecenské védy pro stiedi skoly 1. dil (DENGLEROVA,
DVORAK, 2009), pracovni sesit Spoletenské védy pro stiedi 8koly 1. dil
(DENGLEROVA, DVORAK, 2009), pracovni listy (Seberealizace 1/2, Seberealizace
2/2)

Casova naroénost minut;

e 15-20 minut vyklad (sebepojeti, sebepoznani, metody sebepoznani)
e 12 minut prace s cvicenimi v pracovnim sesité
e 10-15 minut diskuze k tématu sebereflexe

e 3 minuty vysvétleni pracovniho listu - sebereflexe
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Navrh realizaci hodiny:

W

vlivu na sebepojeti, touhy po poznani
v obdobi adolescence, sebereflexe
jako nastroji psychiatri a
konkrétniho ptikladu, jestli se jedinec

pisici si denik vyhyba sebepoznani.

Cas Obsah Poznamky autora
Otazku je mozné polozit jak na
) zadatku, tak na konci hodiny. Zak
5 mi Kdo jsem? ' o
min pfitom mize posoudit, jak otdzce
rozumi na zacatku/na konci hodiny.
Prace s u€ebnici na strané 56.
Doprovodné otazky k vykladu:
1. Jaky je rozdil mezi sebereflexi a
sebepoznanim?
Vyklad, diky kterému se Zak seznami
. L, ., |2. Jakym = zpasobem/v  jakém
s pojmy sebepozndni, sebepojeti a
10-15 . okamziku probiha
min | Ssebereflexe jako metody
L, sebereflexe/sebepoznani?
sebepoznani.
3. Jaké jsou kromé sebereflexe dalsi
metody sebepoznani?
4. S jakou metodou sebepoznani se
setkavate nejCastéji?
o ) ) " S vypovéd'mi je moZzné dale pracovat
Cviceni prvni v pracovnim seSité na
5 . v ramci diskuze. Otazky k
strané¢ 58, kde zaci vyberou z
L, , . | vypovédim:
moznosti ANO/NE. Otazky se tykaji
vlivu komunikace na sebepojeti, | 1. Pokud je jedinec introvertni, jaky
vnimani sebe sama diky sebepojeti, | VIV~ sebepoznani na n¢& ma
7 min spokojenosti sama se sebou a jejiho spolecnost?

2. Jaké mohou byt jiné vysledky

sebepoznani?
3. Jaky efekt by mélo védomi, ze
naSe sebepojeti je pfimo spojené s

nasi (ne)spokojenosti?
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Obsah

Poznamky autora

4. Touzi cloveék po sebepoznani?

5. Jaky je obecny piistup k psani

deniku?

6. Co, krom¢ slovni zasoby a
vyjadfovani, mizeme posuzovat pii

komunikaci s jedincem?

7. Jak nas muze sebereflexe ovlivnit?

5 min

Cviceni ¢tvrté v pracovnim sesité na
stran€ 58. Zadani tohoto cviceni

popisuje ptiklad divky piSici si denik.

Vypracovani ukol: urceni metody
sebepozndni, pfinosy této metody a

odli$nost od psani blogg.

10-15
min

Diskuze, ktera je zaméfena na zakiv

postoj k sebereflexi.

Doprovodné otazky k diskuzi:

1. K ¢emu je dobra sebereflexe? Jsou
se  sebereflexi

hrozby?

spojené  né&jaké
2. Uz jste nékdy provadéli védomou

sebereflexi? Jestli ano, z jakého

ditvodu to bylo?

3. Jak casto se zamyslite nad tim:

e Kkdo jste a kym chcete byt,

e Ceho chcete v zivoté dosahnout,
e nad vasimi cili,

e v ¢em vynikate,

e jaké mate piednosti.

4, V jakém kontextu se sami nad

sebou zamyslite?

3 min

Seznameni Zaka s pracovnimi listy.

Poté nasleduje samostatna prace.

Formulét pro sebereflexi viz niZe.

Tabulka 1: Navrh na realizaci hodiny 1.1 (vlastni tvorba)
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Pracovni listy:

Pracovni list - Sebereflexe 1/2

Jaké mam cile?

Mé silné stranky: Mé slabé stranky:

O co se zajimam/Co mé bavi a pro¢?

Co mé nezajima/Co mé nebavi a pro¢?

Jak vychazim s ostatnimi? Jak umim komunikovat?

Umim si zorganizovat ¢as?

Obrazek 2: Pracovni list - Seberealizace 1 (vlastni tvorba)
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Pracovni list - Sebereflexe 2/2

Jak resim své problémy?

Jaké jsou mé stresory?

Jsem spokojeny/a sam/sama se sebou? (s osobnosti, dovednostmi, zkusenostmi, schopnostmi,
vzhledem,...)

V éem vynikam? Co bych mél/a zlepSit?

Umim jasné a srozumitelné vyjadrovat své myslenky?

Obrazek 3: Pracovni list - Sebereflexe 2 (vlastni tvorba)
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5.3.2 Druha hodina

Téma hodiny: Stres
Organizac¢ni formy: frontalni vyuka
Metody: vyklad, prace s textem, diskuze

Cil: Zak se seznami s pojmy stres, stresor, eustres a distres. Své znalosti si ovéfi
vypracovanim cviceni v pracovnim sesité. Uvédomi si nasledky dlouhodobého stresu
a nasledn¢ pracuje s pracovnimi listy, zaméti se na individudlni stresory a provadi

sebeanalyzu. Jednotlivé vysledky sd€li tiidé v ramci diskuze.
Rozvijené klicové kompetence: k uceni, komunikativni, socialni a personalni

Pomiicky: ucebnice Spoledenské védy pro stiedi Skoly 1. dil (DENGLEROVA,
DVORAK, 2009), pracovni sesit Spoletenské védy pro stiedi Skoly 1. dil
(DENGLEROVA, DVORAK, 2009), pracovni list 1.1

Casova naroénost minut:

¢ 13 minut vyklad s tematikou stresu
e 12 minut vypracovani jednotlivych cvic¢eni v pracovnim sesité
e 17 minut zamé&feni se na individualni stresory a prace s pracovnimi listy

e 3 minuty zadani DU

Navrh na realizaci hodiny:

W

Cas Obsah Poznamky autora

Vyklad zamétfeny na pojmy: stres,
stresor, eustres, distres, ucinky '
10-13 Prace s u€ebnici na strané 57.
min |dlouhodobého a kratkodobého stresu

na lidsky organismus

Cviceni v pracovnim seSité na strané
59. Prvni tykajici se stresu (pficiny, [Cvicenimi dopliuji vyklad a zak si
10-12 |dusledky, reakce, eustres/distres) a|tak upevni znalosti z prvni &asti
min |, PSP .

tieti, kde zaci zatazuji projevy stresu [ hodiny.

do télesné oblasti/chovani .
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Cas Obsah Poznamky autora
Zaméteni se na stresory zaki. Jaké
situace mohou nastat, co pro nas
muze byt stresorem? S odpovéd’'mi je
mozné dale pracovat:

e Je n¢jaky stresor spole¢ny pro
celou tfidu?
e Jaky je nejcastéjsi stresor?
e Miuze se z nckterého z
1799 Prace s ukoly na pracovnich listech kratkodobych  stresorti  stat
m-in 1.1 (viz niZe) a nasledna diskuze. dlouhodoby?
e Jak dlouho trva dlouhodoby
stresor?
e Jaké jsou pfiiny stresorl
(vlastni pfic¢inéni, pficinéni ze
strany druhé osoby)?
e Jedna se o opakujici se stresor?
e Stupfiuje se mira stresu u
dlouhodobého stresoru?
Individualni ukol: Zak  vybere
stresovou situaci, kterou v minulosti
prozil a zamysli se nad otdzkami:
e Jak k situaci doslo? o
Vzhledem k intimnimu charakteru
e Jak se dand situace vyftesila? |, ) , , .,
ukolu, je pisemné vypracovani a
3 min * Jakijsem situaci fesil/a? sdileni vysledku v ramci tridy
e Jak jsem se v dané situaci dobrovolné.

choval/a)? Co bylo/nebylo v
potadku a proc¢?
situaci

e Jak pfist¢ mohu

vyftesit, aby dopadla 1épe?

Tabulka 2: Navrh na realizaci hodiny 1.2 (vlastni tvorba)
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Pracovni listy:

Pracovni list - Stres b i |

1. Napiste do pavuciny va$e stresory:

2. Viyberte ty, které jsou:
KRATKODOBE DLOUHODOBE

3. Vypiste stresory, které:
TYKAJI SE POUZE ME ~ JSOU SPOJENE S DALSI OSOBOU  JSOU ZAPRICINENE DALSI OSOBOU

Obrazek 4: Pracovni list 1.1 - Stres (vlastni tvorba)
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5.3.3 Treti hodina

Téma hodiny: Dusevni hygiena

Organizac¢ni formy: frontalni vyuka

Metody: vyklad, prace s textem, diskuze

Cil: Zak se seznami s vyznamem dusevni hygieny a jeji dilezitosti pro zivot. V ramci

vykladu se seznami se zakladnimi pojmy (dusevni hygiena, vnitini rovnovéha, zésady

dusevni hygieny, metody dusevni hygieny). Vypliuje tkoly v pracovnich listech, diky

kterym se zamysli nad moznostmi odbouravani stresu, a také nad organizaci vlastniho

casu.

Rozvijené klicové kompetence: k uéeni, komunikativni, socialni a personalni

Pomiicky: ucebnice Spoledenské védy pro stiedi Skoly 1. dil (DENGLEROVA,
DVORAK, 2009), pracovni listy (1.2, 1.3)

Casova naroénost minut:

W

(6h = 25% dne).

Cas Obsah Poznamky autora

Prace s ucebnici na strané 58 a 59.
Vyklad s tematikou duSevni hygiena: | jxelem vykladu je Zika obecn&
e dusevni hygiena, sezndmit s vyznamem duSevni
e vnitini rovnovéha a faktory, [hygieny a moZznostmi aplikace.
10 min které ji ovliviiuji, Primérnim cilem hodiny neni teorie,
e zasady dusevni hygieny, ale zamysleni se a uvédoméni si
o metody duevni hygieny. moznosti, které Zakovi pomahaji

zvladat stresové situace.
Prace s pracovnim listem 1.2. Dale
Samostatna prace a ndsledna diskuze, | moznost vyuziti pracovnich listli na
10 min ktera se tyka organizace Casu |organizaci ¢asu (Pracovni list - Mj

tydenni zaznam, Pracovni list - TO

DO list)
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Cas Obsah Poznamky autora
Diskuze na téma zvladani stresovych
situaci. Otazky pro diskuzi:
e Co vam pomaha zvladat stres
(obecné)?
e Jaké konkrétni aktivity vam
pomahaji zvladat stres? Prace s vyplnénym pracovnim listem
e Uvedte piiklad stresoru a|l-dl - Stres (viz vySe). Zak si mize
15 min aktivitu, ktera vam pomaha se | Zaznamenat poznamky do
se stresorem vyrovnat. pracovniho listu 1.3.
e Podivejte se na své stresory.
Najdete jednu cinnost, ktera
vam vzdy pomuze zmirnit
stres, at uz se jednd o
jakykoliv stresor?
Piedposledni ukol na pracovnim listé
5 min Vlastni nastroje dusevni hygieny 13
Diskuze na téma nevhodnych
navykd. Nekteré z metod duSevni|Nejen alkohol, hazardni hry a opiaty,
5 min hygieny mohou v abnormélni mife|ale také PC hry, telefon, jidlo,

Skodit. A definice zdravého Zivotniho

stylu.

pfehnana kontrola nebo spanek.

