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Anotace

HRAZDILKOVA, Jana, Meditace jako soucdst vyuky na strednich 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 zpusob zafazeni meditace jako soucast vyuky na stfednich Skolach.
V teoretické Casti se prace vénuje ukotveni duSevni hygieny v ramcovém vzdélavacim
programu, dulezitosti dusevni hygieny v ramci vyuky na stfednich Skolach, dale
problematice stresu, mechanismu stresové situace a dopady dlouhodobého stresu.
Zaroven se zaméfuje 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 zaméfené na meditaci a duSevni hygienu. Posledni kapitola praktické casti se

vénuje analyze dat, které se podaftilo ziskat.
Kli¢ova 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
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1 Uvod

K tématu mé diplomové prace mé inspiroval pfedmét psychohygieny, kde jsme se
vénovali problematice stresu a dusSevni hygieny, coz vedlo k uvédoméni si dulezitosti
duSevni hygieny a skuteCnosti, ze s touto problematikou jsem se setkala az v ramci
vyuky na vysoké skole. Podle mého nazoru je dilezité se této problematice vénovat
mnohem diive nez v dospélosti. Diky zaméfeni mého studia mam piilezitost se na tuto
skuteCnost v budoucnosti soustredit v ramci své pedagogické profese. Proces, ktery je
popsany nize a rozebrany v praktické casti diplomové prace, mam v Umyslu
v budoucnosti aplikovat a problematice stresu se v ramci vyuky spoleCenskych véd
skutecné vénovat. Jako prostredek pro realizaci jsem si vybrala pravé meditaci, pii které
se ma jedinec zaméfit sam na sebe, coz je také podstatnym a dalezitym aspektem pfi
praci se stresem. Téma prace zaroven koresponduje s tématy ve vyuce spoleCenskych
veéd, kterd se soustieduje na zaka a jeho schopnost zaclenéni se a orientace ve
spoleCnosti a spolecenskovédnich tématech (mezinarodni vztahy, multikultura, média,
ekologie, etika, a dalsi) a to s ohledem na vlastni sebereflexi. A tato skuteCnost je
zmého pohledu divodem, pro¢ problematika duSevni hygieny patii do vyuky

spoleCenskych véd.

Primarnim cilem prace je predstaveni zpusobu, jakym zaclenit praci se stresem za
pomoci meditace do vyuky spoleCenskych véd na gymnaziu jako jednomu z typu
sttedni Skoly. Gymnéazium jsem zvolila proto, ze vyuka spoleCenskych véd na tomto
typu Skoly probiha celé 4 roky. Pracovni listy jsou tim padem mnohem variabilngjsi
a lépe prizpusobitelné i vyuce na jiném typu stiedni Skoly (odborné skole ¢i ucilisti),

kde je predmét spoleCenskych véd zafazen Casto jen na 2 roky.

V teoretické Casti nejprve uvadim definici stfedni Skoly a jeji typy, upevnéni duSevni
hygieny v ramci RVP-G, davodim, proc¢ se této problematice vénovat, a také faktoram,
které ovliviiuji dusSevni zdravi jedince. Dale se zaméfuji na stres, faktory, které ho
ovlivilyji, mechanismus stresové situace a dopady, které mize mit dlouhodoby stres na
fyzické zdravi jedince. V posledni Casti teoretického tivodu se obecné vénuji druhiim

relaxace, a poté detailnéji meditaci.



Prakticka ¢ast je rozdélena na 4 kapitoly, pficemz prvni detailnéji popisuje jednotlivé
cile. Druha obsahuje charakteristiku celého procesu. Treti kapitola pfedstavuje samotny
proces, tedy konkrétni pracovni listy a navrhy na realizaci hodin v jednotlivych
ro¢nicich. Posledni kapitolou pred zavéreCnych shrnutim je popis ¢astecné realizace
a zhodnoceni nejen celkového ucelu, ale také pracovnich listd z pohledu zaku stiedni

Skoly.
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2 Dusevni hygiena v rdmci vyuky na SS

2.1 Gymnéazium

V Ceské republice se systém vzd&lavani déli podle stupné vzdélavani a podle charakteru

vzdélavani. Jedna se o:

e matefské Skoly,

e zakladni Skoly,

e stiedni Skoly (gymnaézia, stfedni odborné skoly, stfedni odborna uciliste),

e konzervatore,

e vyssi odborné skoly,

e zakladni umelecké skoly,

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

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

Gymnazium spada pod kategorii sekundarniho vzdélavani v ramci stfednich Skol.
Poskytuje vSeobecné vzdélavani, jehoz pribéh upravuje § 66 az § 68 skolského zakona
a vyhlaska ¢ 13/2005 Sb., o stfednim vzdélavani a vzdélavani v konzervatofi.
Vzdélavani je zakonCené maturitni zkousSkou. Charakteristika vzdélavani (kurikularni
dokumenty, organizace, podminky k pfijeti, pojeti a cile vzdé€lavani, okruhy
vzdélavani, ...) jsou ukotvené v ramci RVP-G z roku 2007, ktery je dostupny na
strankach Narodniho ustavu pro vzdélavani. Zptusob ukonceni vzdélavani stanovuje

§72 a § 77 az § 82 skolského zakona a vyhlaska o ukoncCovani studia ve stfednich

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

Presto, ze v pfipadé gymnazia se v systému Ceského Skolského vzdélavani jedna o druh

sttedni Skoly, v diplomové praci pro gymnazium pouzivam oznaceni stiedni §kola.

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 vniméanim duSevni hygieny nemélo

moc spolecného. O to, Ze se o psychohygienu zajimame, se zaslouzil pfedevsim ucitel
11



Clifford W. Beers, ktery ve své knize Duse, ktera se nasla (1908) upozornil na osudy
pacienti ustavu pro dusevné choré. Beers byl dokonce v jednom z Gstavu tfi roky jako
pacient. Jeho zéasluhou byla vroce 1908 zalozena Connecticutska spolecnost pro
dusevni hygienu a v roce 1909 zalozen Narodni vybor pro dusSevni hygienu. Po druhé
sveétoveé valce u nas popularité dusevni hygieny vyrazné pomohla publikace J. Dolezala

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

V piipadé€ psychohygieny se jedna o védu, ktera je na rozhrani sociologie, psychologie
a lékarstvi. Zahrnuje v sobé celkovou péci o psychickou stranku cloveéka. Poskytuje
navody, jak Clovék muze zdravé rozvijet svoji osobnost a sebevédomi. Uci Clovéka
sebepoznavani a kritické sebeanalyze. Také se vyrovnavat se stresem, zvladat stresové

situace a upozorfiuje na moznosti, jak t€émto situacim predchézet.

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

a postupii, jak téchto cilii dosdahnout (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 dokaze dobie koncentrovat nejen na praci
v pracovni dobé, ale také na odpocinek ve volném case. Celkovym vysledkem by mél
byt spokojeny spoleCensky 1 osobni zivot, coz zahrnuje partnerské, rodinné
i kamaradské (kolegialni) vztahy. A v neposledni fadé i celkova spokojenost jedince

sama se sebou.

Dlouhotrvajici psychicka stabilita je pro lidsky zivot dulezita. 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
neoddélitelné, souvisi duSevni hygiena naprosto podstatné s hygienou télesnou.
Nezname dusi a télo. Zname jen jediny organismus, v némz duSevno vyvérda z hmoty
mozkové. Proto také duSevni hygiena je viasmé hygienou vyssi nervové cinnosti a je

soucasti 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€ opomijena, pfesto, ze je vymezena
v ramci RVP -G (Ramcovy vzdélavaci program pro gymnazia) ve vzdelavaci oblasti
Clovék a spolenost, ve vzd&lavacim oboru Ob&ansky a spole¢ensko-védni zaklad jako
soudast tematického okruhu Clovék jako jedinec. Soudasti otekavanych vystupt je
schopnost zakt uvést faktory, které ovliviiuji jejich chovani, schopnosti, sebepoznani
a ilustrace feSeni tézkych Zivotnich situacich. V jednom z bodu je zminéna piimo "Zdk
porovnavd riizné metody uceni a vvhodnocuje jejich ucinnost pro své studium s ohledem
na vlastni psychické predpoklady, uplatimje zdsady duSevni hygieny pri prdaci a uceni".
(NUV, 2007, s. 40)

Zarovenl ji najdeme 1ve vzdélavacim oboru Vychova ke zdravi jako soucast
tematického okruhu Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence. V ¢asti ucivo, kde je
pfimo zminéna takto: "socidlni dovednosti potrebné pri reSeni problémii v necekanych,
sloZitych — a krizovych situacich — duSevni hygiena v dlouhodobych zdtéZovych
a stresovych situacich, rozhodovani se v eticky problematickych situacich”. (NUV,

2007, s. 59)

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

hleddni partnera, prozZivani emocnich stavii a hlubSich citovych vztahit". (Tamtéz)

Je také soucasti prarezového tématu Osobnostni a socialni vychova. Ta je zaméfena na
moralni, socialni a kulturni otazky, globalizaci a pfipadné dalsi sociokulturni vztahy,
které vyplyvaji z obecnych tendenci vyvoje tohoto svéta. Dale se zabyva osobnostnim
rozvojem a faktory, které ovliviiuji dusevni energii jedince, coz je také jednim z cili
duSevni hygieny. "Rozviji u Zdkii sebeuctu, sebediivéru a schopnost prebirat
zodpovédnost za své jedndni v riiznych Zivotnich situacich, pri sebevzdélavdni a pri
praci. Uci rozumét hodnoté mezilidskych vztahii a respektovat nazory, potieby a prdava

"nn

ostatnich..." "... V oblasti védomosti, dovednosti a schopnosti ma priifezové téma Zdakovi

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

Odkazy na duSevni hygienu jsou také v uvodni Casti ve vyc¢tech kliCovych kompetenci,
zejména socialni a personalni, kdy by zdk mél byt schopen sebereflexe, zdravé 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. DusSevni zdravi je
dulezité také pro adekvatni rozvijeni ostatnich klicovych kompetenci. Schopnost zdraveé
posoudit své moznosti je dilezita zejména v oblasti kompetenci k podnikavosti, kdy zak
"cilevédomé, zodpovédné a s ohledem na své potieby, osobni predpoklady a moznosti se
rozhoduje o dal§im vzdélavani a budoucim profesnim zaméreni; rozviji sviij osobni
i odborny potencial, rozpozndavd a vyuziva prileZitosti pro sviij rozvoj v osobnim
a profesnim Zivoté" a spolecné se schopnosti sebereflexe maji vliv také na stanoveni
a dosazeni cila, kdy zak "usiluje o dosazeni stanovenych cilii, priibézné reviduje
a kriticky hodnoti dosazené vysledky, koriguje dal3i cinnost s ohledem na stanoveny cil;

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

A nakonec najdeme zminku v zavéreCné Casti o podminkach pro vzdélavani na
gymnaziu. Zde se jsou uvedené materidlni, personalni, pedagogicko-psychologické
podminky a mimo jiné i podminky bezpecnosti a hygieny duSevni a fyzické prace

spolecné s psychosocialnimi podminkami.

2.4 ProcC se vénovat dusevni hygiené na stfedni skole

Dusevni hygiena by podle RVP-G méla byt soudasti vyuky na stiednich $kolach. Zaci
by vramci rozvijeni kli¢ovych kompetenci, zejména socidlni a personalni, méli byt
seznameni s moznostmi odbouravani stresu. V tomto obdobi hledaji vlastni integritu
a identitu a je podstatné, aby se dokazali vyrovnavat se stresory, se kterymi se budou
setkavat cely zivot. V praktické Casti své prace se zaméruji predevSim na skupinu
adolescentnich dospivajicich, konkrétné na zéky ve véku od 15 do 20 let. Cast je
urCitym projektem, jak zavést duSevni hygienu do systému stfedoSkolské vyuky na

gymnaziu.

Myslenku zarazeni dusevni hygieny do vyuky ve Skolach najdeme v jiz vySe citovaném
dile Jana Cerného DuSevni hygiena Skoldka. "Skola se svymi poZadavky a sloZitymi
vztahy, které v ni Zdk proZiva, vytvdri Sirokou oblast, do niz duSevni hygiena prinasi

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

Rovnéz v avodu knihy Relaxacni techniky pro télo dech a mysl, kde najdeme
nasledujici zamysleni muze, kterému byla na jeho zdravotni problémy doporucena
psychoterapie. "Pri jedné ndvstévé, kdyz se nase spoluprdce chylila ke konci, protoZe uz
Ji nepotieboval, se mne na zaver sezeni zeptal: 'Pro¢ mne nékdo nenaucil uz ddavno néco
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tak prostého a pritom tak ucinného, jako je relaxace? Tolik by mi to pomohlo a uSetrilo
by mi to nejedno trdpeni. Proc se neuci uz déti ve Skolce, jak si prirozené odpocinout?
Spise jsou pobizeny, aby vydrzely vic a vic; od utlého véku je nuti k vykonnosti a ztraci

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

V ramci vyvoje osobnosti se zaci pii studiu na stfedni Skole nachazi ve fazi adolescence.
Adolescence je prechod mezi détstvim a dospélosti. Je to pravdépodobné nejdulezitéjsi
obdobi vyvoje. V prubéhu adolescentniho obdobi se vyviji celkova osobnost jedince.
V tomto véku na jedince pusobi velké mnozstvi riznych stresort, 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, télesna vyspélost,
utvareni identity a vytvoreni stability, ktera je potom dulezita ve fazi dospé€losti. Pokud
tedy jedinec neni psychicky v poradku, odrazi se to nejen v jeho praci a ve vztazich, ale
ina fyzické strance jedince. Pro lidské t€lo je dulezité, abychom si se stresovymi
situacemi, které nas ve vyse zminénych oblastech mohou potkat, dokéazali poradit
a neptetrvavali v dlouhodobém stresu. Popfipadé, abychom tento stres dokazali urCitym
zpusobem odbourat. Pokud jedinec neni schopen odbouravat stres a vyrovnavat se se
stresovym syndromem a stresory, mize se pozdéji potykat s fyzickymi i psychickymi
problémy, které cCasto vedou k zavislostem. Ty pak mohou mit obrovsky dopad na
lidsky Zivot. Tento fakt miizeme najit na strankach WHO (World Helath Organization),
v prispévku ze 17. listopadu 2021, Adolescent mental health, ktery uvadi, ze deprese
a uzkost patii mezi hlavni pfi¢iny nemoci a invalidity u dospivajicich. Zmituji fakt, ze
pokud selze feSeni problému s dusevnim zdravim u dospivajicich, disledky se mohou
projevit v dospélosti a mohou poskodit nejen duSevni, ale také fyzické zdravi
a znemoznit jedinci vést plnohodnotny Zivot. Cim dfive se jedinec seznami s moznosti

odbouravani stresu, tedy s dusevni hygienou, tim lépe. (WHO, 2021)
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3 Faktory ovlivaujici 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 emocionalni vyrovnanosti, uZziteCnosti a seberealizace, autonomie

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

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

. dédicnost,

. vyvo] (vychova, pratelé, rodina, spolupracovnici, spory, vztahy, emocni
zazitky),

. prostredi,

. télesné postizent,

. stres.

