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Uvod

Vlivem dnesni hektické a uspéchané doby se kazdym rokem v nasi spolecnosti zvySuje
mira prozivaného stresu, kdy jeho dlouhotrvajici vliv muze u ¢lovéka vyvolat psychické
i fyzické onemocnéni. DalSim souvisejicim problémem pak mohou byt i nezdravé strategie jeho
zvladani. Stres se tedy stava jednim z aktualnich a dlouhotrvajicich problému soucasného svéta.

Moji osobni motivaci k vybéru tématu prace je studovany obor vychovatelstvi. Vychova
ve volném Case totiz zahrnuje Cas a prostor, kde bych se jako vychovatelka mohla zamérit na
poskytovani metod psychohygieny napt. ve formé relaxacnich aktivit. Diky tomu tedy snizit
miru prozivaného stresu, a podpofit dusevni zdravi u vychovavanych jedinca.

Proto jsem se zacala zajimat o to, jaké instituce se zabyvaji rozvojem péce o dusSevni
zdravi a vzdélavani pedagogu v tomto oboru. Dale pak jaké realné moznosti nabizeji Skolska
zatizeni pro rozvoj péce o dusevni zdravi u vychovavanych jedinca. A jaké relaxani metody
uz nyni pouzivaji vychovatelé ve vychovném procesu.

Béhem mého hledani jsem narazila na metody mindfulness, které bych chtéla pouzivat ve
svém budoucim povolani jako mozné metody snizovani stresu. Tyto metody dokazou nabidnout
nejen péci o dusevni zdravi, ale také rozvoj kognitivnich procest, komunikativnich dovednosti
¢i télesné zdatnosti.

Bakalarska prace obsahuje teoretickou Cast, ktera zahrnuje tri kapitoly. Prvni kapitola
pojednava o zarazeni mindfulness do relaxacnich metod jako prevenci duSevniho zdravi.
V druhé kapitole bylo nutné predstavit vybrané definice mindfulness, a dale pak v prvni
podkapitole seznameni s potfebnou postojovou zakladnou k jeho praktikovani a v druhé
podkapitole rozdéleni praxe mindfulness na formalni a neformalni, s popisem zakladnich
metod. Treti kapitola pojednava o metodach mindfulness ve vychovném procesu, kde je
zafazeno vymezeni prace vychovatele, dale obsahuje vybrané instituce, umoziujici vzdélani
pro pedagogy v oblasti dusevniho zdravi nebo mindfulness a objasnéni moznosti vyuziti metod
mindfulness ve vychovném procesu.

Empiricka ¢ast zahrnuje €tyri kapitoly. Zacina ¢tvrtou kapitolou, kterd obsahuje
zhodnoceni aktudlniho stavu zkoumané problematiky. V paté kapitole je popsana
charakteristika vyzkumného Setfeni. Vysledky zjisténé z vyzkumného Setfeni jsou zahrnuty

v Sesté kapitole. V sedmé kapitole se nachazi jejich zhodnoceni v diskusi vyzkumného Setieni.



Cile prace

Hlavni cil prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je popsat metody mindfulness v praci vychovatele

a zjistit, jaké relaxacni metody vyuzivaji vybrani vychovatelé a zda do nich zarazuji i metody

mindfulness. Hlavni cil bude naplnén pomoci teoretickych a praktickych dil¢ich cilt.

Diléi teoretické cile

Zaclenit mindfulness do relaxac¢nich metod.

Popsat pojem mindfulness.

Vymezit postojovou zakladnu pfistupt pro cviceni mindfulness.

Rozlisit formalni a neformalni praxi mindfulness a popsat jeji vybrané formy.
Popsat praci vychovatele a vymezit jeho pole pasobnosti.

Odhalit vzdélani vychovateld v oblasti duSevniho zdravi.

Uvést vybrané instituce dopliujiciho vzdélani v oblasti duS§evniho zdravi.

Objasnit mozné vyuziti mindfulness ve vychovném procesu.

Diléi empirické cile

Odhalit, jaké tematické okruhy pro podporu duSevniho zdravi zafazuji do svého
vychovného ptsobeni vybrani vychovatelé ve skolni druzin€ a v domoveé mladeze.
Objasnit, kolik Casu vénuji oblasti dusevniho zdravi vybrani vychovatelé ve Skolni
druzin€ a v domové mladeze.

Zjistit, jaké relaxacni metody pouzivaji vybrani vychovatelé ve Skolni druziné
a v domové mladeze.

Objasnit, zda maji vybrani vychovatelé ve Skolni druzin€ a vdomove mladeze zkusenost
s metodami mindfulness.

Zjistit, jaké vzdélani v oblasti dusevniho zdravi vybrani vychovatelé ve §kolni druziné

a v domove mladeze absolvovali.



I TEORETICKA CAST

Teoreticka Cast je slozena ze tii kapitol. V prvni kapitole budou vymezeny pojmy,
souvisejici se zkoumanou problematikou a predstaveny vybrané relaxacni techniky, do kterych
lze zatfadit i metody mindfulness. V druhé kapitole pak bude pojem mindfulness vymezen.
Navazovat bude prvni podkapitola, kterda bude obsahovat postojovou zakladnu potirebnou
k praktikovani mindfulness. Na zacatku druhé podkapitoly bude rozliSen rozdil mezi formalni
a neformalni praxi mindfulness a pokracovat bude popisem zakladnich metod. Treti kapitola
se bude vénovat zafazeni metod mindfulness do vychovného procesu. Prvni podkapitola bude
obsahovat charakteristiku prace odborného vychovatele, vymezeni jeho pole ptsobnosti a popis
vybranych Skolskych zafizeni, kterymi jsou domov mladeze a Skolni druzina. Navazovat bude
druha podkapitola zaméfena na vzdélani vychovatelti a nabidku vybranych moznosti dalsiho
vzdélavani v oblasti duSevniho zdravi a mindfulness. Posledni podkapitola bude obsahovat

objasnéni mozného zarazeni mindfulness a jeho vyuziti ve vychovném procesu.



1 Relaxacni techniky k podpore duSevniho zdravi

Aby bylo mozné vénovat se tématu mindfulness v praci vychovatele, je nejdiive dulezité
vymezit, kam metody mindfulness zatadit. V této kapitole je tedy potieba popsat pojmy jako je
stres a stresory, které maji souvislost s oborem dusevni hygieny, ktera se zamétuje na snizovani
jejich pusobeni. K tomu dusevni hygiena vyuziva techniky osobnostniho rozvoje, jejichz

soucasti jsou i relaxacni techniky, do kterych Ize metody mindfulness zaradit.

1.1 Stres

Kftivohlavy (1994) rozlisil tfi rizné teorie stresu. Dle prvni teorie popsal stres jako
reakci organismu, na zaklad¢ definice od Saleyho, ktera vymezuje stres jako ,,nespecifickou
reakci na jakykoli Skodlivy stimul, fyziologicka reakce na skodlivy stimul je vZdy stejnd a spousti
v organismu vSeobecny adaptacni syndrom.” Druha teorie popisuje stres jako vnéjsi podnét
dle definice Holmese a Raheho, ktera fika ze: ,,stres je synonymem pro zdvazné vnéjsi vlivy, pro
., Zivotni uddlosti* — to je , stres”, ktery vyZaduje od jedince adaptacni usili.* Treti teorie
pojednava o stresu jako transakci mezi jedincem a prostiedim, kdy dle Lazaruse
a Folkmanové je stres popsan jako ,,oznacenti pro vzdjemné piisobeni vnéjsich a vnitinich viivii;
Jjde o komplex subjektivnich jevii, k nimizZ pati'i: kognitivni ohodnoceni toho, co jedinec zaziva
a svych vlastnich moznosti situaci zviddnout, jedinec zazivd i stresové emoce, zkousi pouZzit
zvladact strategie, prehodnocuje situaci. Jedinec proZiva stres, kdyz poZadavky urcité situace
vyrazné zatézuji, nebo dokonce presahuji zdroje daného jedince .

Dale jsou stresory dle Kvintové (2016) ,podnéty vyvolavajici stres...vnéjsi stresory
mohou nabyvat povahy fyzikadlni, chemické, biologické, psychické, socialni ale i casové aj. Mezi
Vhitini stresory patri priciny stresogennich reakci vychdzejici z osobnostnich charakteristik
jedince.  Svamberk Sauerova (2018) upozoriiuje, e stres pasobi organismu ¢lovéka zvysené
napéti. To pretrvava i po skonCeni vlivu stresoru, a pokud neni neutralizovano relaxacnimi
technikami, napéti se hromadi, coz muze vést pii dlouhodobém pusobeni az ke zdravotnim

obtizim.

1.2 DuSevni hygiena

Jako preventivni slozka snizovani stresu je dulezita dusevni hygiena. Dle Kiivohlavého
(1994) je to ,.interdisciplinarni obor vychazejici z poznatkii mediciny, psychologie, filozofie aj.

Zabyva se zkoumanim faktoru, které ovliviuji psychiku lidi ... Md velky vyznam pri Skolni prdci,
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Jak pro Zdky, tak pro ucitele * Mertin a Gillernova dusevni hygienu vymezuji spise ,,jako soubor
zdsad a technik, které prispivaji k redukci diisledkit piisobeni stresorii, pomdhaji pripravit se
na ndrocné Zivomi situace, zvySovat odolnost viici nim, eventudiné témto situacim predchdzet

(in Svamberk Sauerova, 2018).

1.3 Relaxacni techniky

Do duSevni hygieny lze zaradit techniky osobnostniho rozvoje jako soucast prevence
dusevniho zdravi. Ty obsahuji oblasti, které 1ze nalézt i v RVP ZV (Ramcovy vzdélavaci
program pro zakladni vzdélani, ¢ast C, 2021), v prufezovém tématu osobnostni a socialni
vychovy, rozd€luji se na tfi €asti a to na: osobnostni rozvoj, socialni rozvoj a moralni rozvoj,
do kterych je mozné zaradit témata jako je: rozvoj schopnosti poznavani, sebepoznani
a sebepojeti, seberegulaci a sebeorganizaci, psychohygienu, kreativitu, poznavani lidi,
mezilidské vztahy, komunikaci, kooperaci akompetici, feSeni problémua a rozhodovaci
dovednosti, hodnoty, postoje a praktickou etiku. Soucasti psychohygieny jsou pak dovednosti
zvladani stresovych situaci, kam fadime i relaxaci.