Tabulka 3: Navrh na realizaci hodiny 1.3 (vlastni tvorba)
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Pracovni listy:

Pracovni list - Organizace volného ¢asu 12
1. Napiste v hodinach (popfipadé minutach) priblizné ¢asové rozvrzeni vaseho dne (6h = 25%):

SPANEK

SKOLA (i s domaci pripravou)

BRIGADA, PRACE

VOLNY CAS (konicky, sport, pratelé, rodina, PC hry, mobil, soc. sité)

OSTATNI (jidlo, cestovani, oblékani se, hygiena, drobné dom. prace, nakup,...

2. Napiste v hodinach (popripadé minutach) pfiblizné casové rozvrzeni vaseho dne (6h = 25%):
SPANEK

SKOLA

DOMACI PRIPRAVA

BRIGADA, PRACE

VOLNY CAS - KONICKY (malba, kresba, Getba, vysivani, $achy,...)

SPORT
PRATELE
RODINA

JibLO
CESTOVANI
DOMACI PRACE

OSTATNI (hygiena, oblékéani se, drobné &innosti,...)

3. Cemu vénuji nejvice éasu?

4. Cemu bych se chtél/a vénovat vice?

Obrazek 5: Pracovni list 1.2 - Organizace volného ¢asu (vlastni tvorba)
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Pracovni list - Vlastni nastroje dusevni hygieny 1.3

1. Spolupracujte s vyplnénym pracovnim listem 1.1 - Stres. Otazky k zamysleni:
1. Co vam pomaha zvladat stres (obecné)?
2. Jaké konkrétni aktivity vam pomahaji zvladat stres?
3. Uvedte priklad stresoru a aktivitu, ktera vam pomaha se se stresorem vyrovnat.
4. Podivejte se na své stresory. Najdete jednu ¢innost, ktera vam vZdy pomize zmimit stres, at' uZ se
Jjedna o jakykoliv stresor?
5. Jaké navyky mohou byt nevhodné?
6. Pokuste se definovat zdravy Zivotni styl?

Prostor pro poznamky:

2. Prectéte si nize uvedené zplisoby zmirriovani stresu, které patii k nastrojim dusevni hygieny.
Zaskrtnéte, zda tento zplisob odredgovani pomaha i vam. Pokud ano, do ramecku naznacte, v jaké mire
vam tento zptsob odreagovani zmirriuje stres.

SPORT SDILENI STAROSTI S DALSI OSOBOU KAMARADI
AT T AT
0 10 0 10 0 10
MEDITACE RODINA KONICKY
T AT =N
r 10 0 10 0 10
RELAXACE DOM. MAZLICEK ODPOCINEK
~NT><] T T><]
0 10 0 10 0 10
AUTOSUGESTIVNI POSTUP POZITIVNI IMAGINACE DECHOVE CVICENI
NT><] =S
T 10 0 10 0 10
Jiné:

Obrazek 6: Pracovni list 1.3 - Vlastni nastroje dusevni hygieny (vlastni tvorba)
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Pracovni listy (dobrovolné):

Pracovni list - Mandala

Obrazek 7: Pracovni list - Mandala (vlastni tvorba)
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Pondéli

Pracovni list -TO DO list

D v X
Utery B /X
Streda U X
Ctvrtek

o K kX
Patek

\// >< \// ><
Sobota

v X v/ X
Nedele X %

Obrazek 8: Pracovni list - TO DO list (vlastni tvorba)
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Pracovni list - Mj tydenni zaznam

PONDEILI

Co mi udélalo radost:

Co se mi dnes povedlo:

. Na co se téSim:

Co se mi dnes stalo zajimavého:

Nejlepsi zazitek dne:

Co se mi nepovedlo:

Z ¢eho jsem zklamany:

1

Obrazek 9: Pracovni list - Miij tydenni zaznam, pond&li (vlastni tvorba)®

> Zbylé dny v tydnu jsou obsahové stejné, lisi se pouze fontem pisma a barvou obrazku v pozadi, proto
jsou umisténé na konci prace v ptilohach.
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5.4 Sexta

5.4.1 Prvni hodina

Téma hodiny: Postindustridlni spole¢nost a jeji problémy

Organizac¢ni formy: frontalni vyuka

Metody: vyklad, diskuze, prace s textem

Cil: Zak se seznami s pojmy (postindustrialni, informaéni, postmoderni spole¢nost,
globalizace). Nad pojmy piemysli a pokusi se je vysvétlit. Nasledné zvazuje, jaké
problémy s sebou piinasi postmoderni spolecnost a své ndzory sdili s ostatnim v ramci

diskuze. Také vypracuje jednotlivd cviceni v pracovnim seSité a néasledné se zucastni

aktivity, ktera je zaméfena na vnimani casu.

Rozvijené Kkli¢ové kompetence: k uceni, komunikativni, socidlni a personalni,

obcanska

Pomiicky: ucebnice Spolecenské védy pro stfedni Skoly 2. dil (DRNEK, DUFEK,
DVORAK, 2010), pracovni sesit Spoledenské védy pro stiedni $koly 2. dil (DRNEK,
DUFEK, DVORAK, 2010), aktivita - Vnimani ¢asu

Casova naro&nost 45 minut:

e 20 minut vyklad i s diskuzi nad otazkami
e 20 minut cviceni v pracovnim sesité

e 5 minut (tésn¢ pied zvonénim) kratké cviceni
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Navrh na realizaci hodiny:

.

Cas Obsah Poznamky autora
Uvod do hodiny otazkou: Co si .
) . Prace s ucebnici na stran€ 30 a 31
2 min |predstavite pod pojmem
. . (také u vykladu).
postindustrialni?
Pro zapojeni zakii do vyuky je mozné
zatadit otazky k diskuzi:
1. Dokézali byste fict, jakd jsou
typickd  povoldni moderni a
postmoderni spolecnosti?
e M = délnik, hornik, stolaf,...
e PM = IT technik, manazer,
Vyklad zaméfeny na proménu Orednik,...
spolecnosti, individualizaci, oznaCeni |5  Jakgé jsou podle vas divody k
pro soucasnou spole¢nost: oznadeni spole&nosti jako
10 min informacni?

e postindustridlni (Daniel Bell),
e informacni,
e postmoderni,

e konzumni.

o Dulezita role médii a internetu,

e programatorstvi je pied
manuélnim postupem,
e zaméstnani (IT technologie,

ekonomika).

3. MizZeme se setkat s nazorem, ze
pomalu vstupujeme do digitalni

doby. Co to podle vas znamena?

e Pfesun z reality do virtualniho

svéta.
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Obsah

Poznamky autora

5 min

Vyklad zaméfeny na problematiku
globalizace a jejich dopadi na

spolecnost:

e pojem globalizace,
e vnimani Casu a prostoru,
e celkova integrace,

e komunikace.

Otazka k diskuzi: Co je typické pro
globalizaci? Pokud jsme si fekli, ze
svét se stava globalnim, k cemu

dochazi, co se déje?

5 min

V pracovnim seSit¢ na strané 31 ve
cviteni osmém zak pfifadi pojmy
podle jejich  dosahu  (lokalni,
globalni). Kli¢ova slova se tykaji cen
za materidly, kvality vyrobki, financi
voleb,

a fondu, poplatkii a

zateplovani domacnosti.

Prace s pracovnim seSitem ze stran
30 a 31. Nejprve cviceni 8, které
navazuje ucivo

na  probrané

(globalizace).

8 min

V pracovnim seSité na strané¢ 30
cviCeni prvni, kde zdk rozhodne o
pravdivosti  tvrzeni tykajici se
postmoderni spole¢nosti (zaméstnani,
vyznam vzdélani, pfekonani moderni
spole¢nosti a navraceni se k tradicim,
na co je kladen diraz), informacni

spolecnosti a globalizace.

U vypoveédi "Vedle pokracujiciho
durazu na vykon klade soucasnd
doba také velky diraz na spotrebu”
(DRNEK, DUFEK, DVORAK,
2010, s. 30) je spravnou odpovédi
ANO, ale zdk by mohl oznacit
odpovéd” NE s argumentem, Ze v
soucasné dobé& uz svét orientovany na
vyrobu ustupuje svétu, ktery je
orientovany na spotiebu a volny cas,

podle uc¢ebnice na strané 30.
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Obsah

Poznamky autora

6 min

V pracovnim seSit¢ na strané¢ 30
cviceni treti, kde zak pracuje s

textem péti inzerci.

Vypracovani ukolt: uréeni
spole¢nosti ke které hesla/inzerce
odkazuji, jak se nas obchodnici snazi
naldkat, jak nas podvadéji, platnost
hesla; zamysleni se nad potiebou
nakupovat, novych véci a potieby

néco vlastnit.

6 min

Diskuze zaméiena na problematiku

postmoderni spole¢nosti.

Diskuze je zatazena do vyuky kvuli
provéazanosti problematiky
postmoderni spoleCnosti a dusSevni

hygieny. Otazky k diskuzi:

1. Jak casto slysite, ze nékdo nestiha?

Jak Casto to sami fikate?

2. Lidé mohou byt ve stresu kvuli
pocitu, ze nestihaji (pfesto, Ze se ndm
moderni snazi

technologie praci

usnadnit), jaké jsou pticiny?
e miseni generaci,
e velké naroky,
e pokrok,

e uspéchana doba.

3 min

Aktivita: Vnimani c¢asu, popis Viz

nize.

Aktivita slouzi jako spojovaci prvek
pro oddélen¢ hodiny. Zaroven ma
zéka motivovat k zamysleni se nad

vnimanim c¢asu.

Tabulka 4: Navrh na realizaci hodiny 2.1 (vlastni tvorba)

Aktivita: Vnimani ¢asu

Zadani: Na jednu minutu zaviete oci a soustied’te se pouze na své dychani. Po uplynuti

¢asu si zaci vezmou papir a napisi a) jaké prozivali pocity b) jak vnimali Cas.
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5.4.2 Druha a tfeti hodina

Téma hodiny: Jak zvladat stres v pribéhu socializace a komunikace
Organizac¢ni formy: frontalni vyuka
Metody: diskuze, prace s textem, dechové cviéeni, drobna relaxacni cviceni

Cil: Zak premysli nad vyuzitim a organizaci svého volného ¢asu, své nazory sdéli
v ramci diskuze. Vypracovanim ukoli zaméfenych na vnimani ¢asu se zamysli nad
vyrokem "Nemtzu, protoze nesttham.". Ddle si vyzkous$i aktivitu zaméfenou na vliv
modernich technologii nad clovékem. Zapoji se do diskuze, kterd je zaméfena na
problémy socializace, komunikace a jejich feSeni. A nakonec se sezndmi se zptisoby,

kterymi si miizeme pomoci pii stresové situaci a s kratkymi dechovymi cvi¢enimi.