Dédicnost je urcity fyzicky zaklad pro dusevni zdravi. Jiz dfive se vedly spory o tom,
jestli jsou vlastnosti jako nadani, nervozita, Sikovnost, samostatnost, hyperaktivnost
nebo zptsobilost k udeni d&di¢né. Casteéné ano. Jedinec se rodi s urditou §kalou
vlastnosti a predpokladu, stejn€ jako s vlohami pro jejich rozvoj. Samotna dédicnost ale
neni piili§ zasadnim faktorem. Mnohem vétsi podil na rozvoji ma spolecné s dédi¢nosti
vychova. Je velmi tenkd a nepfesna hranice mezi tim, co je dané dédiCnosti, nebo
vychovou. Napfiklad, pokud se manzelskému paru, kde oba rodice (jak matka, tak otec)
byvaji nervozni, narodi potomek, neznamena to, ze dit€¢ bude mit nervozitu vrozenou.
Pii spravné vychové je velka pravdépodobnost, ze potomek nebude trpét abnormalni
nervozitou. V opacném piipadé, kdy dit€ bude vyrustat v rodiné pod vychovou
nervoznich rodict, je riziko, Ze se tato vlastnost pienese i na dité, které se nervozité

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

V priubéhu zivota prochazi jedinec vyvojem osobnosti, ktery utvaii jeho povahu.
Samotny vyvoj mé nékolik fazi. Jsou to obdobi détstvi, Skolni, adolescence, dospé€losti
a stari. V détském a Skolnim obdobi je nejprve prenatalni vyvoj, kde dojde k télesnému
vyvoji jedince. Po narozeni se rozviji jeho zakladni schopnosti (zrak, chuze, fec,
motorika). Ve Skolnim obdobi se vyviji celkova osobnost. Stile se rozviji zakladni
schopnosti (zrak, fe¢, pohyb, motorika), a také probiha proces socializace (zaclenéni
jedince do kolektivu). Toto Skolni obdobi pferusta do tfetitho obdobi adolescence.

Jedinec se vyviji z hlediska fyzické i1 psychické stranky. Fyzicky vyvoj predstavuje
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dospivani, télesnou vyspélost a sexualni zkusenosti. Psychicky zahrnuje ziskani novych
zkuSenosti, postoji, nazor, schopnosti a dovednosti, které v prub&hu 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. Utvafi se vlastni moralka,
urcita stabilita ohledn€ nazorli, postoji a emoci. v dospélosti se jedinec stale vyviji
asnim 1jeho povaha, ktera ma stale vétsi vyznam a stale vice se podili na lidské
psychice. Déje se tak skrze stupriyjici se obtizn&jsi situace, které maji dale vliv na
utvareni osobnosti. Prichazi ale nova zkuSenost s odpovédnosti. Jedinec se
osamostatiiuje. Dale se v prub&hu ¢tvrtého obdobi zivota, dospélosti, jedinec dostava do
nové role rodice. Ta s sebou pfinasi i pocit osaméni v moment€, kdy potomci za¢nou zit
vlastni zivot. Pfichazi uvédomeéni si vlastni smrtelnosti. V poslednim patém obdobi stafi
dochéazi k poklesu fyzické Cinnosti. Stejné tak i psychické. Z osamostatnéni jedinec
prechazi k nesamostatnosti a k zavislosti na rodiné nebo instituci. Dulezitou roli hraje
pocit uziteCnosti. Po psychické strance se jedinec také vyrovnava s myslenim o vlastni

smrtelnosti. Pozdéji dochézi ke zhorSeni paméti a k fyzickému upadku.

Prostiedi, ve kterém jedinec vyrasta a kde nasledné Zije, je dalSim z dilezitych faktort,
které ovliviiyji jeho psychiku. Osobnost i duSevni zdravi se v prabehu zivota vyviji
z velké Casti na zaklad€ toho, jak na jedince pusobi prostiedi, ve kterém se pohybuje.
Prostredi v sob& zahrnuje zivou i nezivou pfirodu, predméty, dokonce i ostatni jedince
ve spolecnosti s jejich navyky a nazory, ktefi utvafi urcitou atmosféru a prave prostiedi

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

Posledni faktor, kterému bude vénovana vét§i pozornost, je télesné postizeni. Jedinci
s urCitym typem teélesného defektu, mohou trpét pocitem ménécennosti. Je na uvazent,
jestli je pro né€ polehcujici, pokud se s télesnym defektem narodili, nebo pokud ho
utrpé€li v pribéhu Zivota. V prvnim piipadé se takovy ¢loveék uéi zit se znevyhodnénim
od zacatku, tudiz by se mohlo zdat, ze mu cinnosti, které by mohl jinak bé&zné
vykonavat, ale nikdy nemél tu moznost, nebudou chybét tak, jako Cloveku, ktery je
dfive vykonaval, ale ted’ uz nemize. Muze se jednat o jakékoliv Cinnosti nebo vjemy od
zakladnich (zrak, sluch, cit) pfes bézné Cinnosti jako chiize, po volnoCasové aktivity
(béh, plavani, kresba, Cetba, poslech hudby,...). Stejné tak mizeme uvazovat i druhym
smérem. Clovék, ktery nikdy nemé& moznost vykonavat to, co &lovék bez télesného
defektu, maze brat mnohem hure své postizeni, protoze jedinci, ktefi ke svému postizeni
prisli az béhem zivota, mohou vzpominat na to, co prozili a jsou za tuto prilezitost
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vdécni. Télesné postizeni s sebou piinasi pocit ménécennosti a muze vést nejen
k depresi, ale az k sebevrazdé. Pii komunikaci s témito lidmi je nutné jednat

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

V souvislosti s timto faktorem se najdou velmi inspirativni jedinci, ktefi i1 pres své
znevyhodnéni ziji spokojeny zivot. Jednim z nejznameéjsich je srbsko-australsky recnik
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
prekonal a dnes je zenaty a ma dokonce 4 naprosto zdravé potomky. Stal se z né¢j
motivacni fecnik, zalozil neziskovou organizaci Life Without Limbs (doslova "zivot bez
koncetin"), se svymi motivacnimi pfednaskami cestuje po celém svété a néktera jeho

videa muzeme najit i na internetovych strankach.

Psychicka zaté€z, nebo-li stres, je dualezity 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
krysach zjistil, ze v urcitych situacich vyvolavaji urcité stresory (podnéty) u zivych
organismi stejné patologické” zmény (mechanismus stresové situace). Obecné pojeti
stresu se pritom diive délilo na fyziologické a psychologické. Fyziologické se zabyvalo
vnitinimi reakcemi organismu (I€kafstvi), psychologické pracovalo s védomim
inevédomim a s osobitosti kazdého jedince. Dnes existuje veédni obor
neuropsychologie, ktery se snazi o pranik fyziologického i psychologického pojeti.
Zabyvéa se vztahem mezi centralni 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 mize byt tento spoustéC jiny, taktéz jako jeho intenzita. Variacni Sife se uvadi
od kapajiciho kohoutku po zemétieseni. Obecné lze fici, ze pfi€iny stresu mohou byt
somatické (t€lesné/fyzické) nebo psychosomatické (duSevni/psychické). Somatickych

pri¢in neni mnoho, mezi ty nejcastéjsi patfi teplo, chlad, hlad, nemoc, nevolnost, bolest

! endokrinologie - odvétvi mediciny, které se zabyva diagnozou a 1é¢bou hormonalnich poruch
* patologie - véda, 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
a jsou tudiz individualni. Mezi nejCastéj§i muzeme zaradit tragické udalost jako amrti
anehoda. Mezi dal§i potom vztahy (milostné, rodiCovské, kamaradské,...), finance,

zaméstnani a vzdélavani.

3.1.1 Mechanismus stresové situace

Byt je stres vniman negativn€, jeho primarnim smyslem je ochrana jedince.
V moment¢, kdy se lidsky organismus dostane pod vlivem stresorti do stresové situace,
se vtéle spusti automaticky mechanismus stresové situace, ktery spousti fadu
fetézovych reakci. Ty jsou vyvolané mozkem a pusobi jak na autonomni nervovy

systém, tak na hormonalni systém.

Dulezitou roli hraje centralni nervovy systém (CNS), ktery se sklada z mozku a michy.
Hlavnim ukolem CNS je zpracovavani informaci na tfech arovnich. Prvni je vegetativni

cast, kterd je tvofena mozkovym kmenem a retikularni formaci’

. Tato cast je
zodpovédna za fizeni mimovolnich kardiovaskularnich (srdce a cévy) a respirac¢nich
(dychacich) funkci. Druhou ¢asti je limbicka cast. Tento celek tvori korové (limbicky
lalok) a podkorové struktury mozku, ke kterym se pridava amygdala jejichz vystupem
jsou automatické a okamzité reakce. Tteti Casti je neokortex (mozkovd kira), ktery je
zodpovédny za pamét’, logiku, intuici 1 imaginaci, a také zpracovava a vyhodnocuje
pocity. Proto se muze pfimo i nepifimo podilet na mechanismu stresové situace

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

? retikularni formace - systém spojujici pateini michu a mozek
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Obrizek 1: CNS ve vztahu ke stresovému syndromu (BARTfINKOVA, 2010, s 25)

Pro stresovou reakci je dulezity hypotalamus s hypofyzou, hipokampus a amygdala.
Hypotalamus je centrem vegetativnich (tykajicich se rastu a vyzivy organismu)
i somatickych funkei (hlad, zizen) a vyznamnou strukturou stresové situace. Hypofyza
je zlaza, ktera produkuje v predni Casti hormony a v zadni Casti se jedna spiSe
o rezervoar ("nadobu") hormonid. Hipokampus je centrem paméti a ma dulezitou roli
v uchovavani kratkodobych informaci i pfi prostorové orientaci. A nakonec stézejni
Cast, amygdala, kterd je centrem emocCni paméti. Je aktivovana neurony z mozkového
kmene nebo vnitfnimi stresory. Jedna se o stézejni oblast pro reakci strachu, protoze
pfijima odraz jednotlivych jevli a pfedmétd, které na nas pusobi, a nasledné na né
reaguje. VSechny tyto aspekty limbické cCasti CNS, spolecné s vegetativni Casti
a mozkovou kurou, 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
rust, trdveni aje potlacena i cinnost imunitniho systému. V této fdzi mobilizuje
organismus vSechny zdroje, aby se dokdzal hrozbé branit. Nasledné prichdzi stadium
rezistence, béhem néhoz je organismus stdle v pohotovosti aje pripraven bojovat.
I naddle se vylucuji "stresové" hormony a aktivuji se lokdlni obranné mechanismy

(napriklad je-li v organismu pritomen virus, jsou do akce povolany protilatky). Pokud

20



se stane, Ze stres piisobi dlouhodobé télo postupuje do stddia vycerpdani. Podle Selyeho
Jsou totiz prirozené proftistresové rezervy organismu omezené. Nakonec se odvolavdni
zlomi, nasledné se prudce zvysi riziko onemocnéni, pripadné smrti.” (KASSIN, 2007,

s. 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 vile daného Clovéka. Autonomni systém
funguje na principu automaticky vykonanych Cinnosti, 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, nedulezité podnéty) a jiné zesili (zaméfeni na stresor, fyzicka sila,
krevni tlak). Parasympatikum funguje na opa¢ném principu. Po odeznéni vyvazuje stav,
ve kterém se lidské télo pfi stresu nachazi. Sympatikum a parasympatikum lze

zjednodusSen¢ popsat jako stav napéti a stav klidu. (JOSHI, 2007, s. 26 - 29)

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

dlouhodobé a nedochazi k nastoleni rovnovahy, jedna se o distres.

3.1.2 Stres a nase télo

Chronicky stres muze zpusobit nejen vazné psychické problémy, ale také zdravotni.
Tim, Ze stres zvySuje tepovou frekvenci a krevni tlak, mize dojit k esencialni
hypertenzi, coz je porucha regulace krevniho tlaku, ktera muze vést k arterialni
hypertenzi (zvySeny krevni tlak). Taktéz hrozi rtizné srdecni choroby. Naptiklad
ischemicka choroba srde¢ni, ktera omezuje pratok krve a zpusobuje nedostatecnou
dodavku kysliku do srde¢niho svalu. Nasledkem tohoto onemocnéni muize byt bolest na
hrudi, srde¢ni selhani i smrt. Jednim z rizikovych faktort (ovlivnitelnych), ktery nemoc
zpusobuje, je i stres. Ten také zplsobuje hyperventila¢ni syndrom, coz je zrychlené,
mélké dychani, diky kterému z lidského téla odchazi vétsi mnozstvi oxidu uhlicitého.
To mé za nasledek naptiklad brnéni rukou, bolest na hrudi nebo kieCovité svirani rukou.