Grofova a Cerny (2015) déli relaxaéni techniky do tif zakladnich kategorii:

Prace s télem, do kterych fadi relaxacni cviceni, Schultziv autogenni trénink, Jacobsonovu
progresivni relaxaci, jogu, Kum Nye, cchi-kung, tai-¢i, Alexandrovu techniku. Prace
sdechem, do kterych ftadi dechova cviCeni, védomé dychani, pranajamu. Prace
s mysli/védomim do kterych Ize =zaradit meditaci, mindfulness, vizualizaci
a autosugesci/afirmaci.

Mindfulness se ve vyctu relaxacnich technik vyskytuje samostatné v kategorii prace
s mysli/védomim. Lze vSak metody mindfulness nalézt i v ostatnich kategoriich ve formé
védomeého dychani ¢i jogy, ty budou nasledn€ popsany v kapitole formalni a neformalni praxe.
Vycet vySe uvedenych technik byl pouzit, protoze zahrnuje i metody mindfulness, Vycet
technik, s nimiz se lze v CR (Ceské republice) nejcastdji setkat, neni vy&erpavajici. Existuji
dale podptimé, doplitkové a méné standartni techniky napt. dle Svamberk Sauerové (2018), kde
zafazuje navic: aromaterapii, mandaly, masaze a automasaze, Bachovy esence apod.

V této kapitole byly vymezeny pojmy: stres, duSevni hygiena a relaxacni techniky, do
kterych byly zarazeny také mindfulness metody, které budou blize vymezeny v nésledujici

kapitole.
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2 Mindfulness a jeho zpiisoby praktikovani

V prvni kapitole byly popsany zakladni pojmy souvisejici s duSevni hygienou a byly
vymezeny mozné relaxacni metody, mezi které lze zaradit i metody mindfulness. Proto je
v druhé kapitole nejdiive potieba definovat pojem mindfulness, ktery prozatim neni v CR moc
znamy. Do Cestiny se nejcastéji mindfulness preklada jako v§imavost ¢i bdéla pozornost, pro
jednotnost textu vSak bude vyuzivan nazev v anglickém znéni.

Dnesni mindfulness se vyvinulo na zakladé budhistické meditacni praxe, ale na rozdil od
ni se praktikuje bez nabozenského kontextu. Jednim z hlavnich predstavitelt je Jon Kabat-Zinn,
ktery diky programu MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) vyvinul v 60. letech
minulého stoleti zptusob, kterym lze za pomoci vS§imavosti ke svému télu, svym myslenkam
a pfitomnému okamziku, snizovat vliv stresu na organismus. Diky lekcim na klinice snizovani
stresu vzbudil zjem u klinické psychologické populace. Zacalo vznikat spoustu védeckych
vyzkumu na toto téma (Hennessey, 2019).

Jako nejobecn¢jsi definici 1ze pouzit od Kabat-Zinna (2013), ktery popisuje mindfulness
jako: ,,Uvédomovani skrze zdmérné vénovani pozornosti, v pritomném okamZiku a bez
posuzovani. “ V navaznosti psychologie jako védy na spoustu dalSich védnich obora se zajem
o mindfulness rozsifil také v oblastech prava, byznysu, technologie, vedeni lidi, sportu,
ekonomie a politiky. Vzhledem k zameéteni této prace je vSak zasadni oblast vzdélavani.

V ramci vychovy déti navrhuje Kaiser Greenlandova, aby bylo mindfulness chapano jako
,,hové ABC — pozornost (attention), rovhovdha (balance) a soucit (comapassion). Posilovdanim
mindfulness se déti uci Zivomni dovednosti, které jim pomohou utésit sebe samé a uklidnit
se, privést pozornost ke svym vnitinim a vnéjSim proZitkum a vnést reflexi do svého jedndni
a vztahit“ (in Burdick, 2019).

Nejvice popisnou definici vSak nabizi Hassed a Chambers (2020), zakladatelé programu
HEP (Health Enhancement Program) obsahujici metody mindfulness. Tito autofi popisuji
mindfulness jako: ,,mentdlni disciplinu, kterd se vénuje trénovdni pozornosti a dale se zabyva:
zapojenim smyshi do tréninku udrzeni pozornosti; soustredénim na pritomny okamzik;
posilenim sebekontroly a ucenim nelpét na pomijivych myslenkach, pocitech a vjemech;
rozvijenim oteviFené mysli a prijetim nebo neposuzovdanim takovych pomijivych mysilenek, pocitii

¢

a vjemii; rozvojem vyrovnanosti a klidu.
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2.1 Postojova zakladna pristupu pro cviceni mindfulness

K praktikovani mindfulness je potieba dle Kabat-Zinna (2013) sedm zakladnich
postojovych pristupt, které je pro lepsi pochopeni nutné popsat.

Prvnim postojem je neposuzovani. K jeho osvojeni je zapotfebi uvédomit si schopnost
mysli nepfetrzité hodnotit pocitované vjemy na zakladé libosti ¢i nelibosti. Ve spojeni se
stresem jsou pak pro cloveéka ohrozujici neuvédomélé predsudky a strachy, které si na zaklade
hodnoceni mysl vytvaii. Diky neposuzovani, béhem vénovani pozornosti vjiemum, lze vidét
véci takové, jaké skutecné jsou.

Trpélivost ,,jednoduse znamend byt oteviceny kazdému okamzZiku, prijimat ho v jeho
plnosti a védeét, zZe se véci mohou odehravat jen v jejich viastnim case “.

Mysl zacéatecnika, tedy ,,mys/ ochotnou vidét v§echno tak, jako by to vidéla poprvé.

,, Rozvinutim ditvéry v sebe sama a ve své pocity je nedilnou soucasti vycviku meditace.
Tak jako ve vychovném procesu ,,je lepsi ditvérovat své intuici a kompetenci, i kdyzZ udéldme
néjaké chyby nez pokazdé hledat vedeni zvenci.* Tento postoj je velice dilezity v ramci
formalni praxe mindfulness, v metodé jogy. Béhem praktikovani je potfeba na zaklad¢ intuice
pii cviCeni nepiekracovat limity svého téla u jednotlivych cvikli nebo poznat, které cviky neni
schopné télo zvladnout.

,, 1émér vse, co délame, délame za urcitym ticelem — chceme néco ziskat nebo se nékam
dostat.“ V meditaci je vSak dulezity postoj neusilovani, tedy vyhnout se smeéfovani
k budoucimu stavu véci, protoze se pii tom mysl odpoutava od pritomnosti, ktera je pro praxi
zasadni.

Jeden z poslednich postoju je pFijimani situaci, které se v zivoté vyskytnou takové, jaké
nyni jsou. Pfedev§im ty, které zmé&nit nelze. S tim Uzce souvisi nepripoutanost, ktera pro

bdélou mysl znamena vzdat se potfeby mit vSe v zivoté pod kontrolou.

Zaroven z téchto sedmi postoju prirozen€ vyvstavaji dalsi jako je: ,.neublizovani, Stédrost,

vdécnost, odpousténi, laskavost, souciténi, empatické radosti a vyrovnanost.

2.2 Formalni a neformalni praxe

Tak jako u kazdého uceni, je u osvojovani dulezity trénink dané ¢innosti. Mindfulness Ize
praktikovat pomoci formalni ¢i neformalni praxe. Proto je potieba v této kapitole rozlisit jejich

rozdily a nasledné uvést priklady vybranych cviceni. Roflikova a Vancurova (2021) tyto praxe
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rozliSuje nasledovné: ,, Pri formdlnich cvicenich vénujeme pozornost urcitému predmétu
a nacvicujeme pri nich dovednosti ¢i schopnosti, které pak vyuZijeme v bézném Zivoté, funguje
Jjako trénink a jeho zdkladni charakteristikou je pravidelnost. Neformdlni cviceni spocivaji
v tom, Ze do cinnosti, které bézné déldte, priddte plnou pozornost a snazite se je vykondvat
védomeé, nikoliv automaticky ... vétSinou si na né nevyhrazujete zadny cas ani pripravu.*

Hasssed a Chambers (2020) rozlisuji typy praxi na zaklad¢ ptirovnani, kdy zivot clovéka
symbolizuje kniha, ve které by se text bez interpunkce sléval a nedaval by smysl. Interpunk¢ni
znaménka symbolizuji chvile védomého odpocinku. Ty se objevuji v podobé tecky, ktera
symbolizuje 5-30 minut meditace, jednou nebo i dvakrat denné, v podobé formalni praxe.
Muze byt ranni, ktera pomaha ptes den ziistat ve spojeni se sebou, a veCerni, ktera umozriuje za
sebou nechat uplynuly den a v poklidu usnout. Vybér vhodného c¢asu je vSak individualni.
A dale symbolika Carky, ktera muze v pribéhu dne trvat par vtefin nebo minut a opakovat se
tak Casto, jak je potfeba. Je nejlépe vyuzitelna v pripadé prechazeni od jedné Cinnosti ke druhé.
Carky maji vliv na zmirnéni nastfadaného napéti bdhem dne, spojeni se s mysli a t&lem,
a pripravenosti vénovat pozornost novym podnétim.

Zakladnim cvi¢enim v mindfulness je prace s dechem. Na zakladé toho Kabat-Zinn
(2013) rozdélil typy praxi na: formalni, pii které je potfeba vyhradit si konkrétni Cas na praxi
a zaujmout urcitou pozici. Na urcitou dobu se zanecha vSech ostatnich ¢innosti a pozornost se
smétuje v pifitomném okamziku na nadech a vydech. Diky tomuto cviCeni se zlepsi schopnost
koncentrace, mysl je totiz ke svym mysSlenkam méné reaktivni a soustfedénéjsi. Dale
neformalni meditacni praxe, ktera je zalozena na sméfovani pozornosti k dechu kdykoliv
behem dne a pfi jakékoli ¢innosti. VSechny zminéné rozde€leni maji stejnou sdélovaci hodnotu,

jsou vSak podany z riznych pohledd zaméfeni.
2.2.1 Meditace v sedé

Pti této meditaci je nékolik moznych pozic, jak sedét. Na vybér je turecky sed nebo sed
v kleku. U obou téchto pozic je vSak dulezité sedét na tvrdsim polstafi, aby byly kycle vyse nez
kolena, pro zajisténi pohodli béhem meditace, vzhledem k jeji Casové narocnosti. Posledni
moznosti je sezeni na zidli, ktera by méla mit nejlépe rovné opéradlo. Zakladem vsech téchto
pozic je drzet t€lo vzpiimeng, ale uvolnéné (Roflikova a Vancurova, 2021).