Rozvijené klicové kompetence: k uceni, k feSeni problémi, komunikativni, socidlni

a personalni, k podnikavosti

Pomiicky: pracovni listy (2.1, 2.2, 2.3), Relaxacni techniky pro télo, dech a mysl
(CERNY, GROFOVA, 2015)

Casova naroc¢nost 90 minut:

. 5 minut aktivita (vinimani ¢asu) z piedeslé hodiny

. 20 minut prace s pracovnim listem 2.2 zaméfena na vyuziti a organizaci
volného Casu

. 5 minut aktivita, kterd ma Zaky upozornit na to, jakou moc nad nami mohou

mit moderni technologie

. 20-25 minut diskuze ohledné¢ problémt socializace

. 13 minut pracovni list - sezndmeni se s neznamym clovékem

. 7 minut rady, které mohou pomoci zvladnout stresovou situaci

. 15-20 minut dechova cviceni

. Na konci hodiny Zak obdrzZi pracovni listy zamétené na sebereflexi. Prvni

dva listy formuléfe jsou totozné s prvnim ro¢nikem. Posledni je zaméfeny na

postup, kterym Z4k v ramci dusevni hygieny prosel.
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Navrh na realizaci hodiny:

Je potieba si domluvit spojenou hodinu, aby aktivity z druhé hodiny navazovaly na

relaxacni cviCeni, ktera jsou soucasti tfeti vyucovaci hodiny.

.

Cas Obsah Poznamky autora
Aktivita slouzi jako spojovaci prvek
pro oddélené hodiny (1. a blok 2. a
3.). Po uplynuti doby se zakiim rozda
pracovni list 2.1. Pocity zakli je
Aktivita: Vnimani ¢asu, popis Viz|mozné probrat v ramci diskuze.
SMIN | nize, Otazka k diskuzi:
1. Aktivitu jste jiz jednou zazili. Jak
jste se citili tentokrat? Zménilo se
néco?
2. Pro¢ je dulezit¢ zamyslet se nad
vnimanim ¢asu?
Préace s pracovnim listem 2.2:
e vybér Cinnosti z bézného dne,
vybér, Pracovni list tematicky navazuje na
e které &innosti jsou na jeden den [Prvni  (volny Cas) i druhy rocnik
20 min postradatelné, (problematika Casu v postmoderni
e néplii volného asu (v bodech), |Spolecnosti).
e popis idealniho vyuziti volné¢ho
¢asu (v bodech).
Prace s pracovnim listem 2.1, kdy
vybereme od zakii mobilni telefony a | Aktivita se vénuje tematice zavislosti
5 min

poté se zaméfime na jejich emoce a

pocity.

na modernich technologiich.

51




Obsah

Poznamky autora

20-25
min

Diskuze na témata: mizici osobni
kontakt, socializace v digitalni dobé,

seznamovani a komunikace v dne$ni

dobé.

Doprovodné otazky k jednotlivym

tématum.
1. Mizici osobni kontakt:

e Jak dulezity je podle vas osobni
kontakt?

e Jaké hrozby s sebou nese mizici
osobni kontakt?

e Davate prednost kontaktu ptes
mobil  (Facebook,  Twitter,
Messenger, WhatsApp,
Instagram,  SMS,...) nebo
osobnimu kontaktu?

e Jak Casto si se svymi
ptateli/rodinou/partnerem pisete,

jak casto se vidite?
2. Socializace v digitalni dobé:

e Co mize zpusobit fakt, Ze
nekomunikujete/nepouzivate
aplikaci, kterou vasi vrstevnici
ano?  Jaké  problémy se
socializaci miiZzete mit, pokud
nepouzivate socialni sité?

e Miuizeme byt vyfazeni ze
spolecnosti, pokud nepouzivate
socialni sité jako prosttedek pro

komunikaci a socializaci?
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Cas Obsah Poznamky autora

e S jakymi problémy se muzete
potkat, pokud budete zavisli na
socidlnich sitich/pokud budete
komunikovat vyhradné pfes
socialni sité?

e Jaky je vas nazor na n¢koho,
kdo nema Facebook?

3. Seznamovani a komunikace v

dnesni dobé:

e Jakym  zpisobem  probiha
seznamovani v dnesni dobé?

e Jak jste se poznali se svymi
prateli/partnerem?

e Jak probiha komunikace pfi
hleddni v zaméstnani? Jaké
kroky podniknete?

Dokonceni pracovniho listu 2.1.

Doprovodné otazky k diskuzi:

1. Jste nervozni, pokud se mate S

) nékym poprvé vidét osobné?

Ukol 3. na pracovnim listé 2.1, kde

se 7k zaméfi na své pocity v 2. Je rozdil, kdyz se mate vidét s
13 min nékym, koho jste nikdy nevidéli, ani

souvislosti se sezndmenim se s cizim

¢loveékem.

jste s nim nikdy pfedtim nepfisli do
kontaktu; s nékym, s kym jste si
volali; s nékym s kym jste si psali; s

nékym s kym jste si psali 1 volali?
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Cas Obsah Poznamky autora

3. Jaky by byl rozdil, kdybyste
veédéli, Zze se jednd o neznadmého
dospélého Cloveka/Cloveéka ve vasem
véku/Clovéka  mlad§iho  vasemu

véku?

4. Ovlivni néjak vase pocity
skute¢nost, ze vam schizku nékdo
domluvil (rodina, kamarad, ucitel,
nadtizeny, vedouci brigady, ufednik

na pracovnim utrade).

Prace s pracovnim listem 2.3. ‘
) Téma navazuje na prvni roc¢nik a
7 min |DPiskuze na téma: Co nim pomaha, e

. rozs§ituje okruh.
kdyz jsme ve stresu?

Dechovéa cviceni, kterymi mizeme
regulovat dech a wuvolnit napéti
15-18 [(Technika l: Dychéni do

min ) ) se dechovym cvi¢enim jiné techniky.
trojuhelniku, Technika 2: Stiidavé

Je mozné vybrat z publikaci vénujici

dychani) viz nize.

Shrnuti pro zaky, pro¢ jsme se

vénovali stresu a technikam, které se
o min | Shrmuti _
zaméfuji na zvladani stresovych

situaci.

Tabulka 5: Navrh na realizaci hodiny 2.2 a 2.3 (vlastni tvorba)
Aktivita: Vnimani casu

Zadani: Na jednu minutu zaviete oci a soustied’te se pouze na své dychani. Po uplynuti

¢asu si zaci vezmou papir a napisi a) jaké prozivali pocity b) jak vnimali Cas.
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Pracovni listy:

Pracovni list - Postmoderni spolecnost 21

1. Pohodiné se posadte, na jednu minutu zavrete oci, nic nedélejte a soustredte se pouze na své

dychani. Po uplynuti ¢asu napiste své pocity. Vzpomerite si na konec minulé hodiny. Jak jste tentokrat
vnimali ¢as?

2. Odevzdali jste mobilni telefon. Oznacte vase pocity/emoce/nalady:

aktivni bajecné bez dechu bezpecné
bezstarostné citim divéru citim ulevu fajn
fascinované inspirované jiste klidne
napnuty/a neklidny/a oprosténé st'astné
optimisticky pobavené prijemné rozrusene
sebejisté u vytrzeni udivené uchvéacené
unesene uvolnéné ve stiehu vzpruzené
apaticky bezbranné beznadéjné bidné
citim paniku citim obavy depresivné dotcené
duchem nepiitomné frustrované labilné lhostejné
melancholicky mrzuté napnuté neochotné
pasivné prekvapené skepticky unavené
vahavé zahotkly/a zarazeny/a zdeptané

Jiné (vypiste):

3.Jak byste se citili, kdybyste se méli setkat s neznamym &lovékem. Prectéte si nasledujici situace a
napiste své pocity:

Nékoho uvidim poprvé v Zivoté. Predtim jsem si s nim nepsal/a, nevolal/a.

Nékoho uvidim poprvé v Zivoté. Predtim jsem s danym clovékem mluvil/a, abych si dohodl/a schizku.

Nékoho uvidim poprvé v Zivote. Predtim jsem s danym c¢lovékem byl/a v pisemném kontaktu.

Nékoho uvidim poprvé v Zivoté. Predtim jsem s nim byl/a v pisemném i telefonnim kontaktu.

Obrazek 10: Pracovni list 2.1 - Postmoderni spolecnost (vlastni tvorba)
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Pracovni list - Bézny den 22

Y TR

{ ]

Jiné (vypiste):

2. Které z téchto ¢innosti byste na jeden den mohli vynechat, aniz by vam vyrazné chybély?

3. Napiste v bodech naplri vaseho volného ¢asu v bézném dni potom, co vam skonci Skola (pr.:
1. jdu na trénink, 2. napisu ukoly, 3. facebook, 4. zahraju si hru,...):

4. Napiste v bodech, jak byste chtéli travit volny ¢as (se véemi povinnostmi) v béZném dni potom, co
vam skonci skola:

Obrazek 11: Pracovni list 2.2 - BéZny den (vlastni tvorba)
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Pracovni list - Jak pracovat se stresem 2.3

1. Co mi pomaha, abych nebyl/a nervézni, abych se zbavil/a stresu?

2. Dechové cviceni - Technika: Stridavy dech

Posadte se do uvolnéného vzprimeného sedu. Prstenicek pravé ruky opfete o kofen nosu, palcem uzavrete
pravou nosni dirku a levou se nadechnéte. Dale uzavrete prstenickem levou nosni dirku, uvolnéte palcem
pravou nosni dirku a tou vydechnéte. Poté se pravou nosni dirkou nadechnéte, palcem ji uzavrete, uvolnéte
levou nosni dirkou a tou vydechnéte. Pokracujte nadechem levou nosni dirkou a postup opakujte. Toto
cviceni opakujte 5 minut. (CHINMOY, Velka kniha meditacnich cviceni, 2014, str.58)

Obrazek 12: Pracovni list 2.3 - Jak pracovat se stresem (vlastni tvorba)
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Pracovni list - Sebereflexe - postup

V ¢em se jednotlivé body lisi ve srovnani s pfedchozim rokem?

Obrazek 13: Pracovni list - Postup sebereflexe (vlastni tvorba)
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Dechova cviceni:

Technika 1: Dychani do trojuhelniku,

"Spocinte v poloze, ktera vam je prijemna (at uz leh, sed, nebo stoj s oporou o zdda).
Své myslenky nechejte volné plynout. U Zadné se nezastavujte. Vnimejte svij dech, jak
volné plyne celym télem a v tomto stavu chvili spocivejte. Zacnete uvedomenim si
prirozeného vydechu. Nasleduje pomaly mélky nadech, pri kterém plynule napocitejte
od 1 do 4. V této fazi dech zadrite a opét pri tom napocitejte v duchu od 1 do
4. Nasleduje pomaly vydech, zase s pocitanim od 1 do 4. Toto cviceni opakujte 5 az 15

minut." (CERNY, GROFOVA, 2015, s. 69)

ZADRZET DECH (1 - 4)

A 4

NADECH (1 - 4)

VYDECH (1 - 4)

Obrazek 14: Dychani do trojihelniku (CERNY, GROFOVA, 2015, 5.69)

Technika 2: Stfidavy dech

Posad’te se do uvolnéného vzpitimeného sedu. Prsteni¢ek pravé ruky opiete o kotfen
nosu, palcem uzaviete pravou nosni dirku a levou se nadechnéte. Dale uzaviete
prstenickem levou nosni dirku, uvolnéte palcem pravou nosni dirku a tou vydechnéte.
Poté se pravou nosni dirkou nadechnéte, palcem ji uzaviete, uvolnéte levou nosni
dirkou a tou vydechnéte. Pokracujte nadechem levou nosni dirkou a postup opakujte.