(HEROLD, 2000, s. 163, 224)
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Pii dlouhodobém stresu muze byt snizena chut k jidlu, ktera muze vést az ke
stresovému hladovéni. Coz je abnormalné nedostateCny piisun bilkovin. Touto
problematikou se zabyval profesor Zdenék 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’, ktera podporuje vzdélani nejen
zdravotnich sester, ale také dietnich poradci. V soucasnosti puasobi profesor Zadak
mimo jiné i ve Fakultni nemocnici v Hradci Kralové. Ve své knize VyzZiva v intenzivni
péci popisuje problémy spojené se stresovym hladovénim, které vede k poruse
katabolismu. Katabolismus je metabolickd faze, pfi které se tuky, cukry a bilkoviny
rozkladaji a obvykle se pfi tomto procesu uvoliiuje energie. Pokud je tato faze narusena,

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

Stejné tak jako snizena, muze byt chut k jidlu také zvySena. Nasledkem je prejidani,

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

3.1.3 Co ovlivAuje stres

To, ze stres zpusobuji riazné faktory (stresory) je zmin€no jiz v uvodu této kapitoly. Ted
se této problematice budu vénovat trochu podrobngji. Lidsky organismus ve 21. stoleti
jen tézko nastoluje rovnovahu mezi sympatikem a parasympatikem. Je to zapfiinéno
zpusobem, jakym v dnesSni dobé spoleCnost funguje. Diive byly stresory prevazné
kratkodobé. Jako ptiklad si uved'me zemeédeélstvi, které zastupovalo dnesni riznoroda
zaméstnani. Lidé se starali o padu a trodu. V zemédélstvi je zachovan urcity cyklicky
proces pestovani, spojeny s rocnimi obdobimi. Stresory byly spojeny primarné s urodou
a s jejim cyklem, tudiz i stresory se projevovaly v cyklickém case. Jedinci tedy meli Cas
na rekonvalescenci, pfi které se jejich nervovy systém ze stavu sympatika dostal do
vyvazeného stavu parasympatika. Dnes lidé pfetrvavaji prevazné 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 potfeby byt neustale v pohybu. Divodem je opét stresor, ktery lze nazvat jako
promarnéna piilezitost. Jedinec je pod tlakem mysSlenky, 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 staii a problémy spojenymi se starnutim organismu
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zpusobuje a ovliviiuje stres, jsou vlastni (subjektivni) myslenky daného jedince jako

reakce na rizné podnéty a situace.

Americky psychiatr Wilhem Reich prokézal, ze kazdy ¢lovek uklada napéti do urcitych

zo6n svaloviny téla. a pokud toto napéti nedokaze odbourat, zistava soucasti organismu.

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

. prostor,
. svétlo,
. barvy,
. teplota,

. zvuk a hudba,

. vyziva.
Prostor je spojeny se soukromim, bezpecim a domovem. Pro kazdého jedince je to
velmi podstatny faktor. Primarni je potfeba soukromi. Dlouhodobé upozadéni této
potieby muze vyvolat pocity napéti, inavy a celkového podrazdéni. Na tyto pocity
navazuji reakce, které zapficifiuji dal§i negativni symptomy (nedorozumeéni, hadky,
rozkoly,...) a ty fetézove Sifi. Stejné dopady ma pretrvavani v prostiedi (prostoru), ve
kterém se jedinec neciti bezpecné. Pocit bezpeci je totiz jednou ze zakladnich potieb
Clovéka apokud se citi byt né¢im ohrozeny, tak télo pfetrvava ve stavu bdélosti
a ostrazitosti (sympatika). Dulezity je také pojem domov. Misto, které je symbolem
ukotveni v zivoté jedince. Domov je misto, které pusobi pfijemné a zaroven zajiStuje
pocit bezpeci, klidu a pohodli. Je to nejpreferované;§i misto, kde se vénovat relaxaci

a privést tak nervovy systém do stavu parasympatika.

Svétlo je dalsim aspektem, ktery ovliviiuje stres. Z obecné roviny zapficiniuje absence
sluneCniho svétla pocity unavy, nechuté a deprese, coz byva prevazné na podzim
a v zim&. Dale osvétleni mistnosti, coz je faktor, ktery ma vliv primarn€ na fyzickou
stranku, protoze lidské oko je velmi citlivy organ. V tmavych prostorach se snazi
rozeznat tvary a vice se namaha. Pfesvétlena mistnosti naopak zpusobuje podrazdéni,
které muaze vést az k migréné. V navaznosti na fyzicky aspekt ma osvétleni mistnosti
sekundarné vliv také na lidskou psychiku, protoze fyzické nepohodli zplsobi také

psychické nepohodli.

U barev je obecné dana urcita symbolika, ktera se mize meénit s kulturou. Kazdy jedinec

ale zaujima k barvam subjektivni postoj, a tak ma v tomto pifipad€ primarni zastoupeni
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subjektivni preference jedince. Stejné tak v pfipad€ vnimani teploty. Tu mizeme ve

vnitinich prostorach ¢astecné regulovat.

Dalsim faktorem jsou zvuky a hudba. Ty v raznych situacich ptsobi rozdilné. Zvuky
jako takové mohou byt uklidriujici (Suméni stromu, zvuk tekouci vody, zpév ptakd,...)
a zneklidiujici (doprava, stavebni prace, zvuky, které slySime, pokud se néco rozbije,
hlasité rany, dav,...). Hudba se déli na rizné zanry, které jsou opét preferované podle
osobnosti kazdého jedince. Hudba a zvuky jsou pfitom jednim z primarnich faktort, se

kterymi pracuje duSevni hygiena v rdmci relaxace.

Vyziva je velmi problematickym faktorem, protoze organismus ¢loveka, ktery je vice ve
stresu, pouziva jako zdroj energie glukozu (zjednodusené cukr). Problematika se skryva
v piistupu k vyzivé. Kromé vySe zminéného stresového hladovéni a prejidani je
problém v obecném piistupu k vyzivé. Prikladem muze byt jedinec, ktery kvuli stresu
vénuje méné pozornosti vybéru stravy, jeji pripraveé a Casu na jeji konzumaci. V tradi¢ni
Cinské mediciné se dlouhodoby psychicky stres projevuje predevsim vycCerpanosti

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

4 Relaxace jako nastroj dusevni hygieny

Relaxaci bychom mohli chéapat jako nastroj duSevni hygieny, kterd ji vyuziva jako
prostiedek pro celkovou péci o psychické zdravi Cloveka 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

razné metody a techniky zvladani stresu (stresovych situacti).

Jednou z takovych technik je zaméreni se na problém. Principem techniky je, jak fika
sam nazev, zamereni se na situaci a stresory, které stres vyvolava a na jejich zvladnuti.
Pokud ma jedinec napfiklad problém s partnerem, feSenim muze byt diskuze, nebo
partnerska poradna. Pokud se jedna o stresor, ktery je zapfiinény Casem, feSenim je
zam¢éfit se na vyuziti ¢asu a nasledné sepsani harmonogramu. Druhou technikou, kterou
muizeme 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 o velmi kontroverzni Barlowové
technice. Ta spociva v opakovaném vystavovani jedince stresoru, kterého se nejvice
boji. Divodem 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 nejedna o dobry
zpusob relaxace, ale pokud se jedna o potlaceni myslenek, popfipadé emoci, v tézké
zivotni situaci, jako napftiklad tragicka nehoda s nasledkem tézkého a trvalého zranéni,
umrti nebo jina traumaticka udalost, mize byt doCasné potlaceni jedinym zpusobem, jak
Castecné€ ulevit lidské psychice. Dobrym zptisobem, ktery Caste¢né souvisi s technikou
zameéreni se na problém je fakt, ze se jedinec nezaméii na konkrétni stresory, které jiz
probiraji, protoze nékteré situace jiz napravit nemuze. Misto toho se ale zaméfi hlavné
na budoucnost, prevenci a postupné si utvaii vlastni pilife, ve vztahu k hrozicim

stresorim, které mu poté pomohou tyto stresory lépe zvladnout.

Dale se podivejme na konkrétnéjSich metody (zptsoby), 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 o jogu, prochazky, jizdu na
kole, béh, brusleni, plavani a tymové aktivity (tanec, fotbal, volejbal, hoke;j,...). Metoda
je zalozena na pravidelné, vytrvalé a intenzivni té€lesné aktivité. PfiCemz intenzita muze
byt u kazdého jedince jina, zéalezi, v jaké fazi aktivni Cinnosti se nachazi. Vysledkem
pravidelné fyzické aktivity neni jen odbourani stresu, ale i posileni srdce, snizeni
krevniho tlaku, zvySeni kapacity plic a lep$i vyuziti kysliku v organismu. To, ze mé tato
metoda pozitivni vliv jak na duSevni, tak fyzickou stranku naSeho organismu, je tedy

evidentni.

Masaz, popfipadé navstéva lazni, je dalsi metodou, kterou mizeme vyuzit, abychom
odbourali ze svého téla stres. Tato metoda se primarn€ vyuziva pro zmirnéni fyzické
bolesti, rekonvalescenci, ataké casteCné k rehabilitaci problémové casti téla. To
predevsim v piipadé€ lazni. Masaz je vice zaméfend na uvolnéni ztuhlé Casti téla, do

které se uklada stres. Po odeznéni fyzické bolesti, dochazi 1 k uvolnéni psychickému.

Vedle intenzivni fyzické aktivity, ktera by se z velké vétsiny pripadt dala povazovat za
volnocasovou aktivitu, jsou i aktivity méné fyzicky narocné, ale presto ucinné. Jedna se

o zaliby a koni¢ky, kterym se mohou lidé vénovat ve svém volném Case. MUze se jednat
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o kresbu, malbu, Cetbu, ru¢ni prace (hackovani, vySivani), prace na zahradé, ale i zpév

a poslech hudby, ta je ptitom nedilnou soucasti meditace.

Specifickd metoda relaxace je animoterapie, ktera je zaloZena na praci se zvifaty.
Naptiklad canisterapie. Jedna se o metodu pozitivniho psychosocialniho ptisobeni
psa/feny na daného jedince. Pro tyto ucely jsou psi/feny specialné vycviceni/né.
Nejbézngjsi 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 uplatiiuje je Turecko. V obecném povédomi jsou tyto terapie vyuzivané
spise pro praci s mentalné Ci fyzicky postizenymi détmi, poptipadé s autisty. Nicméné,
psychologové cCasto doporucuji zvifata jednak v domech pro seniory, kde maji
prokazatelné¢ pozitivni vliv, ataké do rodiny nebo domacnosti, kde jedinec trpi

psychickymi problémy (depresi, tizkosti, frustraci).

Stejné jako animoterapie, je specifickou metodou relaxace i socidlni interakce. Presto,
ze se dnes jedinci spiSe individualizuji, pfirozené si pieji byt soucasti celku. Kontakt
s prateli arodinou je velmi dilezitym faktorem, ktery ovliviiuje celkovou psychiku
jedince, proto miize byt socialni interakce jednou z nejspolehlivéjSich a nejucinngjsich

metod relaxace.

Ponékud zvlastni zptsob, jak uvolnit napéti v lidském téle jsou pfirozené reakce. Jedna
se o smich apla¢. Smichem se snizuje napiiklad produkce kortizolu, coz je jeden
z hormont stresu. Placem se zabyval psychiatr a chemik William Frey, ktery zjistil, ze
pfi 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 jedna o pfirozené reakce, které ale mohou stres

docasné zmirnit. (JOSHI, 2007, s.140)

A nakonec meditace. Nékdy také uvadéna, jako relaxace, je poslednim bodem, ktery je

ale stézejni pro praktickou cast diplomové prace.

4.1 Meditace

Z vysSe uvedeného textu je ziejmé, ze jakakoliv forma relaxace je prospésna
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 klidna, ticha a melodicka. Zpravidla se jedna o instrumentalni hudbu, tedy bez
zpivaného textu, aby nerusila pribéh meditace. Ma slouzit jako uklidiujici prvek, ktery
navodi pfijemnou atmosféru, pomuze jedinci se uvolnit a dosahnout 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 mela spravny ucinek na psychicky stav jedince, je nutné ucinit predbézné
kroky. Nejprve se soustiedénim uvoliiuje celé télo a zklidiiuje dech. Té€lo se tim zbavuje
napéti. Nasledné uz je meditace vedena radami, které ucastnikim dava agens (mluvci),
ktery meditaci vede, nebo se jedinec sam fidi radami, které jsou soucasti postupu

medita¢niho cviceni.

Zaroven je dulezité, nebrat meditaci jako dal§i povinnost. Pro spravné uvolnéni
a k dosazeni kyzeného vysledku je potfeba 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. Muze 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 pripravit, ale také se z ni umét vratit. Postupné, tak pomalu, jak do relaxa¢niho

stavu jedinec vstupuje, se z n¢j 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 pribéhu dospivani a dospélosti
narustat. Cilem praktické casti je predstavit proces zavedeni meditace do vyuky na
stteni Skolu. Tato Cast obsahuje materialy a zpracované navrhy hodin, zamérené na
meditaci a duSevni hygienu, které slouzi jako podklady pro cely ctyflety proces, a také
sbér dat. Tato data maji slouzit jako podklad pro prabézné hodnoceni celkového
procesu. Primarnim cilem materialt je zaky seznamit, jak stres mize ovlivnit nejen
lidsky organismus, ale také bézny Zivot a tim poukazat na dulezitost dusevni hygieny.
Material kazdého rocniku je orientovany na urcitou problematiku a podrobnéjsi cile jsou
soucasti materialt (viz nize).

Z pedagogického hlediska je cilem vytvofit portfolio obsahujici samostatné pracovni
listy, zabyvajici se otazkou stresorti, stresovych situaci a jejich feSeni, ale predevsim
formular se sebereflexi. Ten je podstatny nejen pro samotného zaka, ktery diky této
sebereflexi mize sam zhodnotit sviij postup za obdobi Ctyf let, ale také pro pedagoga

jako celkové hodnoceni vlivu procesu na zaky.

Zpusob realizace cili, které jsou pro praci stanovené, je prostiednictvim vyukové
jednotky (vyucovaci hodina), soucasti které je hned nékolik metod. Jedna se o metody
slovni (vyklad, prace s textem, diskuze), dovednostné-parktické (dechové cviceni,
drobna relaxacni cviCeni, 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 listd 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 cCasopise Pedagogickd orientace v roce 1997 a na zaklade
¢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 zatazeni meditace do vyuky na stfedni Skoly je rozdéleny na 4 Casti. Kazda ¢ast
odpovida jednomu ro¢niku, je zalozena a tematicky navazuje na jednotlivé kapitoly
v uCebnici pro dany rocnik. Jednd se o ucebnice hojné¢ vyuzivané pro vyuku
spoleCenskych véd jak na gymnaziich, tak na oborovych stfednich S§kolach

z nakladatelstvi Didaktis, SpoleCenské védy pro 1. - 4. rocnik stfedni Skoly.