Béhem této meditace 1ze napt. zamé&fit svou pozornost na dech, nejde ale o snahu dychat
néjakym zvlastnim zpisobem. Diky dechu je mozné ukotvit mysl v pfitomném okamziku,

a napojit se na pocitky v téle, které dech vytvari. Pfi meditaci se pozoruje, jak dech prostupuje
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télem. Zaméfuje se pozornost napt. na bfi$ni oblast, kde 1ze sledovat pti nadechu jeji zvétSeni
a pti vydechu zmenseni. Je mozné se dale zaméfit na styl dychani, zda je pouze povrchové nebo
branicni, kdy je vyuzita plna kapacita plic (Kabat-Zinn, 2013).

Lze také védome pozorovat emoce, cviceni probiha tak, ze si ¢lovék na pocatku vSimne
pocitu, pojmenuje ho a vnima, kde v téle se projevuje. Déle sleduje pocit, jestli je dobry, Spatny
¢i neutrdlni. Nasleduji postoje piijimani pocitu a jeho neposuzovani. Dale pokracuje
prozkoumavani pfitomného okamziku pocitu, kdy rozliSujeme, v jakém sméru na nas pasobi
pfitomnosti a z jaké Casti uz je to minulost ¢i budoucnost. Dulezité je pak zlstat v pritomnosti
a neztotozfiovat se se svym pocitem. Lze také pracovat béhem meditace s mySlenkami, kdy

sledujeme tok myslenek v mysli a trénujeme pii tom postoj neptipoutanosti (Burdick, 2019).

2.2.2 Body scan

Tato formalni meditace se obvykle provadi v leze, ale je mozné ji praktikovat i vsedé. Pri
této meditaci je dilezité vydrzet dostatecné dlouho v necinné poloze. Proto je vhodné lezet na
nécem, co je pohodiné, ale zaroven pevné, s podlozenou hlavou polstafem, je také mozné, ze
nam klesne télesna teplota, proto je vhodné zajistit si napt. lehkou deku. ,, Béhem této metody
svou pozornosti postupujeme od jedné casti téla ke druhé a soustredime se na pocitky jako je
teplo, tlak, bolest, Simrdni, kiec¢ nebo nic v dané casti téla, jen je pozorujeme, ale nesnazime se

je ménit...Pri tomto cviceni se doporucuje postupovat od dolnich koncetin smérem k hlavé

(Roflikové a Vancurova, 2021).
2.2.3 VSimavy pohyb

Do této metody mindfulness patii napt. joga zahrnujici lehké posilovaci a protahovaci
cviky, zaméfené na rovnovahu, provadéjici se pomalu s pozornosti zaméfenou na dech
a pocitky objevujici se pifi provadéni raznych pozic. Predchozi meditace se provadéji bez
pohybu, proto je vhodné provadet jogu mezi diive popsanymi meditacemi (Kabat-Zinn, 2013).

Dalsi variantou je meditace v chuzi. Chize je jedna z bézné vyuzivanych véci v zivoté,
je vSak tak automaticka, ze se ji nevénuje prili§ pozornosti. Béhem této meditace vsak lze v téle
sledovat spoustu pozitkll. Pfi stani je mozné zaméfit pozornost napi. na to, jak se chodidla
dotykaji podlahy, jestli je télo narovnané nebo shrbené apod. Pii vykroceni lze vénovat

pozornost prenaseni vahy z jedné nohy na druhou, jak se pfi tomto pohybu napinaji svaly v noze
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a zaroven se v druhé uvoliuji. Je taky mozné zaméfit pozornost i na rychlost chiize a rizné ji

promeérnovat (Roflikova a Vancurova, 2021).

2.2.4 Smyslové vnimani

Zakladni informace z okoli, popfipad€ z nitra téla, ziskadva clovek diky smyslovym
analyzatorim jako je Cich, chut, hmat, sluch a zrak (Plevova a Petrova, 2018). Vzhledem
k tomu, ze mindfulness trénuje nasi pozornost k bdé€lému stavu mysli, vyuziva neformalni praxe
téchto smyslovych analyzatort pfi trénovani pozornosti.

Lze se setkat napt. s metodou védomého jedeni, kdy ¢lovék vénuje pozornost jidlu, které
se chysta snist, je mozné zaméfit pozornost na strukturu, tvar, vini ¢i chut jidla. Nebo na
procesy, které se v nasem téle diky jidlu spousti (Burdick, 2019).

Pii védomém naslouchani, se zamétuje smysly pozornost na zvuky. Tato metoda se da
vyuzit napt. pfi komunikaci s druhymi, procvicovat lze védomé sd€lovani informaci ¢i
naslouchani druhym. Ve spojeni se zrakem miZeme vénovat pozornost tieba neverbalni
komunikaci (Roflikova a Vancurové, 2021).

Existuje také smyslova technika pro nepiijemné situace, jako je napt. uzkost ¢i nadmeérny
stres. U této techniky je potfeba spojit se se smysly vyjmenovanim péti véci, které vidime, Ctyt
véci, kterych se dotykame, tii véci, které slySime, dvou véci, které citime nosem a jedné véci,
kterou citime v ustech. Tohle cviceni pomaha ukotvit mysl v pfitomném okamziku a zmirnit
uzkostny stav (VSech pét pohromadé, 2022).

V této kapitole byly zminény vybrané definice mindfulness, potifebné postojové pristupy,
jeho zpusoby praktikovani a vybrané metody. Nasledujici kapitola se bude vénovat vymezeni
pojmu vychovatel, volny ¢as, Skolni druzina a domov mladeze, aby bylo mozné objasnit, jak

zapojit mindfulness metody do prace vychovatele s vychovavanymi jedinci.
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3 Metody mindfulness ve vychovném procesu

V predchozi kapitole byly popsany metody mindfulness a formy jeho praktikovani. V této
kapitole budou proto predstaveny moznosti zapojeni metod mindfulness do prace vychovatele
a jeho ucinky na vychovavané jedince. Nejdiive je vSak potfeba vymezit praci vychovatele,
jeho pole ptsobnosti a druhy Skolskych zafizeni, na které se prace zaméfuje. Druha podkapitola
se bude vénovat vzdélani vychovateli v oblasti dusevniho zdravi. A dale pak vybranym
projektim ¢i institucim, které nabizi dal$i vzdélavani pedagogli v oblasti dusevniho zdravi

a metod mindfulness.

3.1 Vymezeni zakladnich pojmu vychovného procesu

Tato podkapitola se nejdiive bude vénovat vymezeni prace odborného vychovatele. Déle
se bude zabyvat jeho polem ptisobnosti, kterym je volny ¢as, tedy jeho charakterizovanim. Jako
posledni se zaméri na Skolska zafizeni, konkrétné na Skolni druzinu a domov mladeze, na které

bude zaméteno vyzkumné Setteni.

3.1.1 Odborny Vychovatel

V ramci zastfeSujici definice odborného vychovatele zahrnuje jeho povolani ,,vychovu
a péci o déti, mladez a nékdy i dospélé mimo rdmec Skoly ... organizuji celkovy rezim prislusného
zarizenti, provadeéji kontrolu jeho dodrzovani, planuji a organizuji cinnost déti a mladeze ve
volném Case. Prostiednictvim riizné zamérenych cinnosti (télesné, dusevné, vytvarné, hudebneé,
remesiné a jinak orientovanych) usiluji o rozvoj vioh a schopnosti déti a mladeze, celkovy
rozvoj jejich osobnosti...bézné vedou rizné zdjmové krouzky, orgamizuji vylety a rizné

poznavact a kulturni akce ... “ (Bendl a kol. 2015).

3.1.2 Volny cas

Polem puasobnosti vychovatele je volny ¢as, Pavkova vymezuje jeho hlavni znaky jako:
,,Dobu svobodné volby cinnosti. Zvolené cinnosti jsou pro clovéka prijemné, prindsejici
potéseni, radost. Cinnosti ve volném case davaji prilezitost k rekreaci, odpocinku, obnové sil
i k osobnostnimu rozvoji“ (in Bendl a kol., 2015). Kratochvilova (2004) pak vymezuje pojem
jako ,,cas na oddych, rekreaci, regeneraci fyzickych a psychickych sil, uvolnéni po prdci, studiu,
na spolecenskd setkdni, na pozndvani svéta, zivota, na seberealizaci v aktivitdch, ¢innosti podle

viastnich potreb a zajmii, predstav, tuzeb, aspiraci, hodnot. *
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Vzhledem k zaméfeni metod mindfulness na snizovani vlivu stresu a podporu dusevniho
zdravi je vhodné podotknout zdravetni funkci vychovy ve volném case, ve které Pavkova
zahrnuje ,,veSkeré vychovné piisobeni, vSechny aktivity ve volném case, které podporuji zdravy
télesny, duSevni i socidalni vyvoj vychovavanych jedincii. “ V souvislosti s duSevnim zdravim
zahrnuje: ,respektovani poZadavkii psychohygieny, utvdreni pohodového klimatu, podpora
dobrych vztahi mezi ucastiky vychovhného procesu, vcasné raciondlni reSeni eventudlnich

konflikni (in Bendl a kol., 2015).

3.1.3 Skolni druZina a domov mladeze

Vyzkumné Setfeni bude konkrétné zaméfeno na vychovatele pusobici ve Skolni druziné
a domové mladeze, proto je potiebné si tyto §kolska zaFizeni blize popsat. ,,Skolni druZina je
urcena prednostné Zakiim prvniho stupné zdakladni Skoly, jimz poskytuje zdjmové vzdéldvani
Jormou jak pravidelné, tak také prileZitostné vychovné, vzdélavaci a zajmové cinnosti. Ve Skolni
druziné se miize realizovat otevirend nabidka spontannich cinnosti, jsou v ni umoznény rovnéz
odpocinkové &innosti a priprava na vyucovani (Vyhlaska ¢. 74/2005 Sb. § 8 a 9).