Toto cviceni opakujte 5 minut. (CHINMOY, 2014, str.58)
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5.5 Septima

5.5.1 Prvni hodina

Téma hodiny: Maslowova pyramida potieb, seberealizace a faktory ovliviiujici nase
potieby a cile

Organizaé¢ni formy: frontalni vyuka

Metody: vyklad, prace s textem, diskuze, myslenkova mapa

Cil: Zak se seznami s osobou Abrahama Maslowa a s jeho pyramidou potieb. Nasledngd
pfemysli nad vztahem lidskych potieb a ménici se spolecnosti a své ndzory sdili v rdmci
diskuze. Vypliiuje pracovni listy, kde se premysli nad dopady nenaplnénych potieb.
Dale uvazuje nad vlastnimi cili a zaroven se sezndmi s tim, jaky dopad ma pozitivni
I negativni mysleni pti uskuteCnovani cile, a také s vyznamem sebenapliiujiciho
proroctvi.

Rozvijené Kklicové kompetence: komunikativni, socialni a personalni, obcanska,
k podnikani

Pomiicky: udebnice Spoledenské védy pro stiedni skoly 3. dil (DOBESOVA, 2014),
pracovni sesit, pracovni listy (3.1, 3.2)

Casova naroénost 45 minut:

¢ 15 minut ekonomika, lidské potfeby a ménici se spolenost
e 16 minut prace s Maslowovou pyramidou potieb

e 14 minut pfekonavani prekazek k dosazeni cile

60



Navrh na realizaci hodiny:

W

Cas Obsah Poznamky autora
Prace s wucebnici na strané¢ 54.
Uvod do hodiny vysvétlenim pojmi |Popiipadé za¢it otazkou: Co si
3min | gkonomie a ekonomika. piedstavite pod pojmem ekonomika a
ekonomie?
Vyklad zaméfeny na ekonomiku, Prace s ucebnici na strané¢ 54.
lidské potieby a Maslowovu Doprovodné otazky k diskuzi:
pyramidu potieb: 1. Jaky vztah si myslite, Ze maji nase
. . . i ika?
e niz§i potieby (fyziologické, potfeby a ekonomika?
12 min bezpedi a jistoty), 2. Jak proména spole¢nosti ovlivni
e vySsi potieby (sounalezitosti, |naSe potieby?
uznani), 3. Jaké potieby méli lidé pied 30, 40,
* nejvyssi potieby | 5 lety a ted? (prace s vedlejSimi
(seberealizace). ucebnicovymi texty na stran¢ 54)
‘ List (viz niZe) je zaméfeny na
Prvni ukol na pracovnim list¢ 3.1 )
stresory, které vyvold neuspokojeni
(dopady, které mohou byt zpiisobené ‘
8 mi nékteré z lidskych potieb. Otazka k
MIN I nenaplnénim  dané  potieby) a| _
_ diskuzi: Jak se s témito dopady
nasledna diskuze.
muzeme vyporadat?
Prace s pracovnim listem 3.1 a
doprovodné otazky k diskuzi:
1. Co ode m¢ ocekéavaji ostatni?
Samostatna prace a nésledna diskuze (rodice, kamaradi, uditelé)
8 min

zaméfena na stanoveni vlastnich cilu.

2. Shoduji se mé cile s jejich
predstavami?
3. V jaké mife jsem pii vytyCeni cili

n¢kym ovlivnény/a?
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Cas Obsah Poznamky autora
Pra im list 2: . .
race s pracovnim listem 3 Téma pracovniho listu (viz nize) je
e volné psani a zhodnoceni, zaméfené na  pristup zédka k
e piekazky pro dosazZeni cile, prekazkam. Cil mtze byt 1 jiny. M¢l
14min | © myslenkové mapy | by byt ale spole¢ny pro vSechny zaky

(pozitivni/negativni poznamky

k prekazkam).

ve tiidé. Vzhledem k tématu je
vhodné seznamit zédka s pojmy self-

eficacy a sebenaplitujici proroctvi.

Tabulka 6: Navrh na realizaci hodiny 3.1 (vlastni tvorba)
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Pracovni listy:

Pracovni list - Maslowova pyramida potreb 3.1

1. Napiste do pyramidy problémy, které mohou byt zplisobené nenaplnénim dané potreby:

Uznéani

Sounéalezitost

Pocit bezpeci a jistoty

Fyziologické potieby

2. Vytvorte pyramidu vlastnich cilt. Do kaZzdého pole vypiste jeden cil od nejnizsich/kratkodobych (udélam
si Ukol, nakoupim) po nejvyssi/dlouhodoby (budu pracovat jako feditel/ka spole¢nosti; budu vydélavat
50 000 mesicné,...):

Obrazek 15: Pracovni list 3.1 - Maslowova pyramida poti‘eb (vlastni tvorba)
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Pracovni list - Nase mysleni a dosazeni cile 32

«  MATURITA

1. Napiste, co vas napada, kdyz se fekne maturita: 2. Jsou vase myslenky pozitivni,nebo negativni?

POZITIVNI NEGATIVNI

3. Napiste, jaké jsou prekazky, které musite vyresit, abyste ziskali maturitu (maturitni vysvédéeni)

4. Podivejte se na prekazky, které jste vypsali a napiSte pozitivni a negativni myslenky, pocity, feSeni, poznamky, které vas k tomu napadnou.

pozitivni mysleni ! negativni mysleni
Obrazek 16: Pracovni list 3.2 - Nase mysleni a dosaZeni cile (vlastni tvorba)
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5.5.2 Druha hodina

Téma hodiny: Dechova cviceni, kratka meditaéni cviceni
Organizac¢ni formy: frontalni vyuka
Metody: diskuze, myslenkova mapa, relaxacni cvi¢eni, volné psani

Cil: Zak vytvarfi mySlenkovou mapu, na které znazorni své stresory (kratkodobé
i dlouhodobé). Nasledné si vyzkousi relaxaci za pomoci prace s télem i mysli a své

dojmy napise metodou volného psani do pracovniho listu.
Rozvijené klicové kompetence: komunikativni, socialni a personalni

Pomiicky: pracovni list 3.3, Relaxa¢ni techniky pro télo, dech a mysl (CERNY,
GROFOVA, 2015)

Casova naroénost 45 minut:

e 5-10 minut myslenkova mapa "stres"

¢ 10 minut relaxace za pomoci prace s télem

e 20-25 minut relaxace za pomoci prace s mysli

e 5 minut volné psani

e Na konci hodiny Zak obdrzi pracovni listy zaméfené na sebereflexi. Ty jsou

stejné jako ve druhém rocniku.
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Navrh na realizaci hodiny:

Cas Obsah Poznamky autora
Aktivity na listu (viz niZe) jsou
doprovodné k hodin¢, ktera se vénuje
piedevsim zplisobiim relaxace.
Moznosti, jak s mysSlenkovou mapou
dale pracovat:

Hodina za¢ind myslenkvou mapou na

510 pracovnim list¢ 3.3 na téma: Stres.| ® zdk vyhleda

min | Vysledkem je mapa Zikovych dlouhodobé/kratkodobé

stresord. stresory,

o 73k uvede, jak se se stresorem
vyrovnat,

e 7ziak pfemySli nad divody
stresové situace (co/kdo stoji za
vznikem situace).

Relaxace za pomoci prace s télem
10 min (Technika 1: Protfepani téla) viz|Je mozné vybrat i jinou.
niZe.
Dv¢ relaxace za pomoci prace S ]
) _ ] Taktéz je mozné vybrat z relaxacnich
mysli a vizualizaci (Technika 2:| . _
20-25 _ ) cvieni jiné, ale nemélo by jit o
min | Rychlé uvolnéni, Technika 3: Mince ) o
. klasickou meditaci.
padajici do studny) viz niZe.
Spole¢né s prvni aktivitou, vidi zak
Volné psani, v ramci kterého zak|své stresory a dojmy z relaxacniho
5 min

shrne své pocity z hodiny.

cviceni. To ho mize vést k zamysleni

nad tim, jaky vliv na ngj relaxace ma.

Tabulka 7: Navrh na realizaci hodiny 3.2 (vlastni tvorba)
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Pracovni listy:

Pracovni list - Stres

1. Rozvijejte myslenkovou mapu:

2. Napiste, na co praveé ted myslite a pokracujte volnym psanim:

3.3

Obrazek 17: Pracovni list 3.3 - Stres (vlastni tvorba)
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Relaxacéni cviéeni:
Zacatek relaxace

"Uvedomte si, jak vasSe nohy spocivaji na podlaze. Vnimejte kontakt vaseho téla
S kreslem. Jak stehna, hyzde, zada i hlava spocivaji svou viastni vahou na kresle.
Vnimejte vahu svych rukou, jak spocivaji na operadlech. Vnimejte prirozeny rytmus

stitdani vydechu a nadechu." (CERNY, GROFOVA, 2015, s. 49)
Ukonceni relaxace

"Uvedomte si zvuky, které prichdzi, uvedomte si kontakt se Zidli. Pohnéte jemné prsty na
nohdach a prsty na rukach. Stile s nimi pohybujte, a pridejte pohyb v kotnicich
aV zapestich. Pridejte pohyb v kolenou i v loktech. Muizete kolena pokrcit o protahnout.
Muzete pohnout hlavou na jednu a na druhou stranu. Miizete se protahnout jako kdyz
rdano vstavate. Pokud jste méli zaviené oci, az budete pripraveni, miizete oci otevrit."

(CERNY, GROFOVA, 2015, s. 43)
Technika 1: Protiepani t¢la

"Toto kratké cviceni je mozné provddet kdekoliv a kdykoliv. Treba béhem dne, kdyz
V sobé citime napéti (z pracovniho stresu, z trémy, z néjaké aktudlni narocné Zivotni
situace, apod.). Jemné protiepani celého tela pomdhd uvolnit zablokovanou energii
Vv téle, podporuje tak jeho lepsi prokrveni a proudéni Zivotni energie, ktera se témer
vzdy pod vlivem stresové reakce organismu zablokuje ve svalech. Postavte se, chcete-li
miiZete zaviit oci. Jemné protiepejte ruce ze zapéstniho kloubu. Zkuste pritom uplné
uvolnit celou dlan a prsty. Vnimejte, jak zdroj pohybu vychazi ze zdapéstniho kloubu. Po
nejaké dobé rozsirte pohyb protiepdavani na ruce i paze. Zkuste ponechat ramena,
oblast sije a krku uvolnénou. Pritom vnimejte, jak protirepdavani prochdzi vasim trupem,
panvi, nohama, az se dostava do oblasti nohou od kotnikii dolii. Miizete zvednout jednu
a druhou nohu a kazdou jemné protrepat jako celek. Poté protiepejte ruce a trup trochu
vetsimi a pomalejsimi pohyby, az budete mit pocit, Ze vase télo se pohybuje jako trava
anebo stromy ve vétru. Na zaver intenzitu protrepavani postupné snizujte a zpomalujte
rytmus pohybii. Protiepdvani se Siri jako viny na vodni hladiné. Vnimejte ten pocit
V téle s touto predstavou nebo jakymkoliv jinym obrazem, ktery se vam pri tomto pohybu
prirozené objevi. Protrepavejte 1-3 minuty, nacez bude vase télo svezi a odpocinuté. Na
zaver se zhluboka nadechnéte a protahnéte paze nahoru, jako byste chteli stridave

pravou a levou rukou dosdhnout na strop mistnosti. Zaklonte pritom hlavu dozadu,
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otevrete oci a podivejte se vzhiiru nad sebe. Nakonec soucastné s vydechem usty nechte

paze s otevienymi dlanémi volné spadnout do stran a doli. Behem vydechu se oci divaji

pred sebe dopredu." (CERNY, GROFOVA, 2015, s. 44 a 45)
Technika 2: Rychlé uvolnéni