Cely proces je zamérné¢ rozlozeny na 4 Casti, které se nejprve zaméfuji na obecné
pojmy, duSevni hygiena, stres a nejb&zn€jsi zpusoby relaxace. Postupné se Casti
zamétuji detailn€ji na nejozehavéj§imi stresory dneSni spolecnosti, se kterymi je
dulezité umét pracovat. Zaci se v pribéhu seznami s metodami kratkych meditaci
zamétenych na dychani, které mohou mit praktické vyuziti v bézném zivoté. Posledni
Cast je poté zaméfena na predstaveni bézné meditace jako jednoho z nastroju relaxace.
Jednotlivé casti 1 s navrhem na jejich realizaci a pracovnimi listy jsou detailnéji

charakterizované v nasledujici Casti.

Ugebnice 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 ro€niku stfedni Skoly (sexta) navazuje blok duSevni hygieny na
kapitolu Ménici se spolecnost. Podkapitola Postindustrialni spolecnost a jeji problémy
obsahuje jednak dil¢i témata (moderni technologie, individualizace, komunikace), které
muiiZou stat za vznikem stresoru, ale také jeden z hlavnich probléml dnesni spolecnosti
a tim je stres z Casové vytizenosti. Na tuto problematiku (pfevazné kratkodobého stresu)
jsou zaméfené pracovni listy. Problematiku rasismu a multikulturni spolecnosti je

mozné provazat také se Sikanou, proto je blok zatazeny pred tyto tyto kapitoly.

Ve tretim rocniku stfedni Skoly (septima) navazuje blok na Maslowovu pyramidu
potieb, ktera je v ucebnici v ramci kapitoly Ekonomicky zivot spole¢nosti, podkapitoly
Lidské potieby a ekonomika. Fyziologické potieby mizeme uspokojit relativné snadno
(pokud mame dobré zazemi a domov), ale v pripadé ostatnich potieb (pocit bezpeci
a jistoty, sounalezitost, uznani, seberealizace) je dosazeni uspokojeni slozitéjsi a pokud
se to z dlouhodobého hlediska nedafi, muze to vést k nervozit€, uzkosti, stresu
a depresi. Proto se materialy vé€nuji problematice stresort, které vznikaji v navaznosti

na nenaplnéni lidskych potieb. S tim je spojené taktéz pozitivni a negativni mysleni
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a sebenapliiyjici proroctvi, coz castecné odkazuje na druhy ro¢nik, kde se se zaky
rozebirala organizace a vyuziti volného Casu. Materidly zaroveinl navazuji 1 na prvni
ro¢nik, kde je blok vénovany volnému casu jako jednomu ze zpusobu relaxace.
Z nastroji  duSevni hygieny jsou zvolitelné krats$i meditace, které mohou pii

pravidelném praktikovani pomoci pfi vyrovnavani se se stresory.

Ucebnice pro posledni roc¢nik stfedni Skoly (oktdva) obsahuje kapitolu Nabozenstvi
a nas zivot. Posledni blok duSevni hygieny je zatfazeny pted tuto kapitolu, ale CasteCné
odkazuje také na nadchazejici ucivo tykajici se nabozenstvi. Pfes myslenku dusevniho
naplnéni a duSevni klid materialy pifimo navazuji na duSevni hygienu. Pro zopakovani
jsou vytvorené materialy, shrnujici celkovy blok duSevni hygieny, kterym Zzaci za
predchozi tfi roky prosli. Nasledné si zaci vyzkousi dvé meditacni cviceni jako zplsob

relaxace, ktery muze pomoci pii dlouhodobém stresu.
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5.3 Kvinta

5.3.1 Prvni hodina

Téma hodiny:Sebepoznani a sebereflexe
Organizacni formy: frontalni vyuka
Metody: vyklad, prace s textem, diskuze

Cil: Zak odlisi pojmy sebepoznani a sebepojeti. Zaroven se seznami s metodou
sebereflexe jako jednou z moznosti sebepoznavani. Také odli§i zdravé a nezdravé
sebepozorovani a v ramci diskuze premysli o hrozbach, které se poji s pfili§ kritickou

sebereflexi.
Rozvijené klicové kompetence: k uceni, komunikativni, socialni a personalni

Pomuicky: udebnice Spoletenské veédy pro stiedi koly 1. dil (DENGLEROVA,
DVORAK, 2009), pracovni seSit Spoleenské védy pro stiedi skoly 1. dil
(DENGLEROVA, DVORAK, 2009), pracovni listy (Seberealizace 1/2, Seberealizace
2/2)

Casova naro¢nost 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:

v

Cas Obsah Poznamky autora
Otazku je mozné polozit jak na
. zatatku, tak na konci hodiny. Zak
5 min |Kdojsem? ‘ . o
min pfitom muaze posoudit, jak otazce
rozumi na zacatku/na konci hodiny.
Préce s uCebnici na strané 56.
Doprovodné otazky k vykladu:
1. Jaky je rozdil mezi sebereflexi a
sebepoznanim?
Vyklad, diky kterému se zak seznami
) L . ., |2. Jakym  zptisobem/v  jakém
s pojmy sebepoznani, sebepojeti a
10-15 . okamziku probiha
min | sebereflexe jako metody
L sebereflexe/sebepoznani?
sebepoznani.
3. Jaké jsou kromé sebereflexe dalsi
metody sebepoznani?
4. S jakou metodou sebepoznani se
setkavate nejCasté)i?
o . ) .. S vypovéd’'mi je mozné dale pracovat
Cviceni prvni v pracovnim seSité na
. oo v ramci diskuze. Otazky k
strané 58, kde zaci vyberou =z
s ) . |vypovédim:
moznosti ANO/NE. Otazky se tykaji
vlivu komunikace na sebepojeti, | 1. Pokud je jedinec introvertni, jaky
vnimani sebe sama diky sebepojeti, vliv  sebepoznani na n¢ ma
7 min spokojenosti sama se sebou a jejiho spolecnost?

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

pisici si denik vyhyba sebepoznani.

2. Jaké mohou byt jiné wvysledky

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 pristup k psani

deniku?

6. Co, kromé slovni zasoby a
vyjadfovani, mizeme posuzovat pfi

komunikaci s jedincem?

7. Jak nas muze sebereflexe ovlivnit?

5 min

CvicCeni Ctvrté v pracovnim seSité na
strané 58. Zadani tohoto cviceni

popisyje piiklad divky pisici si denik.

Vypracovani ukold: urCeni metody
sebepoznani, pfinosy této metody a

odlisnost od psani blogg.

Diskuze, ktera je zameéfena na zakav

Doprovodné otazky k diskuzi:

1. K ¢emu je dobra sebereflexe? Jsou

se sebereflexi spojené n¢&jaké

hrozby?

2. Uz jste nekdy provadeli védomou

sebereflexi? Jestli ano, z jakého

divodu to bylo?

10-15 ) ) 3. Jak Casto se zamyslite nad tim:
min | postoj k sebereflexi.
e kdo jste a kym chcete byt,
e (Ceho chcete v zivoté dosahnout,
e nad vasimi cili,
e v Cem vynikate,
e jaké mate prednosti.
4. V jakém kontextu se sami nad
sebou zamyslite?
Seznameni zaka s pracovnimi listy.
3 min Formulat pro sebereflexi viz nize.

Poté nasleduje samostatna prace.

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 cas?

Obrizek 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 séam/sama se sebou? (s osobnosti, dovednostmi, zkusenostmi, schopnostmi,
vzhledem,...)

V éem vynikam? Co bych mél/a zlepsit?

Umim jasné a srozumitelné vyjadrovat své myslenky?

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

Téma hodiny: Stres
Organizacni formy: frontalni vyuka
Metody: vyklad, prace s textem, diskuze

Cil: Z4k se seznami s pojmy stres, stresor, eustres a distres. Své znalosti si ovefi
vypracovanim cviceni v pracovnim seSit¢. Uvédomi si nasledky dlouhodobého stresu
a nasledné pracuje s pracovnimi listy, zaméfi se na individudlni stresory a provadi

sebeanalyzu. Jednotlivé vysledky sdéli tiide v ramci diskuze.
Rozvijené klicové kompetence: k uceni, komunikativni, socialni a personalni

Pomucky: udebnice Spoletenské veédy pro stiedi koly 1. dil (DENGLEROVA,
DVORAK, 2009), pracovni seSit Spoleenské védy pro stfedi skoly 1. dil
(DENGLEROVA, DVORAK, 2009), pracovni list 1.1

Casova naro¢nost minut:

e 13 minut vyklad s tematikou stresu
¢ 12 minut vypracovani jednotlivych cvi€eni v pracovnim sesité
e 17 minut zaméfeni se na individualni stresory a prace s pracovnimi listy

e 3 minuty zadani DU

Navrh na realizaci hodiny:

v

Cas Obsah Poznamky autora

Vyklad zaméfeny na pojmy: stres,
stresor, eustres, distres, ucinky ‘
10-13 Préce s uCebnici na strané 57.
min |dlouhodobého a kratkodobého stresu

na lidsky organismus

CvicCeni v pracovnim se§ité 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 Casti
min "y Ve w . .
treti, kde zaci zafazuji projevy stresu | hodiny.

do télesné oblasti/chovani .
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Obsah

Poznamky autora

Zaméfeni se na stresory zaku. Jaké
situace mohou nastat, co pro nas
muze byt stresorem? S odpovédmi je

mozné dale pracovat:

e Je néaky stresor spoleCny pro
celou tiidu?
e Jaky je nejCastéjsi stresor?

e Muiuze se z nékterého =z

17.22 Prace s ukoly na pracovnich listech kratkodobych  stresort  stat
min | 1.1 (viz nize) a nasledna diskuze. dlouhodoby?
e Jak dlouho trva dlouhodoby
stresor?
e Jaké jsou pri¢iny stresoru
(vlastni pfic¢inéni, pfi¢inéni ze
strany druhé osoby)?
e Jedna se o opakujici se stresor?
e Stupriuyje se mira stresu u
dlouhodobého stresoru?
Individualni ukol: Zak vybere
stresovou situaci, kterou v minulosti
prozil a zamysli se nad otazkami:
e Jak k situaci doslo? o
Vzhledem k intimnimu charakteru
e Jak se dana situace vyftesila? |, ) ] ; .,
ukolu, je pisemné vypracovani a
3 min * Jak jsem situaci feSil/a? sdileni vysledku v ramci tiidy
e Jak jsem se v dané situaci dobrovolné

choval/a)? Co bylo/nebylo v
poradku a proc?
situaci

e Jak pfist¢ mohu

vytesit, aby dopadla Iépe?

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

Pracovni list - Stres b 3%, |

1. Napiste do pavuciny vase stresory:

2. Vlyberte ty, které jsou:
KRATKODOBE DLOUHODOBE

3. Viypiste stresory, které:
TYKAJI SE POUZE ME ~ JSOU SPOJENE S DALSI OSOBOU  JSOU ZAPRICINENE DALSI 0OSOBOU

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

Téma hodiny: Dusevni hygiena

Organizacni formy: frontalni vyuka

Metody: vyklad, prace s textem, diskuze

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

vykladu se seznami se zakladnimi pojmy (duSevni hygiena, vnitini rovnovaha, zasady

duSevni hygieny, metody duSevni hygieny). Vypliiuyje ukoly v pracovnich listech, diky

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

casu.

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

Pomuicky: udebnice Spoletenské veédy pro stiedi Skoly 1. dil (DENGLEROVA,
DVORAK, 2009), pracovni listy (1.2, 1.3)

Casova naro¢nost minut:

v

(6h =25% dne).

Cas Obsah Poznamky autora
Prace s ucebnici na strané 58 a 59.
Vyklad s tematikou duSevni hygiena: |{jxelem vjkladu je zaka obecné
e dusevni hygiena, seznamit s vyznamem duSevni
e vnitini rovnovéha a faktory, |hygieny a mozZnostmi aplikace.
10 min které ji ovliviiuji, Primamim cilem hodiny neni teorie,
e zasady duSevni hygieny, ale zamysleni se a uvédoméni si
e metody dusevni hygieny. moznosti, které zakovi pomahaji

zvladat stresové situace.

Prace s pracovnim listem 1.2. Dale
Samostatna prace a nasledna diskuze, | moznost vyuziti pracovnich listi na
10 min ktera se tyka organizace Casu|organizaci Casu (Pracovni list - Myj

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 poméaha zvladat stres
(obecng)?
e Jaké konkrétni aktivity vam
poméhaji zvladat stres? Prace s vyplnénym pracovnim listem
e Uvedte piiklad stresoru a 1.1 - 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 jedna o
jakykoliv stresor?
Predposledni ukol na pracovnim listé
5 min Vlastni nastroje duSevni hygieny -
Diskuze na téma nevhodnych
navykt. Nekteré z metod dusevni[Nejen alkohol, hazardni hry a opiaty,
5 min hygieny mohou v abnormalni mife [ale také PC hry, telefon, jidlo,

skodit. A definice zdravého Zivotniho

stylu.

prehnana kontrola nebo spanek.

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

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

SPANEK

SKOLA (i s doméci pripravou)

BRIGADA, PRACE

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

OSTATNI (jidlo, cestovéni, oblékéani se, hygiena, drobné dom. préce, nakup,...

2. Napiste v hodinach (popfipadé minutach) priblizné ¢asové rozvrzeni vaseho dne (6h = 25%):
SPANEK

SKOLA

DOMACI PRIPRAVA

BRIGADA, PRACE

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

SPORT
PRATELE
RODINA

JIDLO
CESTOVANI
DOMACI PRACE

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

3. Cemu vénuji nejvice éasu?

4. Cemu bych se chtél/a vénovat vice?

Obrizek 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 vypinénym 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
Jedna o jakykoliv stresor?
5. Jaké navyky mohou byt nevhodné?
6. Pokuste se definovat zdravy Zivotni styl?

Prostor pro poznamky:

2. Prectéte si nize uvedené zpusoby zmirriovani stresu, které patfi k nastrojum dusevni hygieny.
Zaskrtnéte, zda tento zpusob odreagovani pomaha i vam. Pokud ano, do ramecku naznacte, v jaké mire
vam tento zplsob odreagovani zmirriuje stres.