,Domov mladeZe je urcen pro Zdky strednich Skol a studenty vysSich odbornych Skol, kteri
nemohou do Skoly dochazet nebo dojizdeét, protoze vzddlenost od mista bydlisté je prilis velkd.
Domov mlddezZe poskytuje Zdakim a studentiim ubytovani, stravovani, vychovné-vzdélavaci
cinnost navazujici na cinnost Skol zajisStuje podminky pro studium, pripravu na vyucovdni,
vedeni k raciondlnimu a plnohodnotnému vyuzivani volného casu. Domov nabizi ucast
v pravidelnych zdjmovych utvarech, moznost podilet se na prileZitostnych zdjmovych
a rekreacnich cinnostech. Poskytuje také prostory pro spontdanni aktivity ubytovanych* (Bendl

a kol., 2015).

3.2 Vzdélavani vychovateli v ramci duSevniho zdravi

Ve vzdélavacim bakalarském oboru vychovatelstvi na Univerzité Palackého v Olomouci
se pfedmét dusevniho zdravi ani mindfulness samostatné neprofiluje. Do prubéhu studia jsou
vSak zatazeny predméty k zakladnimu uchopeni teoretické stranky dusSevniho zdravi, mezi
které muzeme zaradit: zaklady psychologie (obecna, vyvojova, socialni, patopsychologie),
prevence rizikového chovani, kde je zafazeno téma osobnostniho a socialniho rozvoje jako
nespecificka primarni prevence, zdravotni gramotnost, dramika, kterd nabizi relaxacni

techniky transformované do dramatické vychovy, a osobnostni a socidlni vychova, kde se
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objevuji tematické okruhy popsané v kapitole prvni, podkapitole s nazvem relaxac¢ni techniky

(Stag, 2022).

Déle univerzita nabizi také v ramci celozivotniho vzdélani kurzy ¢i webinare, kde jsou
dostupna 1 témata na rozvoj duSevniho zdravi. Lze se pfihlasit napt. na ,,Jogové basnicky pro
déti MS*, kde je joga pojimana hravou formou. Déle na kurz s nazvem ,,Stres — miij spojenec”,
jehoz naplni je zmapovat vlastni stresory a stresovou situaci, poznat, jak funguje nase télo
amysl pfi zatézi, vyzkousSet rizné antistresové techniky a sestaveni planu na prevenci
dlouhodobého stresu a syndromu vyhoteni. Nebo kurz ,, Zviddani stresu a posilovani viastni
odolnosti “, ktery napt. nabizi prozkoumani vlastni odolnosti vii¢i stresu, zlepSovani pozitivniho
postoje, praci s emocemi a techniky pro efektivni feSeni chronického stresu, hledani zdroja
energie a moznosti udrzeni zivotni rovnovahy a spokojenosti, popsani vlastni zivotni etapy

a moznosti ukotveni v naroénych dnech (Centrum celozivotniho vzdélani, 2022).

Dle § 24 v zakon¢ €. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich maji pedagogové po
dobu vykonu své pedagogické Cinnosti povinnost dalSiho vzdélavani, kterym si obnovuji,
udrzuji a dopliiuji kvalifikaci. Vhledem k této skutecnosti je vhodné predstavit vybrané
instituce & projekty pasobici v CR a nabizejici vzd&lani pro pedagogy v ramci dusevniho zdravi

nebo metody mindfulness.

3.2.1 Projekt Nevypust’ dusSi

Byl zalozen vroce 2015. V ramci této kampané byly vytvoreny dva programy pro
pedagogy zaméfené na osveétu a prevenci v oblasti duSevniho zdravi. Prvni dvoudenni
akreditovany kurz pojednava o duSevni zdravovédé pro ucitele stfednich Skol a 2. stupné
zakladnich skol. Obsah kurzu zahrnuje predchazeni syndromu vyhoteni, psychohygienu pro
ucitele, prevenci dusevnich obtizi u zaka, relaxa¢ni metody mindfulness, aktivity, které mohou
ucitelé vyuzit ptimo ve tfidé€, vedeni podpurného rozhovoru s zakem s dusevnimi obtiZzemi,
nejcCastéjsi diagnozy u déti a mladistvych véetné kazuistik ze Skolniho prostiedi, reflexi a sdileni
zkuSenosti. Druhy program ve formé dvouhodinového webinare reflektuje dopady pandemie
na duSevni zdravi a vyuku ve Skolach. Také se zaméfuje na témata jako jsou: adaptace na
zmény, praci semocemi, potfebu motivace v ucitelské praxi, minutové relaxace, stres
a syndrom vyhoteni. Tento projekt vS§ak neni zaméfen pouze na Skolni prostiedi, ale i na Sirokou

vefejnost. Diky instagramovém profilu podporuji konverzaci o duSevnim zdravi jako soucasti
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bézného zivota, §ifi praktické, vyzkumem a zkuSenostmi podlozené informace, ukazuji, jak

o dusevni zdravi pecCovat, kde vyhledat v€as odbornou pomoc apod. (Nevypust’ dusi, 2022).

3.2.2 Projekt VSech pét pohromadé

,~Jeho cilem je podporovat pozitivai duSevni zdravi skrze socidlné emocni uceni a dusevni
gramotnost. Program je vyvinut tak, aby v prubéhu 20 lekci rozvijel komplexni dovednosti Zdkii
pod vedenim vySkoleného pedagoga vybaveného podrobnym manudlem. Viechny lekce jsou
podrobné rozepsané a usnadruji predavani znalosti a dovednosti pro zvidddni emoci a stresu,
podporuji zdravou komunikaci, zvladani konflikinich a ndarocnych situact, budovdni zdravych
vztahii ¢i véasnou identifikaci a reSeni pripadnych psychickych potizZi. “ Tento projekt prakticky
odpovida na aktualné feSené problémy v oblasti duSevniho zdravi, v nové sepsané strategii

vzdélavaci politiky CR 2030+, na kterou reaguje vytvofenym kurikulem pro zatazeni dusevni

gramotnosti do vzdélani (VSech pét pohromadé, 2022).

3.2.3 Nadacni fond pro rozvoj plného védomi

Cilem nadacniho fondu je pomahat prostfednictvim cvieni joégy a zaméfit pozornost
socialné potrebné skupiny. Vede lidi k rozvoji sebepoznani a snazi se tak zlepSovat kvalitu
jejich zivota. Jejich bezplatné lekce jsou organizovany pro seniory v domovech seniort, pro
déti v détskych domovech, pro odsouzené a zaméstnané ve véznicich a pro pomahajici profese,
jako jsou napf. zdravotnici ¢i pedagogové. Osmitydenni kurz psychohygieny pro pomahajici
profese je zaméfen na zlepSeni v oblastech: mentalni odolnosti, prevence vyhoteni, regulace
emoci, snizeni stresu a napéti, nalezeni vnitini harmonie, spokojenosti a nadbytku psychickych

sil (PIné védomi, 2022).

3.2.4 Cesky mindfulness institut

Institut v ramci osvéty mindfulness v CR pofada programy k praktikovani mindfulness
metod pro déti a mladez, firmy, jednotlivce zdravotniky a pedagogy. Dale sdili aktuality
s tématem mindfulness a tipy na jeho praktikovani. Nechybi ani seznam doporucenych instituci

a programd, které mindfulness metody v CR podporuji (Cesky mindfulness institut, 2022).
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3.2.5 Aplikace Calmio

Tato aplikace nabizi lekce pravidelné meditace, vytvorené ve spolupraci s psychology.
Obsahuje vybér z nekolika oblasti, na které se miize clovek zaméfit. Je to jedna z mala aplikaci,
ktera je ke staZzeni zdarma a nabizi moznost ¢eského jazyka. Vzhledem ke svym benefitim by
mohla byt vhodnou pomiickou pro kratké lekce meditacni praxe ve vychovném procesu.
Uskalim by vak mohlo byt, Ze je zdarma pouze zakladni kurz obsahujici deset lekci a kurz
zaméteny na strach, ktery obsahuje pét lekci, ostatni jsou zpoplatnéné. Tuto aplikaci 1ze vSak

brat alespori jako zakladni vhled do problematiky mindfulness (Mertova a Vitova, 2021).

3.3 Mindfulness v praci vychovatele

Nyni je vhodné zaméfit se na objasnéni, jakym zptisobem lze zaradit metody mindfulness
do vychovného procesu a predstavit vybrané vyzkumy na toto téma.

Jako zpusob zafazeni do vychovného procesu se nabizi, podobné jako u prufezovych
témat, samostatny volitelny pfedmét, projekt, seminaf ¢i kurz. Da se také integrovat do
ostatnich predmétd, pokud napf. najdeme spojitost mezi mindfulness a vyucovanou latkou, pfi
prechazeni zjednoho tématu na jiné nebo pfi zacatku vyuky v pétiminutovém cviCeni na
podporu pozornosti v ramci vyuky.

Hassed a Chambers (2020) navic navrhuji zafazeni mindfulness v ramci zakladniho
a sttedniho vzdélavani, tak, aby byly vhodné pro danou vékovou skupinu:

e 1.-3. ro¢nik — jednoducha uklidiujici cviceni bdelé pozornosti na zacatku a na
konci hodiny;

e 4 rocnik — téma: jak nas ovliviiyji obavy versus vnitini klid;

e 5. rocnik — zkouseni riznych pokusti zaméfenych na smysly, napt. védomé jedeni,
poslouchani hudby a pozorovani;

e 6. ro¢nik — pokusy s bdé€lou pozornosti a tvofivosti;

e 7. ro¢nik — védoma komunikace a vztahy, v€etné€ pokust s multitaskingem;

e 8. rocnik — vyuziti bd€lé pozornosti ve sportu, divadle nebo umeéni;

e 9. rocnik — zéklady bd¢lé pozornosti v ramci biologie;

e 10. rocnik — téma bdélé pozornosti spojené se zvladanim emoct;
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e 11. rocnik — zlepSeni akademickych vykont s pomoci bdélé pozornosti;
e 12 rocnik — bdéla pozornost jako pomocnik pii zvladani stresu.