"Relaxacni cviceni trva zhruba 10 minut. PohodIné se posadte. Uvédomte si, jak vase
nohy spocivaji na podlaze. Vnimejte kontakt vaseho téla s kieslem. Jak stehna, hyzde,
zdda i hlava spocivaji svou viastni vahou na kiesle. Vnimejte vahu svych rukou, jak
spocivaji na opéradlech. Vnimejte prirozeny rytmus stridani vydechu a nadechu. Pokud
chcete, zaviete oci. Myslenky nechte volné plynout. Vsechny starosti nechejte odejit
a soustredte se pouze sami na sebe. Vnimejte sviij dech, prirozeny rytmus nadechu
a vydechu. Presuiite cast své pozornosti k vrcholku hlavy. Predstavce si, jak se od
vrcholku hlavy cely télem spousti vina uvolneni. Prejde pres oblicej, spanky a usi. Pres
zatylek dolit na krk. Dal pres ramena po zadech dolit pres lopatky, podél patere az
K pasu. Pres hrudnik a brisko az do pasu. Od ramen doli pres levou a pravou pazi, pres
lokty az k zapésti a do konecku prstii. A od pasu dolii. do panve, hyzdi, klina, pres
stehna, kolen a lytka, az po konecky prstii na nohou. Vnimejte pocit usazovani, klidného
uvolitovani. Po chvili nésleduje cdst se zakoncenim relaxace. " (CERNY, GROFOVA,
2015, s. 49 a 50)

Technika 3: Mince padajici do tliky

Relaxacni cviceni trvd zhruba 15 minut. Zacdtek relaxace viz vyse. Predstavte si, Ze
stojite u malé tiunky, ktera je velmi, velmi hluboka. Je v ni cird, priizracna voda, takze
vidite az na dno. To dno je velmi vzdalené, tak hluboka je ta tinka. Sahnéte do kapsy
a wytahnete malou stiibrnou minci. Peclive ji hodte tak, aby dopadla do stredu tunky,
a potom pozorujte, jak kolébavym pohybem ze strany na stranu pada stale hloubéji do
vody. Kola se $iri po hladiné, ale vy se divate jen na minci. Vnimdte jeji kolébavy,
pomaly pohyb, jak klesa hloubéji a hloubéji do chladné, cisté vody. Otdci se a toci,
nekdy se zda, ze mizi, kdyz se k vam obrati hranou na stranu, jindy se lic mince odrazi
slunecni paprsek a vodou projde méekky paprsek svétla. Mince klesa hloubéeji a hloubéji
az se konecné zastavi na dné tiinky a spocine na jejim dne. Citite se klidné a pokojne,
jako ta mince. Po chvili ndsleduje cdst se zakoncenim relaxace” (CERNY, GROFOVA,
2015, s. 85)
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5.6 Pfripravy oktava

5.6.1 Prvni a druha hodina

Téma hodiny: Meditace jako nastroj dusevniho naplnéni
Organizac¢ni formy: frontalni vyuka
Metody: relaxace, meditace, prace s textem, diskuze

Cil: Zak premysli nad pojmy (dusevni naplnéni, dusevni klid), které se pokusi vysvétlit
v ramci hromadné diskuze. Nésledné vyplni ukoly na pracovnich listech a pfipomene si
stresory, které na néj mohou pulsobit (individudlni stresory, technologie, socializace,
nova zkusenost, lidské potieby), a také zplisoby vypotadavani se se stresem, se kterymi

se v prubchu studia sezndmil. Nakonec si vyzkousi meditaci jako zptisob uvolnéni.

Rozvijené Kklicové kompetence:komunikativni, socidlni a persondlni, obcanska,

k podnikavosti

Pomiicky: uéebnice Spoletenské védy pro stfedni koly 4. dil (BRAZDA, DRNEK,
2011), pracovni listy (4.1, 4.2)

Casova naro¢nost 90 minut;

e 10-15 minut navaznost na ucivo, které¢ bude nésledovat a uvod k nésledujicim
ukolim

e 8 minut opakovani prvniho ro¢niku (stres, volny cas a jeho vyuziti)

e 7 minut opakovani druhého ro¢niku (dulezitost vyuziti ¢asu a problematika
Casoveho presu)

¢ 10 minut opakovani tfetiho ro¢niku (pyramida potieb a stresorti)

e 5 minut kratké odreagovani

e 20 minut uvolnéni celého téla

e 25 minut relaxace za pomoci mysli a vizualizace

e Na konci hodiny Zak obdrzi pracovni listy zaméfené na sebereflexi. Ty jsou

stejné jako ve druhém a tietim ro¢niku.
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Navrh na realizaci hodiny:

Je potieba si domluvit spojenou hodinu, aby aktivity z druhé hodiny navazovaly na

relaxacni cviCeni, ktera jsou soucasti tfeti vyucovaci hodiny.

.

duSevni naplnéni? Jaky by mél

Cloveék, ktery dosahl takového
naplnéni, idedlné byt? Jaké by mély
byt jeho cile? Jaké jeho touhy? 3. Jak

rozumite pojmu - dusevni klid?

Cas Obsah Poznamky autora
Ocekavané odpovedi:
1.
e DusSevni naplnéni/vira
(myslenka dobra a
dobrého/spokojeného/Cistého
¢lovéka), valky.
Diskuze na uvod, ktera propojuje|2.
meditaci s ndasledujicim ucivem . . oy ,
e Dusevni naplnéni muze byt
abozenstvi ami  zak o y
(ndboZenstvi) a sezndmi Zdka s uspokojeni potieb (Maslowova
ojmy duSevni naplnéni, duSevni . ., .,
pojmy - usev P » QUSEV pyramida), spojené s meditaci a
klid. Otazky pro diskuzi: : o
2Ky P wz budhismem, mlZe znamenat
1. S ¢im je spojena vira. dosazenti cile
10-15
min 12 Co si piedstavite pod pojmem| ® duSevni naplnéni mize byt

pfedstava, ze ke spokojenému a
Stastnému zivotu potiebujeme
viru (naboZenstvi), ktera nas k
dusevnimu naplnéni dovede,

Clovék je spokojeny sam se
sebou, uz po ni¢em netouzi

véii v

Clovék  bezmezné

néco/nékoho, je vyrovnany,
nestresuje se, nebyva nervozni,
netrpi
klidng,
melancholicky.

depresemi a pusobi

mozna az trochu
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Cas Obsah Poznamky autora
Prace s pracovnim listem 4.1 viz
nize:
Aktivity z listu 4.1 a 4.2 zahrnuji
e Casovy harmonogram, .. ., - ..
15 min Y & okruhy, kterymi se Zaci zabyvali v
e volnocasové aktivity e “
prvnim-tietim ro¢niku.
pomahajici odbouravat stres,
e co je/neni ztrata Casu.
Doprovodné otazky:
Prace s pracovnim listem 4.2 Vviz
nize: Jak se miiZzete vyporadat se stresem,
15 min co vam pomaha?
e problematika vnimani ¢asu,
¢ ira st Jakou symboliku myslite, ze ma
e stresory a mira stresu
obrazek u prvniho tkolu?
Kratké shrnuti, kterym ptipomeneme,
5 min Shrnuti ¢emu jsme se v ramci duSevni
hygieny od prvniho ro¢niku vénovali.
‘ . ‘ | Je mozné vybrat i jina cviCeni, piesto
Meditacni cvi€eni (Technika 1: Nayjit, . ‘ ‘
20 _ pred praci s mysli je vhodné zatadit
uvolnit, nechat uvolnéné) viz niZe. o _
meditaci, ktera Zaka zklidni.
q (Technika 2 Meditaéni cviceni je predstaveno
Medita¢ni cviceni (Technika 2:
o5 jako nastroj duSevni hygieny a

Vodopad) viz nize.

mozny zpusob, jak odbouravat stres.

Tabulka 8: Navrh na realizaci hodiny 4.1 a 4.2 (vlastni tvorba)
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Pracovni listy:

Pracovni list - Cas a ja 4.1

1. Napiste ¢asovy harmonogram vaseho dne:

RANO (4:00 - 12:00) ODPOLEDNE (12:00 - 17:00) VECER (17:00 - 4:00)

2. Napiste do rameckd, jaké
volnocasové aktivity vam
pomahaji zvladat stres:

3. Napiste, co pro vas je ztrata casu a co ne:

O

Obrazek 18: Pracovni list 4.1 - Cas a ja (vlastni tvorba)
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Pracovni list - Stres a ja

1. Co musim dnes stihnout:

4.2

2. Co me stresuje (vypiste do pyramidy své stresory podle miry stresu od nejniz§iho po nejvyssi):

Obrazek 19: Pracovni list 4.2 - Stres a ja (vlastni tvorba)
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Meditaéni cviceni:
Technika 1: Najit, uvolnit, nechat uvolnéné

Relaxacni cviceni trva zhruba 20 minut. Pokud chcete, zaviete oc¢i. Chvili spocivejte
a vanimejte prirozeny rytmus vydechu a nadechu. Svou pozornost jemné presunte k palci
levé nohy. Nejprve si ho uvedomte. Prozkoumejte ho a zjistéte, zda v nem neni néjaké
Napéti. Pokud napéti naleznete, predstavte si, Ze ho rozpoustite. MuizZete to vzit doslova -
jako kdyz se na jare rozpousti led a postupné odtéka v podobé vody pryc¢; anebo
podobné jako se rozpousti svice z vosku v teple plamene, tak podobné miizete uvolnit
napeti, které naleznete v palci. A pak ho nechte uvolneny. Presuiite pozornost k dalsim
prstum na levé noze a pokud v nich najdete néjaké napéti, nechte ho rozpustit stejné
jako u palce. Poté pozornost zamerte na plosku levé nohy. Prozkoumejte ji a pokud
najdete néjaké napéti, uvolnéte ho a nechte plosku levé nohy uvolnénou. Stejné
pokracujte na nartu levé nohy a na kotniku vnitrnim i vnéjsim. Pokud najdete néjaké
napeti, uvolnéte ho a nechte odplynout. Pokracujte dal. levym I[ytkem a holeni.
Uvédomte si kontakt se zidli, uvédomte si, jestli je zde néjaké napeti a opét, pokud
néjaké najdete uvolnéte ho. Poté se presunite ke koleni. Soustiedte se, jestli je zde néco
ztuhlého nebo napnutého, pokud ano napéti uvolnéte. Ndasledujte stehno levé nohy.
Uvedomte si kontakt s Zidli, vnimejte jestli najdete néjaké napéti na vnitrni nebo vnéjsi
strané. Nyni mate celou levou nohu uvolnénou a nechte ji spocivat viastni vahou na
zidli. Ted’ se zamérte na pravou nohu. Nejprve k palci, poté si uvédomte zbylé prsty.
Vase pozornost se presouva k plosce nohy, k nartu, ke kotniku. Vnimejte, jestli je
nektera cast napjata, pokud ano, uvolnéte ji a nechte uvolnénou. Poté presuiite
pozornost k Iytku a holeni, ke kolenu, stehnu pravé nohy. Uvédomte si kontakt se Zidli.
Zjistete jestli se v nekterém misté napéti. Pokud ano, cast uvolnéte a nechte nohu volné
vlastni vahou spocivat na zZidli. Zamérte svou pozornost na oblast panve, hyzdi a klina.
Uvolnéte veskeré napéti a nechte vlastni vahou spocivat na zidli. Presuiite pozornost
K zddiim, postupujte od pasu vzhiiru podél pdtere, pres lopatky, az k rameniim. Projdéte
si jednotliva mista v této oblasti, pokud najdete néco ztuhlého a napjatého, tak to
uvolnéte a napéti nechte rozplynout. Ponechte zada uvolnéna tak, jak je to v tuto chvili
mozné. A pak v predni casti trupu projdéte své brisko. Hrudnik i mezizeberni svaly.
V kazdé této casti zkontrolujte, zda je tam néjaké napéti. Postupné vSechno napéti
uvolnujte a pak celou oblast trupu nechejte uvolnénou odpocivat. Presunte pozornost
K prsiim na levé ruce. Vnimejte dlan i hibet ruky, zapésti, celé predlokti, loket, paZi
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aramena. Veskeré napéti, které objevite nechte rozplynout a uvolnénou ruku nechte
spocivat na lavici, na noze. Ted pozornost zamérte na pravou ruku. Postupné si
uvedomte prsty, dlan, hieb ruky, zapésti, predlokti, loket, pazi, rameno. Uvolnénou ruku
nechejte spocivat na lavici, na noze. Uvedomte si krk, predni i zadni stranu.
Rozpoustéjte nalezené napeti a nechejte celou oblast uvolnénou. Presunite pozornost
K tvarim, ke rtiim, uvédomte si také jazyk. Poté prejdete na nos, vicka, oci, celo, spanky,
usi i svaly pod vlasy. Pozvolnou vinou vlastni pozornosti projdéte celé télo. Od koneckii
prstit na nohou, po temeno hlavy. Vnimejte vas dech, jak se strida nadech i vydech. Po