SPORT SDILENI STAROSTI S DALSI OSOBOU KAMARADI
<] <] <]
(I) 10 0 10 0 10
MEDITACE RODINA KONICKY
1< <] T
0 10 0 10 0 10
RELAXACE DOM. MAZLICEK ODPOCINEK
=S 7 T<] <]
0 10 0 10 0 10
AUTOSUGESTIVNI POSTUP POZITIVNI IMAGINACE DECHOVE CVICENI
7 T<] <] <]
(I) 10 0 10 0 10
Jiné:

Obrazek 6: Pracovni list 1.3 - Vlastni nastroje duSevni hygieny (vlastni tvorba)
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Pondéli

Pracovni list -TO DO list

‘v/ j >< J'// ><
Utery /¢ /¢
Streda /¢ /X
Ctvrtek

\/ >< \// ><
Patek

\/ >< \// ><
Sobota

i DXt v
Nedéle /3 /<

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

PONDELI

Co mi udélalo radost:

Co se mi dnes povedlo:

* Naco se tésim:

Co se mi dnes stalo zajimavého:

Nejlepsi zazitek dne:

Co se mi nepovedlo:

Z &eho jsem zklamany:

1

Obrizek 9: Pracovni list - Mij tydenni ziznam, pond¢li (vlastni tvorba)®

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

5.4.1 Prvni hodina

Téma hodiny: Postindustrialni spole¢nost a jeji problémy

Organizacni formy: frontalni vyuka

Metody: vyklad, diskuze, prace s textem

Cil: Zik se seznami s pojmy (postindustrialni, informa&ni, postmoderni spolenost,
globalizace). Nad pojmy premysli a pokusi se je vysvétlit. Nasledné zvazuje, jaké
problémy s sebou piinasi postmoderni spolecnost a své nazory sdili s ostatnim v ramci

diskuze. Také vypracuje jednotliva cviCeni v pracovnim seSité a nasledné se zucastni

aktivity, kterd je zaméfena na vnimani Casu.

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

obdanska

Pomiicky: uCebnice SpoleCenské védy pro stiedni skoly 2. dil (DRNEK, DUFEK,
DVORAK, 2010), pracovni sesit Spoletenské védy pro stfedni $koly 2. dil (DRNEK,
DUFEK, DVORAK, 2010), aktivita - Vnimani &asu

Casova narocnost 45 minut:

e 20 minut vyklad 1 s diskuzi nad otdzkami
e 20 minut cviceni v pracovnim sesité

e 5 minut (té€sné pred zvonénim) kratké cviceni
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Navrh na realizaci hodiny:

v

Cas Obsah Poznamky autora
Uvod do hodiny otazkou: Co si ‘
‘ 5 ) _ Prace s ucebnici na strané 30 a 31
2 min |predstavite pod pojmem
‘ ‘ (také u vykladu).
postindustrialni?
Pro zapojeni zaka do vyuky je mozné
zafadit otazky k diskuzi:
1. Dokazali byste fict, jaka jsou
typickd  povolani moderni a
postmoderni spolecnosti?
e M = délnik, hornik, stolafr,...
e PM = IT technik, manaZer,
Vyklad zaméfeny na promeénu Urednik, ...
spolecnosti, individualizaci, oznaceni |5 - jaké jsou podle véas dfivody k
pro soucasnou spolecnost: ozna&eni spolecnosti jako
10 min informacni?

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

e konzumni.

e Dulezita role médii a internetu,

e programatorstvi je pred
manualnim postupem,
e zaméstnani (IT technologie,

ekonomika).

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

doby. Co to podle vas znamena?

e Presun z reality do virtudlniho

sveta.
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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 seS§it€¢ na strané 31 ve
cviCeni osmém zak pfifadi pojmy
podle jejich  dosahu  (lokalni,
globalni). Kli¢ova slova se tykaji cen
za materialy, kvality vyrobkd, financi
voleb,

a fondd, poplatkli a

zateplovani domacnosti.

Prace s pracovnim seSitem ze stran
30 a 31. Nejprve cviCeni 8, které
probrané  ucivo

navazuje  na

(globalizace).

& min

V pracovnim seSit¢ na strané¢ 30
cvieni prvni, kde zak rozhodne o
pravdivosti  tvrzeni tykajici  se
postmoderni spolecnosti (zameéstnani,
vyznam vzdélani, pfekonani moderni
spoleCnosti a navraceni se k tradicim,
na co je kladen diraz), informacni

spoleCnosti a globalizace.

U vypovedi "Vedle pokracujiciho

diirazu na vykon klade soucasnd
doba také velky ditraz na spotiebu"”
(DRNEK, DUFEK, DVORAK,
2010, s. 30) je spravnou odpovedi
ANO, ale zak by mohl oznadit
odpovéd NE s argumentem, zZe Vv
soucasné dobé€ uz svét orientovany na
vyrobu ustupuje svétu, ktery je
orientovany na spotfebu a volny Cas,

podle ucebnice na stran¢ 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 ukola: urceni
spoleCnosti ke které hesla/inzerce
odkazuji, jak se nas obchodnici snazi
nalakat, jak nas podvadeji, platnost
hesla; zamysSleni se nad potiebou
nakupovat, novych véci a potieby

néco vlastnit.

6 min

Diskuze zameéfena na problematiku

postmoderni spolecnosti.

Diskuze je zatazena do vyuky kvuli
provazanosti problematiky
postmoderni spolecnosti a duSevni

hygieny. Otazky k diskuzi:

1. Jak Casto slysite, ze nékdo nestiha?

Jak Casto to sami rikate?

2. Lidé mohou byt ve stresu kvili
pocitu, ze nestihaji (pfesto, ze se nam
moderni snazi

technologie préaci

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

e uspéchana doba.

3 min

Aktivita: Vnimani Casu, popis viz

nize.

Aktivita slouzi jako spojovaci prvek
pro oddélené hodiny. Zarovein ma
zaka motivovat k zamysSleni se nad

vnimanim casu.

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

Aktivita: Vnimani ¢asu

Zadani: Na jednu minutu zaviete oCi a soustfed'te se pouze na své dychani. Po uplynuti

Casu si zact vezmou papir a napisi a) jaké prozivali pocity b) jak vnimali Cas.
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5.4.2 Druha a treti hodina

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

Cil: Zak premysli nad vyuZitim a organizaci svého volného Gasu, své nazory sdéli
v ramci diskuze. Vypracovanim ukolii zaméfenych na vnimani Casu se zamysli nad
vyrokem "Nemulzu, protoze nestiham.". Dale si vyzkousi aktivitu zaméfenou na vliv
modernich technologii nad Clovékem. Zapoji se do diskuze, ktera je zaméfena na
problémy socializace, komunikace a jejich feSeni. A nakonec se seznami se zpusoby,

kterymi si miizeme pomoci pii stresové situaci a s kratkymi dechovymi cviCenimi.

Rozvijené klicové kompetence: k uCeni, k feSeni problému, komunikativni, socialni

a personalni, k podnikavosti

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

Casova narocnost 90 minut:

. 5 minut aktivita (vnimani ¢asu) z pfedeslé hodiny

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

. 5 minut aktivita, kterd ma zaky upozornit na to, jakou moc nad ndmi mohou

mit moderni technologie

. 20-25 minut diskuze ohledn€ problému socializace

. 13 minut pracovni list - seznameni se s neznamym clovékem

. 7 minut rady, které mohou pomoci zvladnout stresovou situaci

. 15-20 minut dechova cviceni

. Na konci hodiny zak obdrzi pracovni listy zamétrené na sebereflexi. Prvni

dva listy formulare jsou totozné s prvnim ro¢nikem. Posledni je zaméreny na

postup, kterym zak v ramci duSevni hygieny prosel.
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Navrh na realizaci hodiny:

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

relaxaCni cviCeni, ktera jsou soucasti tieti vyucovaci hodiny.

v

Cas Obsah Poznamky autora
Aktivita slouzi jako spojovaci prvek
pro oddelené hodiny (1. a blok 2. a
3.). Po uplynuti doby se zakiim rozda
pracovni list 2.1. Pocity zaku je
Aktivita: Vnimani Casu, popis viz|mozné probrat v ramci diskuze.
Smin | pive Otazka k diskuzi:
1. Aktivitu jste jiz jednou zazili. Jak
jste se citili tentokrat? Zmeénilo se
néco?
2. Pro¢ je dulezité zamyslet se nad
vnimanim casu?
Préce 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 postradatelng, (problematika Casu v postmoderni
e naplii volného &asu (v bodech), |spolecnosti).
e popis idealniho vyuziti volného
Casu (v bodech).
Prace s pracovnim listem 2.1, kdy
vybereme od zakd mobilni telefony a | Aktivita se vénuje tematice zavislosti
5 min

poté se zamétfime na jejich emoce a

pocity.

na modernich technologiich.
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Obsah

Poznamky autora

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

seznamovani a komunikace v dnesni

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 pres
mobil  (Facebook, Twitter,
Messenger, WhatsApp,
Instagram, SMS,...) nebo
osobnimu kontaktu?

e Jak Casto si se svymi
prateli/rodinou/partnerem piSete,

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

e Co muze zpusobit fakt, ze
nekomunikujete/nepouzivate
aplikaci, kterou vasi vrstevnici
ano?  Jaké  problémy  se
socializaci muzete mit, pokud
nepouzivate socialni sité?

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

komunikaci a socializaci?




Cas Obsah Poznamky autora

e S jakymi problémy se muZzete
potkat, pokud budete zavisli na
socialnich sitich/pokud budete
komunikovat vyhradné pres
socialni sité?

e Jaky je vaS nazor na nékoho,
kdo nema Facebook?

3. Seznamovani a komunikace v

dne$ni dobé:

e Jakym  zpisobem  probiha
seznamovani v dnesni dobé&?

e Jak jste se poznali se svymi
prateli/partnerem?

e Jak probihd komunikace pfi
hledani v zaméstnani? Jaké
kroky podniknete?

Dokonceni pracovniho listu 2.1.

Doprovodné otazky k diskuzi:

1. Jste nervozni, pokud se mate s

) nekym poprvé vidét osobné?

Ukol 3. na pracovnim listé¢ 2.1, kde

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

souvislosti se seznamenim se s cizim

élovékem.

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

nékym s kym jste si psali i volali?
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Cas Obsah Poznamky autora
3. Jaky by byl rozdil, kdybyste

védéli, ze se jednd o neznamého
dospélého c¢loveka/Clovéka ve vasem
véku/Clovéka  mladSiho  vasemu

véku?

4. Ovlivni néak vaSe pocity
skute¢nost, ze vam schizku nékdo
domluvil (rodina, kamarad, ucitel,
nadfizeny, vedouci brigady, urednik

na pracovnim urade).

Prace s pracovnim listem 2.3. ‘
Téma navazuje na prvni rocnik a
7 mi Diskuze na téma: Co ndm pomaha, o

min ‘ rozsifuje okruh.
kdyz jsme ve stresu?

Dechova cviceni, kterymi muizeme
regulovat dech a wuvolnit napéti
15-18 [(Technika I Dychani do

min L ‘ _ | se dechovym cviCenim jin€ techniky.
trojuhelniku, Technika 2: Strfidavé

Je mozné vybrat z publikaci vénujici

dychani) viz nize.

Shrnuti pro zéky, proC jsme se

veénovali stresu a technikam, které se
2 mi Shrnuti )
min zaméfuji na zvladani stresovych

situaci.

Tabulka 5: Ndvrh na realizaci hodiny 2.2 a 2.3 (vlastni tvorba)
Aktivita: Vnimani ¢asu

Zadéni: Na jednu minutu zaviete o€i a soustied'te se pouze na své dychani. Po uplynuti

Casu si zact vezmou papir a napisi a) jaké prozivali pocity b) jak vnimali Cas.
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Pracovni listy:

Pracovni list - Postmoderni spolecnost 2.1

1. Pohodiné se posadte, na jednu minutu zavrete o€i, 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 $t’astné
optimisticky pobavené prijemné rozru$ené
sebejisté u vytrzeni udivené uchvacené
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 clovékem. 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 ¢lovékem miuvil/a, abych si dohodl/a schiizku.

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

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

Obrizek 10: Pracovni list 2.1 - Postmoderni spolecnost (vlastni tvorba)
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Pracovni list - Bézny den 2.2

Jiné (vypiste):

2. Které z téchto cinnosti 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 $kola (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 vSemi povinnostmi) v bézném dni potom, co
vam skonci $kola:

wv s

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 oprete 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 predchozim rokem?

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

Technika 1: Dychani do trojahelniku,

"Spocinite v poloze, kterd vdam je prijemna (at uz leh, sed, nebo stoj s oporou o zada).
Své myslenky nechejte volné plynout. U Zddné se nezastavujte. Vnimejte svij dech, jak
volné plyne celym télem a v tomto stavu chvili spocCivejte. Zacnéte uvédoménim si
prirozeného vydechu. Nasleduje pomaly mélky nddech, 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)

A4

NADECH (1 - 4)

VYDECH (1 - 4)

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

Technika 2: Stiidavy dech

Posad’te se do uvolnéného vzptimeného sedu. Prsteni¢ek pravé ruky opfete o kofen
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 nddechem 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 ovliviiyjici naSe

potteby a cile
Organizacni formy: frontalni vyuka
Metody: vyklad, prace s textem, diskuze, myslenkova mapa

Cil: Zak se seznami s osobou Abrahama Maslowa a s jeho pyramidou potieb. Nasledné
premysli nad vztahem lidskych potfeb a ménici se spole¢nosti a své nazory sdili v ramci
diskuze. Vypliiuje pracovni listy, kde se pfemysli nad dopady nenaplnénych potieb.
Dale uvazuje nad vlastnimi cili a zaroven se seznami s tim, jaky dopad ma pozitivni
i negativni mysSleni pfi uskute¢iiovani cile, a také s vyznamem sebenapliiyjiciho

proroctvi.