Vzhledem k vyvojové psychologii déti se daji metody mindfulness nejlépe vyuzit
v trénovani pozornosti. ,,Ta je totiz na zacdtku krdtkodobd, spontdnné zaméiena a prevlidada
vzruch nad utlumem. Pro dité je velmi vycerpavajici ovladat viili pozornost, jelikoz jesté nema
vytvorené autoregulacni mechanismy “ (Pugnerova, 2019). Vychovatel proto musi metody
mindfulness k v€ku déti upravit, zameéfit se na Castéj§i obnovovani motivace a zadavat
kratkodobéjsi cviceni.

Co se tyCe obdobi dospivani ,,Znatelnd je labilita — proménlivost citii, které jsou prudké
a kratkodobé, casto extrémni a byvaji vystiiddny jinou citovou kvalitou. Chovdni je obecné
impulzivni, vybusné, staci nepatrny podnét a objevi se intenzivni reakce (Vagnerova, 2008).

Proto je vhodné v tomto obdobi vyuzit metody mindfulness, zamérené na zvladani emoci.
Diky védomému pozorovani vlastnich emoci a rozvoji vlastnosti jako je empatie, soucit
a spoluprace lze napt. zamezit nechténym konfliktim v kolektivu, coz podporuje pozitivni
klima ve skupiné a funguje také jako prevence proti Sikan€. Rozviji u zaka a studentd
i schopnosti Iépe vyjadiovat své vlastni pocity, coz zaroven podporuje jejich sebepoznani
umoziujici regulaci a reflexi vlastnich dusevnich stavi (Hassed a Chambers, 2020).

Kdyz uz bylo popsano, jakym zplisobem lze metody mindfulness zaradit do vychovného
procesu, je potfebné poukazat na vybrané vyzkumy obsahujici vlivy mindfulness na ¢loveka.
Hassed a Chambers (2020) uvadi vyzkumy, které ,, ukdzaly, Ze praktikovdani bdélé pozornosti
aktivuje v mozku mnoho oblasti, které se zapojuji do vykonnych funkci. Navic bylo zjisténo, Ze
bdélda pozornost zlepsSuje zejména soustredeéni, kratkodobou pamét, regulaci emocnich impulzii,
planovani a mentdlini flexibilitu.“ Dal§im pozitivnim jevem, ktery se v ramci mindfulness
objevuje, je ,.zmiriovani stresu a zlepSenti zdravi a dusevni pohody, Casto se také vyuziva k lécbé
psychickych problému a poruch jako jsou napr. uzkosti, deprese, ADHD, problémového
chovani, pomdhd pri zavislostech, poruchdch prijmu potravy, spdanku, hranicni poruse
osobnosti, ale i psychozach a dalsich potiZich®. Flook a kol. (2013) se dale zaméfili na
vyzkumy, které prokazaly, ze pedagogové, kteti absolvovali program MBSR, zaznamenali
vyznamné zmirnéni psychickych pfiznakd syndromu vyhoteni a ukéazaly se pozitivni zmény ve
vyuce zjisténé prostiednictvim naslecha (in Hassed a Chambers, 2020).

Hotzel a dalsi (2007) uvadi vyzkum randomizované klinické studie s ndzvem
,,Mindfulness-based stress Reduction for the treatment of adolescent psychiatric outpatients®,
ktera byla publikovana v Casopisu Social, Cognitive and Affective Neuroscience. V této studii

bylo zji§téno vyznamné zlepseni v mife uzkosti a uzkostnosti, vnimaného stresu, sebevédomi,
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stiznosti na zdravotni stav, obsedantné¢ kompulzivniho jednani, citlivosti v mezilidskych
vztazich a depresivnich pfiznacich, diky cviceni mindfulness metod (Burdick, 2014).

Dalo by se tedy z uvedenych vyzkumnych §etfeni shrnout, Ze metody mindfulness nemaji
vliv pouze na oblast dusevniho zdravi (snizovani stresu a 1écbu psychickych problému), ale
také na télesné (zlepsSeni flexibility diky metodé€ jogy) a socialni (lep§i mezilidské vztahy). Dale
podporuje kratkodobou pamét a soustiedéni, coz jsou dulezité aspekty pro zlepsSeni Skolniho
vykonu.

V této kapitole byli vymezeny zakladni pojmy tykajici se vychovy ve volném Case, dale
vzdélani pedagogu v oblasti duSevniho zdravi a uvedeny moznosti dal§iho vzdélavani. Posledni
podkapitola objasiiuje, jakym zpisobem lze metody mindfulness zapojit do vychovného

pusobeni vychovatele na vychovavané jedince a proc.
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I1 EMPIRICKA CAST

Empiricka Cast navazuje na teoretickd vychodiska této prace a zaCina €tvrtou kapitolou,
ktera se zabyva zhodnocenim aktualniho stavu zkoumané problematiky, kde budou predstavena
vybrana vyzkumna Setfeni tykajici se duSevniho zdravi a metod mindfulness ve Skolstvi. Pata
kapitola bude zameéfena na vlastni vyzkumné Setfeni, budou charakterizovany jeho cile
a otazky. Dale v podkapitolach bude vymezen vyzkumny vzorek a metoda vyzkumného Setfeni.
V Sesté kapitole budou prezentovany vysledky realizovaného vyzkumného Setfeni v oblasti
duSevniho zdravi ve vychovném procesu. Posledni sedma kapitola se bude vénovat diskusi,

kde porovname vysledky vyzkumného Setfeni s vybranymi vysledky vyzkumnych Setfenich.
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4 Zhodnoceni aktualniho stavu zkoumané problematiky

V teoretické Casti jsme se dozveédéli, ze jsou metody mindfulness zalozeny na praci
s mysli v pfitomném okamziku. Tyto metody nam mohou pomoct pfi snizovani pusobeni
nepfiznivého stresu na organismus, coz muze vést ke zlepSeni dusevniho zdravi a zamezeni
vzniku psychickych poruch. Z toho diivodu je zadouci empirickou ¢ast prace zacit pohledem
na aktualni stav studii o zarazeni relaxacnich metod do Skolniho prostiedi, a uvést tak klicova
data, ktera budou dale vyuzita v diskusi vysledkd vyzkumu. Ctvrta kapitola tedy uvadi vybrané
vyzkumy, jez svou tematikou koresponduji s vyzkumnym §etfenim empirické ¢asti prace.

Prazkum , Miry syndromu vyhoieni a aktivit uZivanych uciteli k redukci stresu jako
prevence syndromu vyhoreni* probihal v letech 2015-2017 mezi pedagogickymi pracovniky
(vychovatelé, asistenti pedagoga, ucitelé prvniho stupné), celkem bylo osloveno 221 vybranych
respondentu. Vysledky ukazaly, ze pfevazné u ucitelt vedou aktivity k redukci stresu pasivniho
charakteru, z toho 56 % se vénuje Cetb¢, dale 42 % kreativnim aktivitam jako jsou rucni prace,
malovani, vyrabéni nebo 13 % doucovani. Co se tyCe pohybovych aktivit, 30 % preferuje
venkovni aktivity, jako b&h, prochazky, sezonni aktivity a 22 % se radéji vénuje pohybovym
aktivitam v uzavieném prostoru, jako jsou: télesna cviCeni, aerobik, joga. Jako dalsi aktivity
uvadeli respondenti spolecné traveny Cas s prateli 21 %, rodinou 27 %, 13 % uvadi sebepéci,
4 % sledovani televize & nakupy (Svamberk Sauerova, 2018).

Dale prizkum na téma ,, Dusevni zdravi a pohody” probihal na portale School Education
Gateway od unora do bfezna roku 2019 a seslo se v ném celkem 306 odpovédi. Z vybranych
vysledki odpovédi respondentt (ucitelé zakladnich, stiednich a specialnich skol, feditelé, tvarci
vzdélavaci politiky, vyzkumnici, rodice, odbornici na vzdélani) vyplynulo, ze jejich §kola
dusSevni zdravi a pohodu néjakym zpisobem podporuje. Necelych 10 % odpovédélo, ze jejich
Skola ¢i Skola, kterou znaji, zadnou pomoc zamétrenou na duSevni zdravi a pohodu studentim
neposkytuje. Mezi nejCastéjsi formy patii opatfeni proti Sikané 64 %, dale pak rozvoj socialnich
a emoCnich dovednosti v ramci Skolnich hodin 50 % atvofivé nebo pohybové aktivity
podporujici emocni pohodu 45 %. Mezi dalsi podptrné programy zaradily: pusobeni externich
odborniki na dusevni zdravi 36 %, zavadéni opatteni na podporu jedincti s problémy v oblasti
duSevniho zdravi a pohody 35 %, vSeobecné vzdélavani o duSevnim zdravi v ramci Skolnich
hodin nebo povinnych programi 33 %. 25 % ve skole vlastni odborniky na pomoc v oblasti
dusevniho zdravi a 13 % uvedlo ve Skole vyhrazené zvlastni soukromé prostory ¢i mistnosti.
Nejmén¢ uvadénou formou dusevni pomoci byl trénink zaméfeny na zvédomovani, 7 %. Co se

tyCe Cetnosti zafazovani podpory dusevniho zdravi a pohody v ramci celé skoly, uvedlo 35 %,
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ze tyto aktivity provadi jednou ¢i dvakrat za pololeti, dale 30 % uvedlo moznost jednou ¢i
dvakrat za rok, 11 % je provadi méné nez jednou za rok, dalSich 11 % jednou za tyden, az 8 %
uvedlo, Ze takové aktivity neprovadi viibec a pouze 4 % je provadi denné (Prizkum o dusevnim
zdravi a pohodé-Vysledky, 2019).