chvili, pokracujeme ukoncenim relaxace. "o (CERNY, GROFOVA, 2015, s. 59-64)
Préace s mysli - relaxace s vizualizaci
Technika 2: Vodopad

"Délka relaxace muze byt 20, ale i 40 minut. Zaciname opét celkovym zklidnénim
a vnimdnim svého prirozeného rytmu dychdani. Zaviete oci. Predstavte si, jak se od
vrcholku vasi hlavy na vsechny strany ve vasem téle spusti vina uvolnéni. Vina uvolnéni,
ktera prejede pres oblicej, pres spanky a usi. Pres zatylek dolii na krk. A dal pres
ramena a po zdadech dolu pres lopatky, podél patere az k pasu. A dopredu, pres hrudnik
a brisko az do pasu. A od ramen dolii pres levou a pravou ruku, az po konecky prsti.
A pak od pasu dolii, do panve, hyzdi, klina, pre stehna, kolena a lytka, az po konecky
prsti na nohou. A predstavte si, ze s kazdym vydechem se ponorujete hloubéji a hloubéji
do svého tela. Vnimejte pocit usazovani, klidného uvolniovani. Zaroven si miiZete
predstavit, zZe jste nohama i dolnim koncem patere zakorenéni do zemé. Vnimejte, jak
Jjste pevné uzemnéni. V této pozici je mozné odpocivat a doprat si ¢as pro obnovu
energie. Lide to delaji rizné, kdyz se staraji o svou energii a o to, aby ji obnovili
a znovu nacerpali. Nekteri jezdi na hory, at' uz v lété nebo v zimé, a nekdo jiny chodi do
lesa na hribky. A jsou lidé, kteri sedi u reky nebo u rybnika a cekaji, az nejaka ryba
zabere na navnadu. A jsou také lidé, kteri jezdi k mori. Pro vétsinu lidi je velmi snadné
si predstavit, jaké to je, byt v teply letni den na prijemné plazi s vyhratym piskem.
Predstavte si, Ze na takové dovolené jste. Na néjakém dalekém exotickém ostrove. Na
ostrove, jehoz brehy omyva priizracné cistd voda. Na ostrove, ktery ma plaze z jemného
bilého pisku. Tak jemného, Ze kdyz vstoupite do more, mate pocit, zZe ten pisek je jako

krida. Jemny a pritom pevny. Vodu témeér nekali. Je to velmi prijemné. Predstavte si, zZe

® Zacatek a ukondeni meditace je stejny pro tieti i &tvrty roénik. Texty jsou jiz soudasti priprav pro tfeti
ro¢nik, proto je v ptipravach pro ¢tvrty ro¢nik jiz neuvadim.
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si na ten bily pisek lehnete. Je jemny a prohraty od slunce. Kdyz do néj zaborite ruce, je
prijemné nechat ho probihat mezi prsty anebo z dlané do dlane, vnimat jeho jemnost
ateplotu. A jak tak lezZite v tom bilem teplém pisku, jediné, co slysite je jemné Sumeéni
vin a vzdaleny krik rackii. Vnimate, jak celé vase télo prohriva pisek, na kteréem leZite.
Teplo toho pisku pochazi z tepla slunce. Predstavte si, jak paprsek slunce pronika celym
vasim telem. Je vam tak prijemné, zZe se ponorite do spanku. A zda se vam sen. Sen ve
kterem se vypravite dal od plaze, do casti ostrova, kde se zvolna zacinaji zvedat hory,
porostlé palmami a riznou vegetaci. Citite vuné, které sem prinasi vanek. Vuné, které
vSechny ty rostliny v plném kvetu vydavaji. jak kracite, prijdete ke vstupu do tropického
lesa. Je v nem pésinka, po které miizete kracet. Kracite po ni, az prijdete k nadhernému
mistu s jezerem, do kterého pada ze skal vodopad. Bujnd vegetace se tam najednou
rozestupuje, takze dovnitr sviti slunce. Hladina toho jezera s vodopdadem je prijemné
ozarend. Tésné pod vodopadem wvidite skalku, ktera je uplné plocha a je mozné na ni
vylézt. Je tesné nad hladinou té kristalové cisté a sladké vody. Predstavte si, Ze si na tu
plochou skalu lehnete a vystavite své télo slunecnim paprskum, které jako by do celého
sveta viévaly tekuté, hiejivé, bilé svetlo, co se rozléva od hlavy az po konecky prstit na
nohou. A v tu chvili mate pocit, jako byst stali pod tim vodopadem, nad kterym zari
slunce, a to slunce jako by stékalo tim vodopdadem do vaseho téla. Kdyz zavrete oci,
citite, Ze ta prijemné tepla voda nejen stékd po povrchu vaseho téla, ale ze pronika také
dovniti a promyva kazdou vasi buniku. Promyvad a rozpousti a odplavuje vsechno, co je
nepotiebné, a léci a Cisti vse, co je treba. Kazdou bunku, kazdy orgadn, kazdou kost
i §lachu, kazdy sval. Cas jako by najednou prestal existovat. Viibec nevite, jak dlouho
Jjste se nechali takto promyvat sluncem, které k vam sestupovalo proudem vodopadu. Az
se toho v jednu chvili nabazite, zvolna vystoupdte na vrchol hory, ktera c¢ni nad
zalesnénou casti ostrova. Z vrcholku té hory vidite, Ze na vSechny strany kolem vas je
nekonecny modry ocean. Je vam tak prijemné, Ze mate najednou pocit, Ze i vy jste
kapkou vody, ktera spadne do ocednu a zanori se nekam do jeho hlubin, kde je uplny
klid a naprosté ticho. Najednou prestdavate byt tou jednou kapkou a stavate se soucasti
ocedanu. Oceadnu, ktery se nahore nekdy jemné pohupuje a jindy bouri, ale uvnitr, dole
pod hladinou vnimate jeho silu a jeho tichy klid. Doprejte si cas, aby vase télo mohlo
rozvijet zpusoby, jak pracovat na tom, co je pro vas opravdu dilezité, pro vas
bezpecnym, ucinnym a uzitecnym zpiisobem. Az to bude mozné vyuzivat a rozvijet, tak

do téla prijde energie jako po dlouhém a ozdravném spanku. Nevime kdy a kam (do
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nohy, do hlavy, do ruky, do zad), ale az naplni celé télo, tak se ve spravnou chvili
dotkne i ocnich vicek a oci se oteviou. neni tieba o cokoliv usilovat.” (CERNY,

GROFOVA, 2015, s. 79-84)

5.7 Realizace

5.7.1 Postup

Diky pandemické situaci, kterd nastala v roce 2019 a stdle pretrvava, nebylo mozné
pouzit materialy v jejich ptivodni formé ve vyuce a ziskat takovou zpétnou vazbu, jakou
by bylo mozné ziskat za bézné situace. Piesto se povedlo ziskat ¢asteéné zhodnoceni
pracovnich listd a celkového zaméru. Predstavila jsem pracovni listy, zamér a cely
proces ctyfem zakiim gymndzia, za kazdy ro¢nik jeden zastupce, prozatim mimo vyuku
pouze v ramci piedbézného Setfeni pred tim, neZz bude mozné materialy realizovat.
Piedbézné Setfeni probéhlo formou individualizovaného rozhovoru v ramci
kvalitativniho vyzkumu. Cilem tohoto pfedb&ézného Setieni je zjistit Gcelnost, funkénost
a prakti¢nost samotnych pracovnich listi a zhodnoceni moznosti naplnéni cild, které
pracovni listy stanovuji. V ramci rozhovoru jsem uplatnila pfevazné narativni piistup,
ktery je otevieny k riznému pfistupu, vyznamu a pochopeni analyzovaného textu ¢i
materidlu. Zaznamenava postoje, nazory, pocity a napady nejen dotazovaného, ale také
vyzkumnika, a proto jsou oba v ramci tohoto pfistupu kliCovym "nastrojem" analyzy.

(RIHACEK, CERMAK, HYTYCH, 2013, s. 78)

Piedbézné Setfeni bylo uskute€néno béhem prosince v roce 2021. Dva rozhovory
prob&hly v kavarné¢ v Bucovicich, kde jsem si domluvila schlizku s Zdkem prvniho
ro¢niku a zakyni ¢vrtého ro¢niku. Dalsi dva rozhovory probehly v domacnosti zakyn
z druhého a tfetiho ro¢niku. Zaci se piihlasili k rozhovoru jako dobrovolnici. Jedna se
0 studenty gymnazia, ktefi studuji na Gymnaziu a Obchodni akademii v Bucovicich, se

kterymi jsem se setkala v rdmci souvislé praxe.

Na zacatku kazdého rozhovoru byli Zaci uvedeni do tématu. Sdélila jsem jim ucel
schlizky, vyznam pracovnich listli a pro¢ je dobré se otazkou duSevni hygieny zabyvat.
Nez jsme se v€novali pracovnim listim, zminila jsem také latku, na kterou pracovni
listy ve vyuce navazuji a jak. Poté jsme postupné prosli jednotlivé ukoly na pracovnich

listech. Primarnim cilem bylo zjistit, jestli jsou ukoly srozumitelné, jak by je Zzaci
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vyplnili a pro¢ bych se danému tématu vénovala, tedy jaky maji ukoly smysl. Jako
pomocny materidl poslouZily ndvrhy na realizaci hodin, které jsou uvedené vyse. Zaci
mohli pribézné sd€lovat svij nazor, tedy jakékoliv pfipominky negativni (komplikace
pii vypliovani/realizaci) | pozitivni (v ¢em vidi smysl a uziteCnost). Na samém konci
rozhovoru jsem celou problematiku rozebiraného ro¢niku shrnula a vysvétlila cil,
kterého bych chtéla v daném rocniku dosahnout. Pokud se jednalo o zéky druhého
a vyssiho rocniku, velmi kratce jsem jim po uvodni ¢asti predstavila témata, kterym
bych se vénovala v piedchozich ro¢nicich, abych dodrzela alespon ¢aste¢nou navaznost

jednotlivych blokl disevni hygieny a tim se ptiblizila ptivodnimu zaméru.