Rozvijené klicové kompetence: komunikativni, socidlni a personalni, obcanska,
k podnikani

Pomuicky: uéebnice Spolecenské védy pro stiedni skoly 3. dil (DOBESOVA, 2014),
pracovni sesit, pracovni listy (3.1, 3.2)

Casova narocnost 45 minut:

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

e 14 minut prekonavani prekazek k dosazeni cile
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Navrh na realizaci hodiny:

v

Cas Obsah Poznamky autora
Prace s wucCebnici na strané 54.
Uvod do hodiny vysvétlenim pojmd |Popiipadé zadit otazkou: Co si
3min | ekonomie a ekonomika. predstavite pod pojmem ekonomika a
ekonomie?
Vyklad zaméfeny na ekonomiku, Prace s ucebnici na strané 54.
lidské potieby a Maslowovu Doprovodné otazky k diskuzi:
pyramidu potreb: 1. Jaky vztah si myslite, ze maji naSe
e nizsi potieby (fyziologicke, |POteby a ekonomika?
12 min bezpeci a jistoty), 2. Jak promeéna spolecnosti ovlivni
e vys§i potfeby (sounalezitosti, | nase potieby?
uznani), 3. Jaké potieby méli lidé pred 30, 40,
¢ negvyssi potieby | 50 Jety a ted? (prace s vedlejsimi
(seberealizace). ucebnicovymi texty na strané 54)
' List (viz nize) je zaméfeny na
Prvni ukol na pracovnim listé¢ 3.1 )
) . | stresory, které vyvola neuspokojeni
(dopady, které mohou byt zplisobené ‘
2 mi nekteré z lidskych potieb. Otazka k
MM Ipenaplnénim  dané  potfeby) a| _
) o diskuzi: Jak se s témito dopady
nasledna diskuze. .
muzeme vyporadat?
Prace s pracovnim listem 3.1 a
doprovodné otazky k diskuzi:
1. Co ode mé& ocekavaji ostatni?
Samostatna prace a nasledna diskuze | (rodige, kamaradi ugitelé)
8 min | /ame&tend na stanoveni vlastnich cilél. |5 Shoduji se mé cile s jejich
predstavami?

3. V jaké mife jsem pfi vytyCeni cila

nékym ovlivnény/a?
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Cas Obsah Poznamky autora
Prace s pracovnim listem 3.2: Téma pracovniho listu (viz nize) je
e volné psani a zhodnocent, zaméfené na piistup zdka k
e prekazky pro dosazeni cile, prekazkam. Cil maze byt i jiny. Mél
14min | ® mySlenkové mapy | by byt ale spoleCny pro vSechny zaky

(pozitivni/negativni poznamky

k prekazkam).

ve tfidé. Vzhledem k tématu je
vhodné seznamit zaka s pojmy self-

eficacy a sebenapliiujici 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

Sounalezitost

Pocit bezpeci a jistoty

Fyziologické potieby

2. Vytvorte pyramidu viastnich cilii. Do kazdého pole vypiste jeden cil od nejnizsich/kratkodobych (udélam

si ukol, nakoupim) po nejvy$Si/dlouhodoby (budu pracovat jako reditel/ka spolecnosti; budu vydélavat
50 000 mesicné,...):

Obrizek 15: Pracovni list 3.1 - Maslowova pyramida potieb (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 vysvédceni)

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
Obrizek 16: Pracovni list 3.2 - Nase mysleni a dosaZzeni cile (vlastni tvorba)
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5.5.2 Druha hodina

Téma hodiny: Dechova cviceni, kratka meditacni cviCeni
Organizacni formy: frontalni vyuka
Metody: diskuze, myslenkova mapa, relaxacni cviceni, volné psani

Cil: Zak vytvaii 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

Pomucky: pracovni list 3.3, Relaxatni techniky pro t&lo, dech a mysl (CERNY,
GROFOVA, 2015)

Casova narocnost 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 ro¢niku.
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Navrh na realizaci hodiny:

Cas Obsah Poznamky autora
Aktivity na listu (viz nize) jsou
doprovodné k hoding, ktera se vénuje
predevsim zpisobum relaxace.
Moznosti, jak s mySlenkovou mapou
dale pracovat:

Hodina zacind myslenkvou mapou na

510 pracovnim listé 3.3 na téma: Stres.| ® 23K vyhleda

min | Vysledkem je mapa Zakovych dlouhodobé/kratkodobé

stresortl. stresory,

o 73k uvede, jak se se stresorem
vyrovnat,

o 73k premysli nad davody
stresové situace (co/kdo stoji za
vznikem situace).

Relaxace za pomoci prace s té€lem
10 min (Technika 1: Protfepani téla) viz|Je mozné vybrati jinou.
nize.
Dvé relaxace za pomoci prace s ) o -
o _ Taktéz je mozné vybrat z relaxacnich
mysli a vizualizaci (Technika 2: N 5
20-25 _ _ cviCeni jiné, ale nemélo by jit o
min |Rychlé uvolnéni, Technika 3: Mince ‘ o
_ o klasickou meditaci.
padajici do studny) viz nize.
Spolecné 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 n¢j 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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Relaxacni cviceni:
Zacatek relaxace

"Uvédomte si, jak vaSe nohy spocivaji na podlaze. Vnimejte kontakt vaseho téla
s krreslem. Jak stehna, hyzdeé, zdda i hlava spocivaji svou viastni vahou na kresle.
Vnimejte vahu svych rukou, jak spocivaji na opéradlech. Vnimejte prirozeny rytmus

stiidani vydechu a nadechu.” (CERNY, GROFOVA, 2015, s. 49)
Ukonceni relaxace

"Uvédomte si zvuky, které prichazi, uvédomte si kontakt se Zidli. Pohnéte jemné prsty na
nohdach a prsty na rukdch. Stdale s nimi pohybujte, a pridejte pohyb v kotnicich
a v zdpeéstich. Pridejte pohyb v kolenou i v loktech. Miizete kolena pokrcit o protahnout.
Miizete 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: Protfepani téla

"Toto krdtké cviceni je mozné provadét kdekoliv a kdykoliv. Treba béhem dne, kdyz
v sobé citime napéti (z pracovniho stresu, z trémy, z néjaké aktualni ndrocné Zivotni
situace, apod.). Jemné protrepani celého téla pomdhda uvolnit zablokovanou energii
v téle, podporuje tak jeho lepsi prokrveni a proudéni Zivotni energie, kterd se témér
vzdy pod vlivem stresové reakce organismu zablokuje ve svalech. Postavte se, chcete-li
miiZete zavrit oci. Jemné protrepejte ruce ze zdpéstniho kloubu. Zkuste pritom uplné
uvolnit celou dlan a prsty. Vnimejte, jak zdroj pohybu vychdzi ze zdpéstniho kloubu. Po
néjaké dobé rozsirte pohyb protrepdvani na ruce i paze. Zkuste ponechat ramena,
oblast Sije a krku uvolnénou. Pritom vnimejte, jak protrepdvani prochdzi vasim trupem,
panvi, nohama, az se dostava do oblasti nohou od komikii dohi. MiiZete zvednout jednu
a druhou nohu a kazZdou jemné protiepat jako celek. Poté protiepejte ruce a trup trochu
vét§imi a pomalejSimi pohyby, az budete mit pocit, Ze vaSe télo se pohybuje jako trdava
anebo stromy ve vétru. Na zdveér intenzitu protiepavani postupné sniZujte a zpomalujte
rytmus pohybii. Protfepavdani se Sifi 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. Protiepdvejte 1-3 minuty, nacez bude vase télo svézi a odpocinuté. Na
zavér se zhluboka nadechnéte a protdhnéte paze nahoru, jako byste chtéli stridavé

pravou a levou rukou dosdahnout na strop mistnosti. Zaklorite pritom hlavu dozadu,
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oteviete oci a podivejte se vzhiiru nad sebe. Nakonec soucastné s vydechem iisty nechte
paze s otevirenymi dlanémi volné spadnout do stran a dohi. Béhem 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, hyzdeé,
zdda i hlava spocivaji svou viastni vahou na kifesle. Vnimejte vahu svych rukou, jak
spocivaji na opéradlech. Vnimejte prirozeny rytmus stiidani vydechu a nadechu. Pokud
chcete, zaviete oci. MySlenky nechte volné plynout. VSechny starosti nechejte odejit
a soustiedte se pouze sami na sebe. Vnimejte sviij dech, prirozeny rytmus nddechu
a vydechu. Presutite cdast své pozornosti k vrcholku hlavy. Predstavce si, jak se od
vrcholku hlavy cely télem spousti vina uvolnéni. Prejde pres oblicej, spdanky a usi. Pres
zdatylek dolii na krk. Ddl pres ramena po zddech dolii 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 zdpesti a do koneckii prstii. A od pasu dohi. do pdanve, hyzdi, klina, pres
stehna, kolen a lytka, az po konecky prstit na nohou. Vnimejte pocit usazovdni, klidného
uvolfiovani. Po chvili nasleduje cast se zakoncenim relaxace. " (CERNY, GROFOVA,
2015, s. 49 a 50)

Technika 3: Mince padajici do thiky

Relaxacni cviceni trva zhruba 15 minut. Zacdtek relaxace viz vySe. Predstavte si, Ze
stojite u malé tinky, ktera je velmi, velmi hlubokd. Je v ni cira, pruzracna voda, takze
vidite az na dno. To dno je velmi vzddlené, tak hluboka je ta turnika. Sdhnéte do kapsy
a vytdhnéte malou stiibrnou minci. Peclivé ji hodte tak, aby dopadla do stredu tiriky,
a potom pozorujte, jak kolébavym pohybem ze strany na stranu padda stdle hloubéji do
vody. Kola se $iFi po hladiné, ale vy se divdte jen na minci. Vnimdte jeji kolébavy,
pomaly pohyb, jak klesd hloubéji a hloubéji do chladné, cCisté vody. Otdci se a toci,
nekdy se zdd, Ze mizi, kdyz se k vam obrdti hranou na stranu, jindy se lic mince odrazi
slunecni paprsek a vodou projde mékky paprsek svétla. Mince klesd hloubéji a hloubéji
az se konecné zastavi na dné turiky a spocine na jejim dné. Citite se klidné a pokojné,
Jjako ta mince. Po chvili nasleduje cdast se zakoncenim relaxace” (CERNY, GROFOVA,
2015, s. 85)
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5.6 Pripravy oktava

5.6.1 Prvni a druha hodina

Téma hodiny: Meditace jako nastroj dusevniho naplnéni
Organizaéni 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. Nasledné vyplni ukoly na pracovnich listech a pfipomene si
stresory, které na n€j mohou pusobit (individualni stresory, technologie, socializace,
nova zkusenost, lidské potieby), a také zpisoby vyporadavani se se stresem, se kterymi

se v prub&hu studia seznamil. Nakonec si vyzkousi meditaci jako zpisob uvolnéni.

Rozvijené klicové kompetence komunikativni, sociadlni a personalni, obcanska,

k podnikavosti

Pomuicky: udebnice Spoledenské védy pro stfedni skoly 4. dil (BRAZDA, DRNEK,
2011), pracovni listy (4.1, 4.2)

Casova narocnost 90 minut:

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

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

e 7 minut opakovani druhého rocniku (dilezitost vyuziti Casu a problematika
Casoveého presu)

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

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 tfetim ro¢niku.
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Navrh na realizaci hodiny:

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

relaxaCni cviCeni, ktera jsou soucasti tieti vyucovaci hodiny.

v

Cas Obsah Poznamky autora
Ocekavané odpovedi:
1.
e DusSevni naplnéni/vira
(mysSlenka dobra a
dobrého/spokojeného/cCistého
Cloveka), valky.
Diskuze na uvod, ktera propojuje|2.
meditaci s nasleduyjicim ucivem . . . ,
e DuSevni naplnéni muze byt
nabozenstvi) a seznami zaka s . N
( ) uspokojeni potieb (Maslowova
ojmy duSevni naplnéni, duSevni . ., o
pojmy P ’ pyramida), spojené s meditaci a
klid. Otazky pro diskuzi: . oy
kyp budhismem, muze znamenat
1. S ¢im je spojena vira. dosaZeni cile
10-15
min (2 Co si predstavite pod pojmem| ® duSevni naplnéni mize byt

duSevni naplnéni? Jaky by mél

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

rozumite pojmu - duSevni klid?

predstava, ze ke spokojenému a
Sfastnému zivotu potfebujeme
viru (nabozenstvi), ktera nas k
duSevnimu naplnéni dovede,

o (lovek je spokojeny sam se
sebou, uz po ni¢em netouzi

veéti v

e (Clovéek Dbezmezné

néco/nekoho, je vyrovnany,

nestresuje se, nebyva nervozni,

netrpi  depresemi a  pusobi
klidné, mozna az trochu
melancholicky.
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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, .. ., . L
15 min vy g okruhy, kterymi se zaci zabyvali v
e volnocasové aktivity v “
prvnim-tietim ro¢niku.
pomahajici odbouravat stres,
e coje/neni ztrata Casu.
Doprovodné otazky:
Prace s pracovnim listem 4.2 viz
nive: Jak se muZzete vyporadat se stresem,
15 min co vam pomaha?
e problematika vnimani Casu,
¢ ira st Jakou symboliku myslite, ze ma
e stresory a mira stresu
obrazek u prvniho ukolu?
Kratké shrnuti, kterym pfipomeneme,
5 min Shrnuti ¢emu jsme se v ramci duSevni
hygieny od prvniho ro€niku vénovali.
‘ ‘ ‘ _|Je mozné vybrat i jina cvieni, pfesto
Meditacni cviceni (Technika 1: Najit, | . . o
20 ‘ o pted praci s mysli je vhodné zaradit
uvolnit, nechat uvolnéné) viz nize. o o o
meditaci, ktera zaka zklidni.
_ ‘ ‘ Meditacni cvieni je predstaveno
Meditaéni cvieni (Technika 2:| o o ‘
75 jako nastroj duSevni hygieny a

Vodopad) viz nize.

mozny zpusob, jak odbouravat stres.