A dale kvalifikacni prace ,,Relaxacni techniky v reZimu dne v mateiské Skole “, kterou
napsala vroce 2020 studentka Hana PeSkova z Pedagogické fakulty Univerzity Hradec
Kralové. Vyzkumné Setfeni realizovala pomoci dotazniku a pro vyplnéni oslovila ucitele
mateiskych kol v celé CR, dotaznik vyplnilo celkem 100 respondentd. Na vyzkumnou otazku,
zda povazuji za smysluplné zatazeni relaxacnich technik do rezimu dne v matefské Skole,
odpovédélo 96 %, Ze ano, coz povazuji za piiznivy vysledek. Jako davody dale 48 % uvedlo,
ze je vyuziva ke zklidnéni déti, 20 % uvedlo, zZe je vyuziva vzhledem k potiebé odpocinku, 8 %
pro psychickou i fyzickou pohodu déti, 16 % pro zlepSeni koncentrace déti, 2 % respondentd
uvedlo, ze maji relaxacni techniky pozitivni vliv na vyvoj ditéte a dalsi 2 % je vyuziva k praci
s dechem. Dale se studentka ve vyzkumném Setfeni zabyvala otazkou, zda respondenti zafazuji
relaxacni techniky do rezimu dne matefské skoly, opét ve vétsin€ 95 % odpovédélo, ze ano.
Z vyzkumu déle vyplynulo, Ze relaxacni techniky respondenti zafazuji béhem tydne ze 78 %
denné, 11 % dvakrat az tfikrat tydné a dalSich 11 % jednou tydné a méné. Déle z vybranych
vysledki bylo zjisténo, ze nejCastéji zarazuji respondenti relaxacni techniky ze 40 % bé&hem
fizené Cinnosti a 8 % je zatazuje dle potreby. 80 % uvedlo, ze se vénuje dané relaxacni Cinnosti
prumérmé v délce do 5 minut, 5-10 minut uvedlo 18 % a pouze 2 % se relaxatnim metodam
vénuje 10 minut a vice. Jedna z vyzkumnych otazek zkoumala, zda si respondenti vSimaji
rozdilu v chovani déti pred a po relaxaci. 76 % respondentti uvedlo, ze si rozdilt v§ima, 13 %
uvedlo, ze si zmén v chovani v§ima obcas, 9 % zvolilo moznost ,nevim“ a pouze 2 %
respondenti uvedlo, Zze si zmén v chovani nev§ima. Jako nejCastési pouzivana relaxacni
technika s détmi byla vyzkoumana ze 76 % muzikoterapie, naopak nejméné¢ volena byla
Jacobsonova progresivni relaxace, 15 %. Co se tyCe mindfulness metod 1ze z vysledkt vy¢ist,
ze 52 % vyuziva v praci s détmi dechova cviceni a 39 % jogu. A jako nejCastéjsi relaxacni
technika vyuzivana respondenty k relaxaci sebe sama byla z 37 % relaxace v piirod¢, jako
nejméné vyuzivané techniky relaxace 3 % uvedla autogenni trénink a sledovani filmu ¢i poslech
hudby. Z mindfulness metod respondenti uvedli meditaci v zastoupeni 9 % a jogu zvolilo 5 %
(Peskova, 2020).

Tato kapitola predstavila dosud realizovana vybrana vyzkumna Setfeni o duSevnim zdravi
ve Skolnim prostfedi. Nyni nasleduje dalsi kapitola, ktera se bude zabyvat vlastnostmi

vyzkumného Setfeni této prace.
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S Charakteristika vyzkumného Setieni

Predmétem predchozi casti byly dosavadni, vybrané vyzkumy na téma zatfazeni
relaxaCnich metod do Skolniho prostfedi. Uvedené vysledky pfiblizily soucasny stav zkoumané
problematiky, proto je jiz mozné vénovat pozornost charakteristice vyzkumného Setfeni, jez
bude v praci realizovano. Nejprve budou formulovany cile a problémy vyzkumu. V dalsi
podkapitole bude pfedstaven vyzkumny vzorek a specifika jeho vybéru. Zavérecna podkapitola

se zabyva metodou sbéru dat, ktera byla pfi vyzkumném Setfeni pouzita.
5.1 Cile, otazky a hypotézy vyzkumného Setieni

Hlavnim cilem, ktery byl v ramci tématu prace stanoven je popsat metody mindfulness
v praci vychovatele a zjistit, jaké relaxa¢ni metody vyuzivaji vybrani vychovatelé a zda
zarazuji i metody mindfulness do vychovného pusobeni.

Jednim z dil¢ich cild vyzkumného Setfeni je odhalit, jaké tematické okruhy dusevniho
zdravi zafazuji vybrani vychovatelé, ve skolni druziné a v domové mladeze do vychovného
procesu. Dale se v navaznosti na predchozi cil nabizi jako dalsi objasnit, kolik ¢asu vénuji
vybrani vychovatelé ve Skolni druzin€ a v domoveé mladeze duSevnimu zdravi ve vychovném
procesu. V prvni kapitole jsou zminény vybrané relaxa¢ni metody, v ramci toho je tedy vhodné
zjistit, jaké z nich pouzivaji vybrani vychovatelé ve Skolni druziné¢ a v domové mladeze ve
vychovném procesu. Objasnit jakou maji vybrani vychovatelé zkuSenost s metodami
mindfulness a zjistit jejich z4jem o vzdélani v oblasti duSevniho zdravi a mindfulness.

Zamérem praktické Casti prace je popsat situace a stav zkoumaného jevu. Z toho divodu
byly zvoleny deskriptivni (popisné) vyzkumné otazky vyzkumného Setfeni v této podobé¢:

e Absolvovali vybrani vychovatelé ve Skolni druzin€ a v domové mladeze v ramci dalSiho
vzdélani pro pedagogy néjaky kurz zameétreny na dusevni zdravi?

e Jaké tematické okruhy duSevniho zdravi zafazuji vybrani vychovatelé ve Skolni druziné
a v domové mladeze do svého vychovného ptsobeni?

e Jaké relaxacni techniky pouzivaji vybrani vychovatelé ve Skolni druziné a v domové
mladeze ve vychovném procesu?

e Praktikuji vybrani vychovatelé¢ ve Skolni druziné a v domové mladeze v ramci
vychovného procesu metody mindfulness?

e Jak Casto se vybrani vychovatelé ve skolni druzin€ a v domové mladeze vénuji podpote

dusevniho zdravi vychovavanych jedinct v ramci svého vychovného ptsobeni?
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5.2 Vybér vzorku do vyzkumného Setieni

Zakladnim vyzkumnym souborem nejdiive byli vSichni vychovatele $kolni druziny
a domova mladeze z Moravskoslezského kraje. Proto bylo zapottebi ve Skolském rejstiiku
vyhledat vSechny Skolni druziny a domovy mladeze v tomto kraji. Dale najit kontaktni udaje
na strankach skol a oslovit vybrané vychovatele, zda jsou ochotni se ucastnit vyzkumného
Setfeni. Do vyzkumného vzorku byli zafazeni vychovatelé, ktefi méli ochotu participovat na

vyzkumném Setfeni. Z toho se tedy ucastnilo 103 vybranych vychovatelt.

5.3 Metoda sbéru dat

S ohledem na predpokladany pocet dotazovanych byla zvolena kvantitativné orientovana
metodologie a jako metoda sbéru dat byl zvolen dotaznik. Ten byl vytvofen v on-line portale
Google Forms na zakladé¢ otazek, které vyvstaly z teoretické Casti prace.

Dotaznik se sklada z 15 polozek, znichz je 12 polozek uzavienych a 3 polozky
otevirené. Uzaviené polozky se dale odliSuji na vybérové polytomické, kde respondenti
vybiraji zvice nez dvou nabizenych moznosti, avS§ak zvolit lze jen jednu znich, ta se
v dotazniku objevuje ¢tyrikrat. Dale jsou v dotazniku zatfazeny ¢tyri vybérové dichotomické
polozky, ve kterych respondenti musi zvolit pouze jednu ze dvou nabizenych moznosti.
Objevuje se zde i jedna Skalova polozka, kdy respondent na §kéale oznacuje miru svého souhlasu
se stanovenym tvrzenim. A nakonec ve tiech polozkach je nabizeno nékolik moznosti, jez se

navzajem nevylucuji, tudiz lze vybrat libovolny pocet odpovédi, tedy vyctové polozky.

5.4 Casovi organizace prib&hu vyzkumu podle jeho fazi

Tato podkapitola obsahuje pro piehlednost a ujasnéni informace o prabéhu jednotlivych
fazi realizace této prace. V 1. fazi od Cervna do zafi 2021 probihala reSerSe literatury vtahujici
se k tématu prace a vyhotoveni pfedbézné osnovy prace. V 2. fazi od zafi do prosince 2021
probihalo zpracovani teoretické ¢asti prace, tedy prace s vybranou literaturou. V 3. fazi od
prosince 2021 do bfezna 2022 probihalo zpracovani empirické Casti prace, tedy formulace cila,
deskriptivnich otazek a tvorba vyzkumného nastroje. V posledni 4. fazi od brezna do dubna
2022 probihala druhd polovina zpracovani empirické casti, konkrétn€ sbér dat, analyza

vysledku, diskuse a vyvozeni zaveéra.
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Sedma kapitola se zabyvala charakteristikou vyzkumného Setfeni, kterd spocivala
v uvedeni jeho cilt, vzorku respondentt, metod sbéru dat a Casového harmonogramu. Tématem
nasledujici kapitoly jsou naméfend data, jez byli pomoci vyzkumného Setfeni ziskany,

zobrazovany v piehledné podobé¢ tabulek a grafu.
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6 Vysledky vyzkumného Setieni

V predchozi kapitole byly uvedeny zakladni vlastnosti vyzkumného §etifeni. Aby mohly
byt zodpovézeny vyzkumné otazky stanovené v podkapitole 5.1, byly podle nich formulovany
polozky dotaznikového Setfeni. Vysledky, které byly vyzkumnym Setfenim ziskany, budou
uvedené v této kapitole. Dotaznik vyplnilo celkem 103 vychovateli z Moravskoslezského
kraje. Vysledky kazdé polozky budou uvedeny v tabulce a grafu. Tabulky uvadi celkovou
Cetnost (n) platnych odpovédi. Pro piehledné&jsi srovnani jsou dale uvedeny grafy zobrazujici
relativni Cetnosti odpovédi v %. Pro vysledky ziskané z polozek byl vybran k znazornéni

vysecovy graf a sloupcovy graf.
Polozka ¢. 1: VaSe pohlavi:

V prvni polozce dotazniku bylo zjist ovano pohlavi vybranych respondentt. Z celkového
poctu 103 vybranych respondentt se do vyzkumu zapojilo celkem 98 Zen (95, 1 %) a 5 muzi

(4,9 %). Z tohoto udaje je patrné, ze se do vyzkumného Setieni zapojilo 0 93 vice zen nezZ muza.