5.7.2 Vyhodnoceni

Celkové hodnoceni pracovnich listi bylo pievazné pozitivni. VSichni dotazovani
zminili fakt, Ze se s timto pfistupem, ktery se zamétfuje piimo na ziky, ve vyuce
prozatim nesetkali. Pfiznali, Ze pokud by v hodiné s takto zamétenymi listy pracovali,
m¢éli by doslova "zvlastni pocit" a pfislo by jim to "divné". Na konci hodnoceni dodali,
ze by tento styl vyuky uvitali a jde pouze o skutecnost, ze se jedna o odlisny pfistup,
ktery neni bézny. Pokud bych s nimi timto zptisobem pracovala jiz od prvniho ro¢niku,
vySe zminéné pocity by podle svého minéni neméli, protoze by na zplsob vyuky byli

zvykli.

Pracovni listy a materialy pro prvni ro¢nik si kladou za cil navést zéka, aby se zamé&fil
na své stresory, rozeznal jejich pfi¢inu a zamyslel se nad nasledky, seznamil a zamyslel
se nad obecnymi zplsoby odbouravani stresu a organizaci Casu. Prvni dva ukoly

z pracovniho listu "- Stres 1.1" byly srozumitelné a lehce pochopitelné:

e napiste do pavuciny vase stresory,

e vyberte ty, které jsou: kratkodobé/dlouhodobé (viz str. 38).

U trettho ukolu Zzdk pfiznal, Ze pokud by nedostal instrukce od vyucujiciho
s konkrétnimi ptiklady u jednotlivych Casti otazky, které se tykaji pivodce stresoru,
nebyl by si jisty, co napsat. Zadani ukolu znélo:

e vypiSte stresory, které: tykaji pouze mé/jsou spojené s dalsi osobou/jsou

zapric¢inéné dalsi osobou (Vviz str. 38).
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Druhy pracovni list "- Organizace volného casu 1.2" Zzaka navedl na mySlenku
cyklického problému (jak to sam nazval), kdy by chtél nékteré véci zmenit, ale nevi jak.

Jedna se o nasledujici ukoly:

e napiSte v hodindch (poptipadé v minutach) pfiblizné ¢asové rozvrzeni vaseho
dne (6h = 25%),

e napiSte v hodinach (popfipadé minutiach) piiblizné ¢asové rozvrzeni vaseho den
(6h = 25% dne),

e Cemu veénuji nejvice Casu,

e ¢emu bych se chtél/a vénovat vice (viz str. 41)

Posledni ¢ast "Pracovni list - Viastni nastroje dusevni hygieny 1.3" odkauje a pracuje
V prvni ¢asti s predchozimi listy. Bylo potieba podrobnéji vysvétlit ucel prvniho ukolu,

zejména vyznam "prostoru pro poznamky". Znéni tkolt:

e spolupracujte s vyplnénnym pracovnim listem 1.1 - Stres. Otadzky k zamysleni:
Co vam pomaha zvladat stres (obecn¢)? Jaké konkrétni aktivity vam poméhaji
zvladat stres? Uvedte ptiklad stresoru a aktivitu, kterda vdm pomaha se se
stresorem vyrovnat. Podivejte se na své stresory. Najdete jednu Cinnost, kterd
Véam vzdy pomulze zmirnit stres, at’ uz se jedna o jakykoliv stresor? Jaké nyvyky
mohou byt nevhodné? Pokuste se definovat zdravy Zivotni styl?; prostor pro
poznamky,

e prectéte si nize uvedené zplisoby zmiriovani stresu, které patii k nastrojiim
duSevni hygieny. ZaSkrtnéte, zda tento zplsob odreagovani pomaha i vam.
Pokud ano, do ramecku naznacte, v jaké mife vam tento zpusob odreagovani

zmirnuje stres: vyber z moznosti (Viz str. 42).

Celkové 74k listy, zamé&r a postup zhodnotil jako zajimavy, odliSny od vyuky, na ktery
je zvykly (jak je zminéno vySe), ale pokud se zamysli nad smyslem a ucelem celého
bloku, v ramci vyuky na stfedni Skole by ho uvital. Podotknul také, Ze podle jeho
nazoru by tento pfistup uvitali 1 ostatni spoluzaci. Ze zptsobu, jakym zak nad
pracovnimi listy uvazoval, jak snimi pracoval a jak k nim pfistupoval je

pravdépodobné, Ze cile, které maji materialy pro prvni ro¢nik jsou naplnitelné.

Cil materidli a pracovnich listli druhého ro¢niku je navést Zaka, aby se zamyslel nad
stresem, ktery miiZze byt vyvolany vlivem modernich technologii. Kromé volno¢asovych

aktivit ho seznamit jiz konkrétnéji s jednim ze zptsobd prace se stresem, meditacni
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technika prace s dechem a jejim vyuzitim. Na zacatku rozhovoru jsem zakyni velmi
zkrdcené¢ sezndmila s ndplni prvniho rocniku, aby se orientovala v navaznosti
pracovnich listi a materiald druhého ro¢niku. Prvni ukol z pracovniho listu "-
Postmoderni spolecnost 1.2" chtéla zakyné vyzkousSet 1 pfesto, ze nemohla porovnat
rozdil vniméni ¢asu, ¢imz dala jiz ze zacatku najevo, ze je pro ni téma atraktivni.

Jednalo se o nasledujici aktivitu:

e Pohodln¢ se posd'te, na jednu minutu zaviete o€i, ic ned¢lejte a soustied’te se
pouze na své dychani. Po uplynuti ¢asu napiste své pocity. Vzpomeiite si na

konec minulé hodiny. Jak jste tentokrat vnimali ¢as? (viz str. 55)

Pokracovaly jsme druhym listem "- Bézny den 2.2", kdy sice u prvniho ukolu chybélo
vice obrazku s aktivitami béhem dne, ale vétsi problém by zdkyné vidéla ve vybrani
¢innosti bézného dne. Pokud by méla shrnout ¢innosti bézného tydne, plnilo by se ji

zadani a pracovalo s dalSimi tkoly 1épe. Tento pracovni list obsahoval ukoly:

e vyberte ¢innosti, které jsou soucasti vaseho bézného dne,

e které z téchto Cinnosti byste na jeden den mohli yvnechat, aniz by vdm vyrazné
chybély,

e napisté v bodech néapln vaseho volného Casu v bézném dni potom, co vam
skon¢i Skola (pf.:jdu na trénink, napisu tkoly, facebook, zahraju si hru,...),

e napist¢ v bodech, jak byste chtéli travit volny Cas (se vSemi povinnostmi)

vV bézném dni potom, co vam skon¢i §kola (viz str.56).

Po projiti celého listu me 1 ona, stejné jako Zak prvniho ro¢niku, upozornila na to, Ze by
sice chtéla zorganizovat Cas 1épe, ale je to pro ni tézké. Poté jsme se vratily k druhému
ukolu na prvnim pracovnim listé¢ "- Postmoderni spolecnost 2.1". Tady m¢ zakyné
upozornila na problém. Druhy tkol je zaméfeny na vliv modernich technologii,
konkrétné se jednd o mobilni telefon, ktery bych na jednu minutu Z4kim odebrala.
Z&kyné zhodnotila svoji tfidu a upozornila mé na to, Ze néktefi zaci by mi mobil
neodevzdali, nebo by tekli, ze ho zapomnéli doma. Ani ona sama by mi mobilni telefon
ptili§ odevzdat nechtéla, protoze by nevédéla, jestli ho dostane zpatky, kdy a co bych
s nim dé¢lala. Dodala, ze by také velmi zalezelo na tom, jaky bych s nimi méla v radmci

vyuky vztah. V pracovnich listech se k této aktivité vztahuje druhé cviceni:

e odevzdali jste mobilni telefon. Oznalte vase pocity/emoce/nalady: vybér

Z moznosti (viz str. 55).
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Treti a posledni list "- Jak pracovat se stresem 2.3" zaujal zakyni nejvice i kdyz by
u prvniho ukolu uvitala v zadéani ptiklady toho, co mize lidem pomoci odbourat stres,
aby védéla, jakym smérem se ma Vv odpovédich orientovat. Medita¢ni techniku, prace

s dechem, hodnotila jako velmi uZzite¢nou i do budoucna. List obsahuje:

e co mi pomahd, abych nebyl/a nervézni, abych se zbavil/a stresu,

e dechové cviceni - technika: sttidavy dech (viz str. 57).

Pii celkovém shrnuti zakyné upifimné sdélila, Ze nevi, jak moc by tyto pracovni listy
zaky ovlivnili a jak dlouho by se nad tématem zamysleli, ale na druhé strané usoudila,
ze pokud bych se tématu vénovala vSechny ctyfi roky, mohly by by vysledky jiné.
Nejlépe hodnotila praci s dechem, kterou ona sama pouziva, aniz by védéla, ze se jedna
o meditaéni techniku. I v tomto ptipadé se da predpokladat, ze stanovené cile jsou

splnitelné.

Materialy a pracovni listy tetiho ro¢niku svij cil zaméiuji na potieby zaka a stresory,
které s sebou pfinese nenaplnéni téchto potteb, ambice/cile zdka a vyfeseni problému
Kk dosazeni ur¢ité ambice/ucitého cile. Soucasné je cilem seznamit zaka s meditacni
technikou za pomoci prace s mysli a télem. I tentokrat jsem zakyni kratce seznamila
S obsahem materiald z predchozich ro¢nikti a az poté piesla k bloku dusevni hygieny
pro tieti rocnik. V pracovnim list€¢ "- Maslowova pyramida potreb 3.1" mi zakyné
sdélila, Ze druhy ukol tykajici se stanoveni vlastnich cili by nevyplnila
a pravdépodobné nikdo ze tfidy. Divodem je, ze nevédi, jak si cile stanovit. Proto sama
navrhla, Ze by pfidala, a dokonce 1 uvitala pracovni list, ktery by se touto problematikou

zabyval. Zadani tkolu zni nasledovné:

e vytvoite pyramidu vlastnich cili. Do kazdého pole vypiste jeden cil do
(budu pracvoat jako feditel/ka spole¢nosti; budu vydélavat 50 000 mési¢né) (viz
str. 63).

U druhého pracovniho listu "- Nase mysleni a dosazeni cile” zékyné ptiznala, ze se
timto tématem s vyucujicimi piili§ nezabyvaji a ona i jeji spoluzaci by velmi ocenili,
kdyby se nektery z vyucujicich tématu maturita vénoval, tudiz zhodnotila pracovni list
jako velmi piinosny. J4 sama bych po zvaZeni pfidala samostatny ukol tykajici se
dovednosti a dispozic, které mohou pii feSeni problému pomoci, byt je to V mensi mife
soucasti ¢tvrteho ukolu:
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e napiste, co vas napada, kdyz se fekne maturita,

e jsou vase myslenky pozitivni, nebo negativni,

e napiste, jaké jsou pirekdzky, které musite vyfesit, abyste ziskali maturitu
(maturitni vysvédceni),

e podivejte se na prekazky, které jste vypsali a napis$té¢ pozitivni a negativni

mySlenky, pocity, feSeni, poznamky, které vas k tomu napadnou (viz str. 64).