Tabulka 8: Nivrh 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 ramecku, jaké
volnocasové aktivity vam
pomahaji zvladat stres:

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

©

Obrizek 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):

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

Relaxacni cviceni trva zhruba 20 minut. Pokud chcete, zaviete oci. Chvili spocivejte
a vnimejte prirozeny rytmus vydechu a ndadechu. Svou pozornost jemné presuiite k palci
levé nohy. Nejprve si ho uvédomte. Prozkoumejte ho a zjistéte, zda v ném neni néjaké
napéti. Pokud napéti naleznete, predstavte si, Ze ho rozpoustite. MiiZete 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
napéti, které naleznete v palci. A pak ho nechte uvolnény. Presuiite pozornost k dalsim
prstiim na levé noze a pokud v nich najdete néjaké napéti, nechte ho rozpustit stejné
Jjako u palce. Poté pozornost zamérte na plosku levé nohy. Prozkoumejte ji a pokud
najdete néjaké napéti, uvolnéte ho a nechte plosku levé nohy uvolnénou. Stejné
pokracujte na ndrtu levé nohy a na kotniku vnitinim i vnéjsim. Pokud najdete néjaké
napeéti, uvolnéte ho a nechte odplynout. Pokracujte ddl. levym [tkem a holeni.
Uvédomte si kontakt se Zidli, uvédomte si, jestli je zde néjaké napéti a opét, pokud
néjaké najdete uvolnéte ho. Poté se presurite ke koleni. Soustredte se, jestli je zde néco
ztuhlého nebo napnutého, pokud ano napéti uvolnéte. Ndsledujte stehno levé nohy.
Uvédomte si kontakt s Zidli, vnimejte jestli najdete néjaké napéti na vnitini 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 ndrtu, ke komiku. Vnimejte, jestli je
nékterd cast napjatd, pokud ano, uvolnéte ji a nechte uvolnénou. Poté presurite
pozornost k Iytku a holeni, ke kolenu, stehnu pravé nohy. Uvédomte si kontakt se Zidli.
Zjistéte jestli se v nékterém misté napéti. Pokud ano, cdst uvolnéte a nechte nohu volné
viastni vahou spocivat na zZidli. Zamérte svou pozornost na oblast panve, hyzdi a klina.
Uvolnéte veskeré napéti a nechte vlastni vahou spocivat na Zidli. Presurite pozornost
k zddim, postupujte od pasu vzhitru podél patere, pres lopatky, az k ramenum. Projdéte
si jednotliva mista v této oblasti, pokud najdete néco ztuhlého a napjatého, tak to
uvolnéte a napéti nechte rozplynout. Ponechte zdda uvolnénd tak, jak je to v tuto chvili
mozné. A pak v predni cdsti trupu projdéte své briSko. Hrudnik i meziZeberni svaly.
V kazdé této casti zkontrolujte, zda je tam néjaké napéti. Postupné vSechno napéti
uvoliiujte a pak celou oblast trupu nechejte uvolnénou odpocivat. Presuiite pozornost
k prsum na levé ruce. Vnimejte dlan i hibet ruky, zdpésti, celé predlokti, loket, paZi
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a ramena. VesSkeré napéti, které objevite nechte rozplynout a uvolnénou ruku nechte
spocivat na lavici, na noze. Ted pozornost zamérte na pravou ruku. Postupné si
uvédomte prsty, dlan, hreb ruky, zdpésti, predlokti, loket, pazi, rameno. Uvolnénou ruku
nechejte spocivat na lavici, na noze. Uvédomte si krk, predni i zadni stranu.
Rozpoustéjte nalezené napéti a nechejte celou oblast uvolnénou. Presuiite pozornost
k tvdrim, ke rtiim, uvédomte si také jazyk. Poté prejdéte na nos, vicka, oci, celo, spanky,
usi i svaly pod vlasy. Pozvolnou vinou viastni pozornosti projdéte celé télo. Od koneckii
prstit na nohou, po temeno hlavy. Vnimejte vds dech, jak se stiida ndadech i vydech. Po

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

"Délka relaxace miize byt 20, ale i 40 minut. Zaciname opét celkovym zklidnénim
a vaimanim svého prirozeného rytmu dychdni. 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 dohi na krk. A ddl pres
ramena a po zdadech dolii pres lopatky, podél pdtere az k pasu. A dopredu, pres hrudnik
a brisko az do pasu. A od ramen doli pres levou a pravou ruku, az po konecky prstii.
A pak od pasu doli, do panve, hyzdi, klina, pre stehna, kolena a lytka, az po konecky
prstii na nohou. A predstavte si, Ze s kazdym vydechem se ponorujete hloubéji a hloubéji
do svého téla. Vnimejte pocit usazovani, klidného uvolitovani. Zdroven si miiZete
predstavit, Ze jste nohama i dolnim koncem pdtere zakorenéni do zemé. Vnimejte, jak
Jste pevné uzemnéni. V této pozici je moziné odpocivat a doprat si cas pro obnovu
energie. Lidé to délaji rizné, kdyz se staraji o svou energii a o to, aby ji obnovili
a znovu nacerpali. Nékteri jezdi na hory, at uz v lété nebo v zimé, a nékdo jiny chodi do
lesa na hribky. A jsou lidé, kteri sedi u feky nebo u rybnika a cekaji, az néjakd ryba
zabere na ndavnadu. 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 pldazi s vyhratym piskem.
Predstavte si, Ze na takové dovolené jste. Na néjakém dalekém exotickém ostrové. Na
ostrové, jehoz brehy omyvd priizracné cista voda. Na ostrove, ktery ma pldze z jemného
bilého pisku. Tak jemného, Ze kdyz vstoupite do more, mdte pocit, Ze ten pisek je jako

kiida. Jemny a pritom pevny. Vodu témér nekali. Je to velmi prijemné. Predstavte si, Ze

6 Zagatek a ukondeni meditace je stejny pro tieti i Stvrty roénik. Texty jsou jiz souéasti piiprav pro tieti
ro¢nik, proto je v pfipravach pro ¢tvrty roCnik jiz neuvadim.
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si na ten bily pisek lehnete. Je jemny a prohrdty od slunce. Kdyz do néj zaborite ruce, je
prijemné nechat ho probihat mezi prsty anebo z dlané do dlané, vhimat jeho jemnost
a teplotu. A jak tak leZite v tom bilém teplém pisku, jediné, co slysite je jemné Suméni
vin a vzddleny krik rackii. Vnimate, jak celé vase télo prohiiva pisek, na kterém leZite.
Teplo toho pisku pochdrzi z tepla slunce. Predstavte si, jak paprsek slunce pronika celym
vasim télem. Je vam tak prijemné, Ze se ponorite do spdnku. A zda se vam sen. Sen ve
kterém se vypravite ddl od pldze, do cdsti ostrova, kde se zvolna zacinaji zvedat hory,
porostlé palmami a riiznou vegetaci. Citite viiné, které sem prindsi vanek. Vimé, které
vSechny ty rostliny v plném kvétu vydavaji. jak kracite, prijdete ke vstupu do tropického
lesa. Je v ném péSinka, po které miiZete krdacet. Kracite po ni, az prijdete k ndadhernému
mistu s jezerem, do kterého pada ze skal vodopdd. Bujnd vegetace se tam najednou
rozestupuje, takze dovniti sviti slunce. Hladina toho jezera s vodopddem je prijemné
ozdrena. Tésné pod vodopddem wvidite skalku, ktera je uplné plochd a je mozné na ni
vylézt. Je tésné nad hladinou té kristdlové cCisté a sladké vody. Predstavte si, Ze si na tu
plochou skalu lehnete a vystavite své télo slunecnim paprskiim, které jako by do celého
svéta viévaly tekuté, hiejivé, bilé svétlo, co se rozléva od hlavy az po konecky prstii na
nohou. A v tu chvili mdte pocit, jako byst stali pod tim vodopdadem, nad kterym zari
slunce, a to slunce jako by stékalo tim vodopadem do vaSeho téla. Kdyz zaviete oci,
citite, Ze ta prijemné teplda voda nejen stéka po povrchu vaseho téla, ale zZe pronikad také
dovniti a promyvd kazdou vasi buitku. Promyva a rozpousti a odplavuje v§echno, co je
nepotiebné, a léci a cisti vie, co je treba. Kazdou buriku, kazdy orgdn, kazdou kost
i $lachu, kazdy sval. Cas jako by najednou prestal existovat. Viibec nevite, jak dlouho
Jste se nechali takto promyvat sluncem, které k vam sestupovalo proudem vodopddu. Az
se toho v jednu chvili nabazite, zvolna vystoupdte na vrchol hory, kterd cni nad
zalesnénou casti ostrova. Z vrcholku té hory vidite, Ze na v§echny strany kolem vds je
nekonecny modry ocedn. Je vdm tak prijemné, Ze mdte najednou pocit, Ze i vy jste
kapkou vody, kterd spadne do ocednu a zanori se nékam do jeho hlubin, kde je uplny
klid a naprosté ticho. Najednou prestdvdte byt tou jednou kapkou a stdvate se soucasti
ocednu. Ocedanu, ktery se nahore nékdy jemné pohupuje a jindy bouri, ale uvniti, dole
pod hladinou vnimate jeho silu a jeho tichy klid. Doprejte si cas, aby vase télo mohlo
rozvijet zpiisoby, jak pracovat na tom, co je pro vds opravdu dulezité, pro vds
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 napini celé télo, tak se ve sprdavnou 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, ktera nastala v roce 2019 a stale pfetrvava, nebylo mozné
pouzit materialy v jejich ptivodni formé ve vyuce a ziskat takovou zpétnou vazbu, jakou
by bylo mozné ziskat za bézné situace. Presto se povedlo ziskat Castecné zhodnoceni
pracovnich listi a celkového zaméru. Predstavila jsem pracovni listy, zamér a cely
proces Ctyfem zakiim gymnazia, za kazdy ro¢nik jeden zastupce, prozatim mimo vyuku
pouze v ramci predbézného Setieni pred tim, nez bude mozné materialy realizovat.
Predbézné Setfeni probeéhlo formou individualizovaného rozhovoru v ramci
kvalitativniho vyzkumu. Cilem tohoto predbézného Setfeni je zjistit uCelnost, funkénost
a prakti¢nost samotnych pracovnich listd a zhodnoceni moznosti naplnéni cila, které
pracovni listy stanovuji. V ramci rozhovoru jsem uplatnila pfevazné narativni pristup,
ktery je otevieny k riznému pfistupu, vyznamu a pochopeni analyzovaného textu ¢i
materialu. 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)

Predbézné Setfeni bylo uskuteCnéno béhem prosince v roce 2021. Dva rozhovory
probéhly v kavarn€¢ v Bucovicich, kde jsem si domluvila schizku s zakem prvniho
roCniku a zadkyni ¢vrtého ro¢niku. Dalsi dva rozhovory prob&hly v domacnosti zakyn
z druhého a tietiho roéniku. Zaci se piihlasili k rozhovoru jako dobrovolnici. Jedna se
o studenty gymnazia, ktefi studuji na Gymnaziu a Obchodni akademii v Bucovicich, se

kterymi jsem se setkala v ramci souvislé praxe.

Na zacatku kazdého rozhovoru byli zZaci uvedeni do tématu. Sdélila jsem jim ucel
schiizky, vyznam pracovnich listd a proC je dobré se otazkou dusevni hygieny zabyvat.
Nez jsme se vé€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 material poslouzily navrhy na realizaci hodin, které jsou uvedené vyse. Zéci
mohli prabézné sd€lovat sviij nazor, tedy jakékoliv pfipominky negativni (komplikace
pfi vyplilovani/realizaci) i pozitivni (v ¢em vidi smysl a uzite¢nost). Na samém konci
rozhovoru jsem celou problematiku rozebiraného ro¢niku shrnula a vysvétlila cil,
kterého bych chtéla v daném ro¢niku dosdhnout. Pokud se jednalo o zaky druhého
a vyS§siho ro¢niku, velmi kratce jsem jim po tUvodni Casti predstavila témata, kterym
bych se vénovala v predchozich ro¢nicich, abych dodrzela alespori ¢asteCnou navaznost

jednotlivych bloka disevni hygieny a tim se pfiblizila pivodnimu zaméru.

5.7.2 Vyhodnoceni

Celkové hodnoceni pracovnich listi bylo pfevazné pozitivni. VSichni dotazovani
zminili fakt Zze se s timto pfistupem, ktery se zamétfuje piimo na zaky, ve vyuce
prozatim nesetkali. Pfiznali, ze pokud by v hodiné s takto zaméfenymi 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 jednad o odliSny pfistup,
ktery neni bézny. Pokud bych s nimi timto zpisobem pracovala jiz od prvniho ro¢niku,
vySe zminéné pocity by podle svého minéni neméli, protoze by na zpuisob vyuky byli

zvykli.

Pracovni listy a materialy pro prvni ro¢nik si kladou za cil navést zdka, aby se zaméfil
na své stresory, rozeznal jejich piic¢inu a zamyslel se nad nasledky, seznamil a zamyslel
se nad obecnymi zpusoby 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 zak priznal, ze pokud by nedostal instrukce od wvyucujiciho
s konkrétnimi piiklady ujednotlivych Casti otazky, které se tykaji pivodce stresoru,

nebyl by si jisty, co napsat. Zadani tkolu znélo:

e vypiSte stresory, které: tykaji pouze mé/jsou spojené s dal§i osobou/jsou

zapticinéné dalsi osobou (viz str. 38).
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Druhy pracovni list

"

- Organizace volného casu 1.2" zéka navedl na mySlenku

cyklického problému (jak to sam nazval), kdy by chtél neékteré véci zmenit, ale nevi jak.

Jedna se o nasledujici ukoly:

napiste v hodinach (popfipadé v minutach) pfiblizné Casové rozvrzeni vaseho
dne (6h =25%),

napiste v hodinach (popfipadé minutach) piiblizné Casové rozvrzeni vaseho den
(6h =25% dne),

c¢emu vénuji nejvice casu,

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

Posledni cast "Pracovni list - Viastni ndstroje dusevni hygieny 1.3" odkauje a pracuje

v prvni ¢asti s predchozimi listy. Bylo potfeba podrobnéji vysvétlit ucel prvniho ukolu,

zejména vyznam "prostoru pro poznamky". Znéni ukolu:
vy

spolupracujte s vyplnénnym pracovnim listem 1.1 - Stres. Otazky k zamysSleni:
Co vam pomaha zvladat stres (obecn¢)? Jaké konkrétni aktivity vam pomahaji
zvladat stres? Uvedte piiklad stresoru a aktivitu, ktera vam pomaha se se
stresorem vyrovnat. Podivejte se na své stresory. Najdete jednu Cinnost, ktera
Vam vzdy pomiZze zmirnit stres, at’ uz se jedna o jakykoliv stresor? Jaké nyvyky
mohou byt nevhodné? Pokuste se definovat zdravy zivotni styl?; prostor pro
poznamky,

preCtéte si nize uvedené zpusoby zmirfiovani stresu, které patii k nastrojam
duSevni hygieny. Zaskrtnéte, zda tento zpusob odreagovani pomaha i vam.
Pokud ano, do ramecku naznacte, v jaké mife vam tento zpisob odreagovani

zmirfiuje stres: vybér z moznosti (viz str. 42).