Tabulka ¢. 1: Pohlavi vybranych respondentu

Pohlavi vybranych respondentu | Pocet vybranych respondentu

Muz 5

Zena 98

Zena

Graf ¢. 1: Pohlavi vybranych respondentu
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Polozka €. 2: Rok narozeni:

Druhd polozka se zaméfovala na rok narozeni respondentd. Z vysledi byl ziskan

prumérny veék vybranych respondentt, ktery Cinil 46,7 let.
Polozka ¢. 3: Na jakém typu Skolského zarizeni pusobite?

Polozka €. 3 uvadi rozdéleni vybranych vychovateli podle typu skolského zafizeni, ve
kterém pracuji. Ze 103 vybranych respondentti pracuje ve Skolni druziné 93 (90,3 %)
vychovatelt, zbylych 10 (9,7 %) pracuje v domové mladeze.

Tabulka ¢. 2: Rozdéleni vybranych vychovatelii podle typu skolského zarizeni

Typ Skolského zarizeni | Pocet vybranych respondentu

Skolni druZina 93

Domov mladeze 10

Domov mladeze

Skolni druzina

Graf ¢. 2: Rozdéleni vybranych vychovatelu podle typu Skolského zarizeni

Polozka ¢. 4: Absolvovali jste vramci dalSiho vzdélani pro pedagogy néjaky kurz

zaméreny na dusevni zdravi?

Zamérem polozky €. 4 bylo zjistit, zda vybrani vychovatelé absolvovali néjaky kurz
zaméfeny na duSevni zdravi. Ziskané vysledky odhalily, ze prevazna Cast, tedy 86 (83,5 %)
z celkového poctu 103 vybranych vychovatel, kurz neabsolvovala. Pouze 17 (16,5 %)

odpovédélo, ze néjaky kurz zaméteny na dusevni zdravi absolvovalo.
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Tabulka €. 3: Absolvovani kurzu vybranymi vychovateli v oblasti dusevniho zdravi
v ramci dalSiho vzdélavani

Absolvovani kurzu | Pocet vybranych respondentu
Ano 17
Ne 86
Ano

Graf ¢. 3: Absolvovani kurzu vybranymi vychovateli v oblasti duSevniho zdravi v ramci
dalSiho vzdélavani

Polozka ¢. 5: Pokud ano, o jaky se jednalo?

Tato polozka navazuje na predchozi polozku €. 4 a dopliyje ji o 17 odpovédi vybranych
vychovatelt, ktefi v predchozi polozce zvolili odpovéd ano. V odpovédich uvedli kurzy
relaxaCnich technik, konkrétnéji pak jogu pro déti, muzikoterapii, praci s drumbeny, kurz
zaméteny na syndrom vyhoteni a poruchy spanku. Z dalsich tematickych okruht se objevil kurz
na zlepSeni pozornosti i certifikovany trenér paméti, zapojeni do kontinudlniho vzdelavani
akreditovaného vzdélavaciho programu, kurz zaméfeny na komunikacni dovednosti a emocni
inteligenci vsech aktérti inkluzivniho vzdélavani, kurz zaméfeny na fesSeni konfliktl a kurz

rozvoje socialné psychologickych dovednosti v pedagogické praxi.

Polozka €. 6: Z nize uvedenych moznosti vyberte vSechny aktivity, které zarazujete do

svého vychovného pusobeni k podpore dusevniho zdravi vychovavanych jedincu.

Tato polozka se zaméfovala na to, zda vybrani vychovatelé do svého vychovného
plsobeni zafazuji nékteré z 11 tematickych okruht osobnostni a socialni vychovy na podporu
duSevniho zdravi vychovavanych jedinci. Vysledky zjistily, Ze jsou nejvice zafazovany

relaxacni techniky, u této odpovédi se objevilo celkem 101 (98,1 %) zvoleni. Nejmén¢ volenym
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tematickym okruhem byly organizacni techniky pro rozvrh vlastniho €asu, ktery obdrzel pouze

17 (16,5 %) zvoleni z celkového poc¢tu 103 vybranych vychovatelt.

Tabulka ¢. 4: Zarazovani tematickych okruhu osobnostni a socialni vychovy do
vychovného pusobeni k podpoie dusevniho zdravi vychovavanych jedinca

Tematicka oblast Pocet respondentu
Cviceni smyslového vnimani 75
Cviceni pro zlepSeni pozornosti 89
Cviceni paméti 95
Cviceni feseni problémovych uloh 53
Rozvoj dovednosti pro uceni a studium 28
Sebepoznavaci techniky 28
Organizacni techniky pro rozvrh vlastniho Casu 17
Cviceni na regulaci vlastniho jednani a prozivani 46
Informace o projevech stresu v t€le a jak ptisobi na nasi mysl 22
Pouzivani relaxacnich technik 101
Informace pro hledani pomoci pfi potizich 58
Cviceni na rozvoj spoluprace 80
Cviceni naslouchani pfi komunikaci s druhymi 73
Cviceni asertivni komunikace 65
Cviceni na zplisoby feseni konfliktt 85
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25,00% 16,50%

0,00%

Graf ¢. 4: Zarazovani tematickych okruhu osobnostni a socialni vychovy do vychovného
pusobeni k podpore dusevniho zdravi vychovavanych jedinca

Polozka ¢. 7: Z nize uvedenych moznosti vyberte vSechny relaxacni techniky, které

pouzivate v ramci svého vychovného pusobeni na vychovavané jedince.

Z vysledkt polozky ¢. 7 vyplynulo, Ze nejCastéji vyuzivanou relaxacni technikou je
vybarvovani omalovanek mandal, tuto odpovéd’ zvolilo celkem 92 (89,3 %) z celkového poctu
103 vybranych vychovatelt. Pouze dva (1,9 %) uvedli, ze relaxacni techniky nepouzivaji. Dalsi
dva respondenti vyuzili moznosti zafazeni nové odpovédi, pridali techniky s prvky tai-ci
a cvi¢eni na gymnastickych micich. Nejmén¢ vyuzivanou relaxacni technikou z nabizenych
moznosti je dle vysledka body scan, ktery zvolili 2 (1,9 %) vybrani vychovatelé. Co se tyCe
mindfulness metod, mizeme zde zafadit moznosti odpovedi relaxacnich technik: védomé
prochazky v piirod€, coz bylo zvoleno 76 (73,8 %) vybranymi vychovateli, dale techniky
smyslového vnimani 53 (51,5 %), dechova cviceni 44 (42,7 %), meditace 17 (16,5 %), body
scan 2 (1,9 %) ajoga 23 (22,3 %).

Tabulka ¢. 5: Vyuzivani relaxacnich technik ve vychovném pusobeni vychovatele na
vychovavané jedince

Relaxacni techniky Pocet respondenti
Jacobsonova progresivni svalova relaxace 17
Schultziiv autogenni trénink 17
Alexandrova metoda 32
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Rizena imaginace 35
Muzikoterapie 73
Aromaterapie 21
Dramaterapie 36

Arteterapie 62
Vybarvovani omalovanek mandal 92
Védomé prochazky v ptirodé 76
Smyslové vnimani 53
Dechova cviceni 44
Meditace 17

Body scan 2
Joga 23

Nevyuzivam 2

Prvky tai-Ci 1

Cviceni na gymnastickych micich 1

16,50% 16,50% 16,50%

1,00%  1,00%

Graf ¢. 5: Vyuzivani relaxacnich technik ve vychovném pusobeni vychovatele na
vychovavané jedince
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Polozka ¢. 8: Patri dle vaseho nazoru do vychovného procesu relaxacni techniky?

Tato polozka zkoumala miru souhlasu vybranych vychovatelt s vyrokem, zda patfi
relaxacni techniky do vychovného procesu. Vétsina dotazovanych se vyjadrila, ze stimto
vyrokem rozhodné souhlasi, bylo to celkem 56 (54,4 %) vybranych vychovateli z celkového
poctu 103. Dale 26 (25,2 %) vybrala moznost souhlasim, 15 (14,6 %) nedokazala miru svého
souhlasu vyjadrfit. 2 (1,9 %) uvedli, ze s vyrokem nesouhlasi a 4 (3,9 %) rozhodné nesouhlasily.

Tabulka €. 6: Vyjadieni miry souhlasu s tvrzenim, Ze relaxa¢ni techniky patfi do
vychovného procesu

Mira souhlasu Pocet respondentu
Rozhodné souhlasim 56
Souhlasim 26
Nevim 15
Nesouhlasim 2
Rozhodné nesouhlasim 4

oo 04,40%

40,00%

20,00%

0,00%

rozhodné souhlasim nevim nesouhlasim rozhodné

souhlasim nesouhlasim

Graf ¢. 6: Vyjadreni miry souhlasu s tvrzenim, Ze relaxac¢ni techniky patfi do
vychovného procesu
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Polozka ¢. 9: Jak casto vyuzivate relaxacni techniky béhem S$kolniho roku ve svém

vychovném pusobeni?

Diky polozce ¢. 9 bylo zjisténo, ze vyuzivani relaxacnich technik probihd nejCastéji
jednou za tyden, coz uvedlo celkem 50 (48,5 %) z celkového poctu 103 vybranych vychovatelt.
K tomu 32 (31,1 %) uvedlo, Ze relaxacni techniky pouzivaji denné. Pouze 19 (18,4 %) uvedlo,
ze vyuziva relaxacni techniky jednou za mésic a 2 (1,9 %) neprovadi relaxacni techniky vibec.

Moznost odpovédi jednou za pololeti a jednou za rok se vibec neobjevila.