I posledni list zaméfeny na stres a meditace jako jeho nasledné uvolnéni hodnotila

zakyné v ndvaznosti na téma maturita jako pfijemny a pfinosny. Obsahem jsou ukoly:

e rozvijejte mySlenkovou mapu: STRES,

e napiste, na co prave ted’ myslite a pokracujte volnym psanim (viz str. 67).

Zakyné& pracovni listy zhodnotila jako velmi uéelné a praktické zejména &ast zabyvajici
se maturitou. Az na cast vé€novanou stanoveni cilt, kterou je potfeba rozsifit, by

stanoveného cile bylo mozné doséhnout.

Posledni ro¢nik mé za cil shrnout a pfipomenout cely proces, tedy zamysleni se nad
stresory a jejich ptivodei, praci se stresem, problémy technického pokroku, feSenim
problémi a stanovenim cili a na zavér predstavit meditaci jako moznost uvolnéni
dlouhodobého stresu. Zakyni jsem stejné jako u Zakyh druhého a tfetiho roéniku
seznamila s pfedchozimy materidly a pracovnimi listy. U prvniho listu - Cas a jd 4.1"
jsem sama zhodnotila vyznam tkoll jako nedostacujici ticelu a tento pracovni list bych
pozménila, aby vice odpovidal prvnimu a druhému roéniku. Zakyné souhlasila a navrhla
spiSe ukol orientovany na stres a moderni technologie. Tato dvé témata hodnotila
v pfedchozich listech jako podstatna. Také upozornila na vzhledovou stranku
pracovniho listu, ktery spiSe vypada, Ze je urCeny pro devatou tfidu zakladni Skoly,
nikoliv pro ¢tvrty ro¢nik gymnazia. Vzhledem k tomu, Ze Zakyné zhodnotila také

vzhledovou stranku, ptipojuji k vyctu tikolu také zmensenou pdobu pracovniho listu:

e napiSte Casovy harmonogram vasSeho dne,
e napiste do rameck, jaké volnocCasové aktivity vam pomahaji zvladat stres,

e napiste, co pro vas je ztrata casu a co ne (Viz str. 73).
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Pracovni list - Cas a ja 4.1

1. Napiste ¢asovy harmonogram vaseho dne.

RANO (4:00 - 12:00) ODPOLEDNE (12:00 - 17:00) VECER (17:00 - 4:00)

2. Napiste do rémecku, jaké
volno&asové aktivity vam :]

pomahaji zvladat stres:

/ / :
3. Napiste, co pro vas je ztrata ¢asu a co ne: }

Obrazek 20: Ukazka pracovniho listu (viz str. 73)

Druhy list " - Stres a ja 4.2" uz tematicky odpovidal a Zdkyné ocenila vyznam obrazku
béZicich postav u prvniho ukolu, ktery se zaméfuje na stres vyvolany z pocitu, Ze
nestihame. I tentokrat kromé vyctu ptipojuji obrazek z prvniho tkolu:

e co musim dnes stihnout,

e co me stresuje (vypiste do pyramidy své stresory podle miry stresu od nejnizsiho

po nejvyssi) (viz str.74).

Pracovni list - Stres a ja

1. Co musim dnes stihnout:

Mﬁ’

Obrazek 21: Ukazka tematického obrazku k prvnimu ukolu (viz str. 74)
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Pted meditaci navrhla zatadit pracovni list "- Nase mysleni a dosazeni cile 3.2" ze
tretiho ro¢niku, ktery shledala uzitecnym a praktickym nejen pro tfeti, ale i pro ctvrty
roc¢nik. Poté, co jsem ji seznamila s meditacemi, které jsem pro ctvrty rocnik vybrala,
zékyn¢ priznala, Ze zprvu k meditaci pfistupovala skepticky, ale pokud bych zaradila
dvé zvolené meditace (viz piipravy oktava, ¢ast meditacni cviceni), meditaci by uvitala.
Po celkovém zhodnoceni zakyné ptiznala, ze v prvnim listu nevidi smysl a ndvaznost na
piedchozi ro¢niky. To ale neplati pro list druhy. Samotnou meditaci by uvitala, ale
upozornila na skute¢nost, ze ve tfidé by znaCnd cast mohla samotnou meditaci
bojkotovat, nebo by ji nevnimala. Coz by mohlo byt ovlivnéno moznosti se této
tématice s zaky v€novat uz v predchozich ro¢nicich. Vzhledem ke S$patné zvolenym
ukoliim prvniho pracovniho listu a individualnimu pfistupu studentii k t¢ématu meditace,

neni jisté, zda-li by se podafilo stanoveny cil naplnit.

Pracovni listy tykajici se sebereflexe si kladou za cil rozvijet osobnost zaka, poznat 1épe
sebe sama, a také zhodnotit dopad celého procesu na zaky. Znéni otazek je nasledujici:

e jaké mam cile,

e m¢é silné stranky,

e m¢é slabé stranky,

e 0 co se zajimam/co mé bavi a pro¢,

e co mé nezajima/co m& nebavi a proc,

e jak vychazim s ostatnimi/jak umim komunikovat,

e umim si zorganizovat cas,

e jak feSim své problémy,

e jaké jsou mé stresory,

e jsem spokojeny/a sam/sama se sebou (s osobnosti, dovednostmi, zkuSenostmi,

schopnostmi, vzhledem,...),

e v em vynikam,

e co bych m¢l/a zlepsit,

e umim jasn¢ a srozumitelné vyjadfovat své myslenky,

e v ¢em se jednotlivé body lisi ve srovnani s pfedchozim rokem (viz str.34 a 35).
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V téchto listech jsem se zaky prosla kazdou otazku a ujasnila, ¢eho se otazka tyka, pro¢
je soucasti pracovniho listu a jakym zplisobem na ni mohou odpovédét. VSichni mé
upozornili, ze u otdzek nejsou zadné ptiklady a bez komentaie ucitele by nevédéli, jak
maji list vyplnit. Nejvétsi problém vidéli ve stanoveni svych cili. Jev, ktery se taktéz
opakoval u vSech Ctyt zakti byl u popisu svych silnych a slabych stranek. VSichni
uvedli, Ze pro slabé stranky je prostor maly, ale u otdzky silnych stranek by nevédéli, co
napsat a nad touto otazkou by stravili mnoho ¢asu. Dal§im bodem byla délka odpovédi,
kdy u negativné zaméienych otatek (slabé stranky, co zlepsit) by byly odpovédi dlouhé,
kdezto u ostatnich otazek by odpovédéli jednou, maximalné¢ dvéma vétami. Zaroven
vSichni pfiznali, ze by tento pracovni list nevyplnili pfili§ ochotné€, zejména ve svém
volném case, kvili jeho délce a otevienym odpovédim. DosaZeni tohoto cile neni
ovéfitelné, protoze se jedna o subjektivni vniméani sebe sama, rozdilné odpovédi na
jednotlivé otazky, které pro ne€které jedince mohou byt intimni a tudiz by méla byt tato

¢ast sdilena pouze dobrovolné se souhlasem zaka.
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6 Zavér

Diplomova prace se zabyvala procesem zavedeni meditace jako soucast vyuky na
sttedni Skole, piicemz jsem z moznych typu stfednich Skol vybrala gymnazium pro jeho
univerzalnost. Hlavni cil diplomové prace, predstavit zptisob zavedeni meditace na
stiedni Skolu, se podafilo splnit diky materialim a pracovnim listim, které jsou soucasti
praktické casti v kapitolach 5.3 - 5.6 (Kvinta, Sexta, Septima, Oktava). VedlejSich cila
spojenych s realizaci, funkénosti, uzite¢nosti, navaznosti a celkovym hodnocenim
materialt i vysledkd, se kvili pandemické situaci, které trva jiz od roku 2019 podafilo
pouze v malé mife diky pfedbéznému vyzkumnému Setfeni. To probihalo formou
individualizovaného rozhovoru a mélo poslouzit jako zhodnoceni pracovnich listi

a materiall jesté pied realizaci.

Byla jsem piekvapena ochotou a zajmem ze strany zaku, kteti souhlasili se schizkou
i pfed Vanoci a béhem véanoénich prazdnin. Zaci byli pii hodnoceni velmi otevien,
komunikativni a pozorni. Ocenila jsem zejména upiimnost, se kterou cely proces,
materidly, pfipravy 1 pracovni listy hodnotili. Cely proces je zaméfeny nejprve na
seznameni se stresem, vznik stresorii a obecnéjsi zpusoby relaxace. Poté se zamétuje na
problémy, které s sebou pfindsi postmoderni spolecnost (Cas, technicky pokrok,
zavislost na modernich technologiich, individualita, komunikace), jak s témito
problémy miizeme pracovat a jednoduchy zptisob meditace jako prace s dechem, kterou
mohou Zaci v bézném Zivoté vyuzit. Nasledné se vénuje stanoveni vlastnich cild, feSeni
konkrétniho problému a jaky stres miize toto feSeni doprovazet a nakonec meditaCnim
technikam, které pracuji s t€lem a mysli. V posledni ¢asti shrnuje ptedchozi okruhy

tykajici se stresu a duSevni hygieny a je zakonceny meditaci.

Celkové hodnoceni pracovnich listi bylo kladné. Zaci v listech vidéli ucelnost
a praktické vyuziti. Velmi pfitom zaleZi na obecnéjSich faktorech, jako je vztah se Zaky
spolecné s tim, jak dlouho je vyucuji. Vysledky také zavisi na tfid€, na jejich ptistupu
a otevienosti, zkuSenostech a zézitcich, na osobnosti kazdého zdka, jeho rodinném
zazemi 1 postaveni ve tfidé. Na zékladé¢ hodnoceni je pro praxi potieba upravit ¢ast
pracovnich listi pro tieti ro¢nik u listu - Maslowova pyramida potieb 3.1", ve kterém
by bylo dobré se jeste¢ vice zaméfit na stanoveni cilti. Pracovni list pro ¢tvrty ro¢nik "-
Cas a ja 4.1" je potieba upravit cely, konkrétné 1épe zvolit ukoly navazujici na prvni a

druhy rocnik. Navzdory témto Upravam je z predbézného vyzkumu mozné vyvodit
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zavér, ze o téma dusevni hygieny a prace se stresem by Zaci méli zdjem, vnimaji je jako

vvvvv

hrozby modernich technologii, maturity a celkové prace se stresem.

Cely proces krom¢ pracovnich listl, které jsou vénované problematice dusevni hygieny
s ohledem na ucivo daného ro¢niku, doprovazi sebereflektivni dotaznik. Je nutné ho se
zaky nejprve projit a ujasnit ucel kazdé otazky. Byt by tyto pracovni listy mohly nejvice
prokazat dosazené¢ho pokroku, zuastdvaji s ohledem na intiménsji zaméieni spiSe
soukromou zalezitosti. Je poté na zvazeni zaka, zda své odpovédi bude sdilet, nebo ne.
Skutecny dopad na zdky tedy nelze bez jejich svoleni do listi nahlédnout ovétit. Ze
zacatku se daji oCekavat kratsi odpovédi, nékde dokonce jednoslovné. Postupem ¢asu se
da predpokladat, ze si zaci pfivyknout jinému uvazovani a s kazdym ro¢nikem budou

nékteré odpovédi delsi a podrobné;si.
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