Celkové zak listy, zamér 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 piistup uvitali i ostatni spoluzaci. Ze zplsobu, jakym zak nad

pracovnimi listy uvazoval, jak snimi pracoval a jak k nim pfistupoval je

pravdépodobné, ze cile, které maji materialy pro prvni rocnik jsou naplnitelné.

Cil materiali a pracovnich listd druhého ro¢niku je navést zaka, aby se zamyslel nad

stresem, ktery maze byt vyvolany vlivem modernich technologii. Kromé volnoc¢asovych

aktivit ho seznamit jiz konkrétnéji s jednim ze zpusobu prace se stresem, meditacni
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technika prace s dechem a jejim vyuzitim. Na zacatku rozhovoru jsem zakyni velmi
zkracené¢ seznamila s naplni prvniho ro¢niku, aby se orientovala v navaznosti
pracovnich listi a materiald druhého roc¢niku. Prvni ukol z pracovniho listu -
Postmoderni spolecnost 1.2" chtéla zékyné vyzkousSet 1 pfesto, ze nemohla porovnat
rozdil vnimani Casu, ¢imz dala jiz ze zaCatku najevo, ze je pro ni téma atraktivni.

Jednalo se o nasledujici aktivitu:

e Pohodiln¢ se posd’te, na jednu minutu zaviete o€i, ic nedé€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)

U

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

zadani a pracovalo s dalsimi ukoly Iépe. Tento pracovni list obsahoval ukoly:

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

e které z téchto ¢innosti byste na jeden den mohli yvnechat, aniz by vam vyrazné
chybély,

e napiSté v bodech napli vaseho volného ¢asu v bézném dni potom, co vam
skonc¢i §kola (pf.:jdu na trénink, napisu ukoly, facebook, zahraju si hru,...),

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

v bézném dni potom, co vam skonc¢i Skola (viz str.56).

Po projiti celého listu mé 1 ona, stejné jako zak prvniho roc¢niku, upozornila na to, ze by
sice chtéla zorganizovat Cas lépe, ale je to pro ni t€zké. Poté jsme se vratily k druhému

U

ukolu na prvnim pracovnim list€ "- Postmoderni spolecnost 2.1". Tady mé zakyné
upozornila na problém. Druhy ukol je zaméfeny na vliv modernich technologii,
konkrétné€ se jedna o mobilni telefon, ktery bych na jednu minutu zakim odebrala.
Zakyn& zhodnotila svoji tiidu a upozornila mé na to, e néktefi Zaci by mi mobil
neodevzdali, nebo by fekli, Ze ho zapomnéli doma. Ani ona sama by mi mobilni telefon
prilis odevzdat nechtéla, protoze by nevédéla, jestli ho dostane zpatky, kdy a co bych
s nim délala. Dodala, ze by také velmi zalezelo na tom, jaky bych s nimi méla v ramci

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

e odevzdali jste mobilni telefon. Oznacte vaSe pocity/emoce/nalady: vybér

z moznosti (viz str. 55).
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Tteti a posledni list "- Jak pracovat se stresem 2.3" zaujal zakyni nejvice 1 kdyz by
u prvniho tkolu uvitala v zadani piiklady toho, co mize lidem pomoci odbourat stres,
aby védéla, jakym smérem se ma v odpovédich orientovat. Meditacni techniku, prace

s dechem, hodnotila jako velmi uzite¢nou 1 do budoucna. List obsahuje:

e co mi pomah4, abych nebyl/a nervozni, abych se zbavil/a stresu,

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

Pii celkovém shrnuti zakyné upiimné sdé€lila, zZe nevi, jak moc by tyto pracovni listy
zaky ovlivnili a jak dlouho by se nad tématem zamysleli, ale na druhé stran€ 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 meditacni techniku. I v tomto pfipadé se da predpokladat, ze stanovené cile jsou

splnitelné.

Materialy a pracovni listy tietiho ro¢niku svij cil zaméfuji na potieby zaka a stresory,
které s sebou pfinese nenaplnéni téchto potreb, ambice/cile zaka a vyfeSeni problému
k dosazeni urcité 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 materiali z predchozich rocnikii a az poté presla k bloku dusevni hygieny
pro tieti ro¢nik. V pracovnim listé¢ "- Maslowova pyramida potieb 3.1" mi zakyné
sdélila, ze druhy ukol tykajici se stanoveni vlastnich cild by nevyplnila
a pravdépodobné nikdo ze tiidy. Divodem je, Ze nevédi, jak si cile stanovit. Proto sama
navrhla, ze by pfidala, a dokonce i uvitala pracovni list, ktery by se touto problematikou

zabyval. Zadani ukolu zni nasledovné:

e vytvoite pyramidu vlastnich cili. Do kazdého pole vypiste jeden cil do
nejniz§ich/kratkodobych (udélam ukol, nakoupim) po nejvyssi/dlouhodoby
(budu pracvoat jako reditel/ka spolecnosti; budu vydélavat 50 000 mési¢n€) (viz

str. 63).

"

U druhého pracovniho listu "- NaSe mysleni a dosazeni cile" zakyné pfiznala, ze se
timto tématem s vyucujicimi pfili§ nezabyvaji a ona 1 jeji spoluzaci by velmi ocenili,
kdyby se nektery z vyucujicich tématu maturita vé€noval, tudiz zhodnotila pracovni list
jako velmi pfinosny. 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 ¢tvrtého ukolu:

82



e napiste, co vas napada, kdyz se fekne maturita,

e jsou vaSe myslenky pozitivni, nebo negativni,

e napiSte, jaké jsou piekazky, které musite vyreSit, abyste ziskali maturitu
(maturitni vysvédceni),

e podivejte se na prekazky, které jste vypsali a napiSté 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 navaznosti na téma maturita jako prijemny 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 ucelné a praktické zejména Cast zabyvajici
se maturitou. Az na Cast vénovanou stanoveni cild, kterou je potieba rozsifit, by

stanoveného cile bylo mozné dosahnout.

Posledni ro¢nik ma za cil shrnout a pfipomenout cely proces, tedy zamySleni se nad
stresory a jejich pavodci, praci se stresem, problémy technického pokroku, feSenim
problémi a stanovenim cild a na zavér predstavit meditaci jako moznost uvolnéni
dlouhodobého stresu. Zakyni jsem stejné jako u zakyii druhého a tfetiho ro¢niku
seznamila s pfedchozimy materialy a pracovnimi listy. U prvniho listu "- Cas a ja 4.1"
jsem sama zhodnotila vyznam ukolt jako nedostacujici ucelu 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 predchozich listech jako podstatna. Také upozornila na vzhledovou stranku
pracovniho listu, ktery spiSe vypada, ze je urCeny pro devatou tfidu zéakladni Skoly,
nikoliv pro ¢tvrty ro¢nik gymnazia. Vzhledem k tomu, ze zakyné zhodnotila také

vzhledovou stranku, pfipojuji k vyctu tkolu také zmensenou pdobu pracovniho listu:

e napiste Casovy harmonogram vaseho dne,
e napisSte do ramecku, jaké volnoCasové aktivity vam pomahaji zvladat stres,

e napiste, co pro vas je ztrata ¢asu 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 ramecku, jaké
volno&asové aktivity vam |:|

pomaéahaji zvladat stres.

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

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

Druhy list " - Stres a jd 4.2" uz tematicky odpovidal a zakyné ocenila vyznam obrazku
bézicich postav u prvniho ukolu, ktery se zaméfuje na stres vyvolany z pocitu, zZe

nestihame. I tentokrat kromé vyctu piipojuji obrazek z prvniho ukolu:

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 4.2
1. Co musim dnes stihnout:

Obrizek 21: Ukazka tematického obrizku k prvnimu ukolu (viz str. 74)
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Pred meditaci navrhla zafadit pracovni list "- NasSe mysleni a dosazeni cile 3.2" ze
tfetiho ro¢niku, ktery shledala uziteCnym a praktickym nejen pro tfeti, ale i pro Ctvrty
ro¢nik. Poté, co jsem ji seznamila s meditacemi, které jsem pro Ctvrty ro¢nik vybrala,
zakyné pfiznala, ze zprvu k meditaci piistupovala 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
predchozi ro¢niky. To ale neplati pro list druhy. Samotnou meditaci by uvitala, ale
upozornila na skuteCnost, ze ve tfidé by znacnd cast mohla samotnou meditaci
bojkotovat, nebo by ji nevnimala. Coz by mohlo byt ovlivhéno moznosti se této
tématice s zaky vénovat uz v piedchozich rocnicich. Vzhledem ke Spatné zvolenym
ukoltiim prvniho pracovniho listu a individualnimu pfistupu studentd k tématu 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 nasleduyjici:

e jaké mam cile,

e mé silné stranky,

e m¢ slabé stranky,

e 0 co se zajimam/co mé bavi a proc,

e co meé nezajima/co mé 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 c¢em vynikam,

e co bych mél/a zlepsit,

e umim jasné a srozumitelné vyjadfovat své myslenky,

e v Cem 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 zpisobem na ni mohou odpoveédét. Vsichni me
upozornili, ze u otazek nejsou zadné priklady a bez komentare ucitele by nevédeéli, jak
maji list vyplnit. Nejvétsi problém vidéli ve stanoveni svych cila. Jev, ktery se taktéz
opakoval u vSech ¢tyf zaka byl u popisu svych silnych a slabych stranek. VSsichni
uvedli, ze pro slabé stranky je prostor maly, ale u otazky silnych stranek by nevédéli, co
napsat a nad touto otazkou by stravili mnoho Casu. Dal§im bodem byla délka odpovédi,
kdy u negativné zaméfenych 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 cCase, kvuli jeho délce a otevienym odpoveédim. Dosazeni tohoto cile neni
ovéritelné, protoze se jedna o subjektivni vniméani sebe sama, rozdilné odpovédi na
jednotlivé otazky, které pro nékteré jedince mohou byt intimni a tudiz by méla byt tato

cast sdilena pouze dobrovolné se souhlasem zéaka.
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6 Zaver

Diplomova prace se zabyvala procesem zavedeni meditace jako soucast vyuky na
stiedni Skole, pficemz jsem z moznych typu stiednich skol vybrala gymnazium pro jeho
univerzalnost. Hlavni cil diplomové prace, predstavit zpusob zavedeni meditace na
stfedni 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 cilu
spojenych s realizaci, funkCnosti, uziteCnosti, navaznosti a celkovym hodnocenim
materialll 1 vysledkd, se kvuli pandemickeé 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 listl
a materialt jesté pred realizaci.

Byla jsem piekvapena ochotou a zajmem ze strany zaku, ktefi souhlasili se schiizkou
i pfed Vanoci a bdhem vano¢nich prazdnin. Zaci byli pii hodnoceni velmi otevieni,
komunikativni a pozorni. Ocenila jsem zejména upfimnost, se kterou cely proces,
materialy, pfipravy 1 pracovni listy hodnotili. Cely proces je zaméfeny nejprve na
seznameni se stresem, vznik stresorti a obecnéjsi zpusoby relaxace. Poté se zaméfuje na
problémy, které s sebou pfinasi postmoderni spole¢nost (Cas, technicky pokrok,
zavislost na modernich technologiich, individualita, komunikace), jak s témito
problémy muzeme pracovat a jednoduchy zptiisob meditace jako prace s dechem, kterou
mohou zaci v bézném zivoté vyuzit. Nasledné se vénuje stanoveni vlastnich cill, feSeni
konkrétniho problému a jaky stres muze toto feSeni doprovazet a nakonec meditacnim
technikam, které pracuji s télem a mysli. V posledni ¢asti shrnuje predchozi okruhy

tykajici se stresu a dusevni hygieny a je zakonceny meditaci.

Celkové hodnoceni pracovnich listd bylo kladné. Zaci v listech vidéli ucelnost
a praktické vyuziti. Velmi pfitom zalezi na obecné&jSich faktorech, jako je vztah se zaky
spolecné s tim, jak dlouho je vyucuji. Vysledky také zavisi na tfidé€, na jejich pfistupu
a otevienosti, zkuSenostech a zazitcich, na osobnosti kazdého zaka, jeho rodinném
zazemi 1 postaveni ve tfidé. Na zékladé hodnoceni je pro praxi potieba upravit Cast

"

pracovnich listii pro tfeti rocnik u listu "- Maslowova pyramida potieb 3.1", ve kterém
by bylo dobré se jesté vice zaméfit na stanoveni cilt. Pracovni list pro ¢tvrty ro¢nik "-
Cas a ja 4.1" je potieba upravit cely, konkrétné lépe zvolit ukoly navazujici na prvni a

druhy ro¢nik. Navzdory témto upravam je z predbézného vyzkumu mozné vyvodit
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zaver, ze o téma duSevni hygieny a prace se stresem by zaci méli zajem, vnimaji je jako
pfinosné a to zejména v praktictéjSich Castech jako je problematika organizace Casu,

hrozby modernich technologii, maturity a celkové prace se stresem.

Cely proces kromé pracovnich list, které jsou vénované problematice dusevni hygieny
s ohledem na ucivo daného roc¢niku, doprovazi sebereflektivni dotaznik. Je nutné ho se
zaky nejprve projit a ujasnit ucel kazdé otazky. Byt by tyto pracovni listy mohly nejvice
prokazat dosazeného pokroku, zustdvaji s ohledem na intiménS$ji zaméfeni spiSe
soukromou zalezitosti. Je poté na zvazeni zaka, zda své odpovédi bude sdilet, nebo ne.
Skute¢ny dopad na zaky tedy nelze bez jejich svoleni do listd nahlédnout oveéfit. Ze
zacatku se daji oCekavat kratsi odpovédi, nékde dokonce jednoslovné. Postupem Casu se
da predpokladat, ze si zaci privyknout jinému uvazovani a s kazdym ro¢nikem budou

nekteré odpoveédi delsi a podrobnéjsi.
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