Tabulka €. 7: Cetnost zarazovani relaxacnich technik do vychovného procesu

Cetnost zaFazovani relaxaénich technik | Polet respondentii

Denné 32
Jednou za tyden 50

Jednou za mésic 19

Neprovadi se viibec 2

Jednou za pololeti 0

Jednou za rok 0

48,50%

50,00%

40,00%
31,10%

30,00%
18,40%
20,00%

10,00%

0,00%

Denneée Jednou za Jednou za Neprovadi
tyden mesic se vubec

Graf ¢. 7: Cetnost zarazovani relaxacnich technik do vychovného procesu
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Polozka ¢. 10: Kdy a pri jakych aktivitich vyuzivate relaxa¢ni techniky v praci

s vychovavanymi jedinci?

Na zakladé polozky €. 10 bylo zji§téno, ze nejcastéji se zarazuji relaxacni techniky do
vychovného procesu dle potieby, odpoveédélo tak celkem 72 (69,9 %) z celkového poctu 103
vybranych vychovatelt. Po pfichodu ze skoly zatfazuje relaxacni techniky celkem 9 (8,7 %),
behem fizené ¢innosti 14 (13,6 %), mezi zmeénou ¢innosti 4 (3,9 %), na zacatku Skolniho tydne
2 (1,9 %), na konci Skolniho tydne relaxacni techniky nevyuziva nikdo z dotazovanych

a2 (1,9 %) vybrani vychovatelé relaxacni techniky nevyuzivaji vibec.

Tabulka ¢. 8:Casové vymezeni relaxa¢nich technik ve vychovném procesu

Casové vymezeni relaxaénich technik ve vychovném procesu | Poéet respondentii
Po ptichodu ze Skoly 9
Béhem fizené ¢innosti 14
Mezi zménou Cinnosti 4
Na zacatku Skolniho tydne 2
Dle potieby 72
Nepouzivam 2
Na konci §kolniho tydne 0
69,90%

60,00%

40,00%

13,60%
20,00% 7 0,
8,70% 3,90%

0,00%

Po pfichodu Béhem Mezi Na zacéatku Dle potfeby Nepouzivam
ze Skoly fizené Zménou $kolniho
éinnosti ¢innosti tydne

Graf ¢. 8: Casové vymezeni relaxacnich technik ve vychovném procesu
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Polozka ¢. 11: Kolik ¢asu prumérné vénujete relaxa¢nim technikam ve vychovném

pusobeni na vychovavané jedince?

Vysledky této polozky ukazaly, ze 47 (46,1 %) z celkového poctu 103 vybranych
vychovatelt vénuje prumérné 5-10 minut ¢asu relaxacnim technikam, 10-20 minut 41 (40,2 %)
vybranych vychovateld, do 5 minut 7 (7,8 %) vybranych vychovatelt a 6 (5,9 %) vybranych

vychovateli 30 a vice minut.

Tabulka ¢. 9: Prumérny ¢as vénovany relaxacnim technikam ve vychovném procesu

Prumérny cas | Pocet respondenti
Do 5 minut 7
5-10 minut 47
10-20 minut 41
30 minut a vice 6
so.00% 46,50%

40,60%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00%

0,00%

Do 5 minut 5-10 minut 10-20 minut 30 minut a vice

Graf ¢. 9: Prumérny ¢as vénovany relaxacnim technikam ve vychovném procesu

Polozka ¢. 12: VSimate si rozdilu v chovani vychovavanych jedincu pred a po relaxaci?

Dalsi polozka zjistila, ze 52 (50,5 %) ze 103 vybranych vychovatelt si rozdila v chovani
vychovavanych jedinca pred a po relaxaci v§ima, 46 (44,7 %) si rozdili v§ima obcas a pouze

5 (4,9 %) si rozdilti nevsima vubec.
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Tabulka ¢. 10: Rozdily v chovani u vychovavanych jedincu po praktikovani relaxa¢nich

technik
Rozdily v chovani po relaxaci | Pocet respondentu
Ano 52
Ne 5
Obcas 46
- 50,50%

44,70%

4,90%

Ano Obcas

Graf ¢. 10: Rozdily v chovani u vychovavanych jedincu po praktikovani relaxacnich
technik

Polozka ¢. 13: Co Vas vede kzapojeni relaxacnich technik do Vaseho vychovného

pusobeni na vychovavané jedince?

Na tuto polozku odpovédélo celkem 74 vybranych vychovateli. Po kategorizaci
otevienych odpovédi se ukazal jako nejcastéjsi duvod zapojeni relaxacnich technik do
vychovného puasobeni zklidnéni vychovavanych jedinct, tuto moznost uvedlo 42 (56,8 %)
vybranych vychovatelt. Dale 33 (44,6 %) uvedlo jako divod uvolnéni napéti ze Skolniho
vykonu ¢i pusobeni stresu na vychovavané jedince. DalSim divodem, ktery uvedlo
8 (10,8 %) vybranych vychovateld, bylo vyuzZiti pfi zméné ¢innosti z jedné rizené aktivity na
druhou. Na to navazuje vyuziti pro zlepseni pozornosti, koncentrace a paméti, coz uvedlo
8 (10,8 %) vybranych vychovateli. Dale je vyuzivaji 4 (5,4 %) jako cvi€eni pro zlepSeni
dovednosti komunikace. Diky relaxacnim technikam 7 (9,5 %) vybranych vychovatelti
navozuje pohodu vychovavanych jedinca a formuje lepsi klima vychovné skupiny. Dalsim
divodem bylo u 3 (4,1 %) vybranych vychovatelt, prace s zaky s SPU (Specifické poruchy
uceni). 2 (2,7 %) vybrani vychovatelé vnimaji zafazeni jako potfebnou adaptaci na rychle se

ménici svét a vétsi naroky na déti. DalSich 6 (8,1 %) je zarazuje jako sebepoznavaci
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a seberegulacni cviceni. Nejobecn€jsim divodem pro zafazeni uvedlo 11 (14,9 %) vybranych
vychovatell, ze vnimaji relaxacni techniky jako potfebu, kterou do vychovného ptsobeni na
vychovavané jedince musi prirozené zafadit. Jeden respondent konkrétné uvedl, ze:
Relaxacni techniky jsou jednou z nejvyznamnéjsSich pomiicek pri vychové a pozndvdni
vychovavanych jedincu. Jak v reakci na urcité cinnosti, tak v projevech jedincii ve skupiné a
jiné velice cenné poznatky, které nutné potrebujete k tomu, abyste mohli udriet prirozené

prijemné klima tridy.

Tabulka ¢. 11: Duvody zarazovani relaxacnich technik do vychovného pusobeni na
vychovavané jedince

Duvod zarazeni relaxacnich technik do Pocet respondentu

vychovného pusobeni na vychovavané jedince

Zklidnéni 42
Uvolnéni napéti 33
Zmena fizené Cinnosti 8
Kognitivni procesy 8
Komunikaéni dovednosti 4
Navozeni pohody 7
Zéici s SPU 3
Adaptace na rychle se ménici svét 2
Sebepoznani a seberegulace 6
Pfirozena potieba 11
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60,00% 56,80%

44,60%
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zklidnéni uvolnéni zména fizené gnitivni ikacni i Zaci se SPU na ani a pri a
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menici svét

Graf ¢. 11: Duvody zarazovani relaxac¢nich technik do vychovného puisobeni na

vychovavané jedince

Polozka ¢. 14: Vyuzivate Vy sami néjakou z nize uvedenych relaxac¢nich technik?

Z vysledka polozky €. 14 lze vycist, ze nejCasté]si vyuzivanou relaxacni technikou jsou
samotnymi vychovateli védomé prochazky v pfirodé€, to zvolilo celkem 77 (74,8 %) ze 103.
Dale 5 (4,9 %) z uvedlo, ze nepraktikuje je vibec. Nejméné vyuzivanou technikou je opét body
scan, ktery uvedl pouze 1 (1 %). A v moznosti zafazeni jinych relaxa¢nich technik se objevilo:
prvky tai-Ci, cvieni na gymnastickych micich, sauna, béh, relaxace s pejsky a kockou a ruéni
prace. Z metod mindfulness uvedlo jogu 38 (36,9 %), meditace 23 (22,3 %), dechova cviceni
52 (50,5 %) a smyslové vnimani 31 (30,1 %) vybranych vychovatelt.

Tabulka ¢. 12: Praktikovani relaxaénich technik vybranymi vychovateli

Relaxacni technika Pocet respondentu
Jacobsonova progresivni svalova relaxace 16
Schultziiv autogenni trénink 16
Alexandrova metoda 25
Rizena imaginace 30
Muzikoterapie 65
Aromaterapie 47
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Dramaterapie 6

Arteterapie 45

Vybarvovani omalovanek mandal 49

Védomé prochazky v ptirode 77

Smyslové vnimani 31

Dechova cviceni 52

Meditace 23

Body scan 1

Joga 38

Nevyuzivam 5

Prvky tai-ci 1

Cviceni na gymnastickych mic¢ich 1

Sauna 1

Béh 1

Relaxace s pejsky a koCkou 1

Rucni prace 1
80,00% 74,80%
63,10%
60,00%
47,60% s0,80%
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000 36,90%
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24,30% 22,30%
20,00% 15,50% 15,50%
5,80% 4,90%

1,00% 1,00% 1,00% 1,00% 1,00% 1,00%

* < & & F & & o &
S o $ & p & &8 K & g R U A L &
& & B & & & & N < 9 & N ¥ 5 » &
& & & S & 3 o o & ¢ < & e e
g & « » & « & v & s ° A < & o <
o° 5 & & & ) & & & & S &
& e 4 & & & & < K o®
& @ & ° o o
& N ¥ & & & #
o Vﬂ’ ”b & “\v
o &g B o

Graf ¢. 12: Praktikovani relaxaénich technik vybranymi vychovateli
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Polozka ¢. 15: Je vinstituci, na které pusobite, specialni mistnost ¢i prostor pro

praktikovani relaxa¢nich technik?

Pomoci této polozky bylo zjisténo, ze v institucich, na kterych vybrani vychovatelé
pusobi, se specialni mistnost ¢i prostor pro praktikovani relaxacnich technik vyskytuje pouze
u 28 (27,5 %) vybranych vychovatelt. Jedna vybrana respondentka uvedla, ze se ve Skolnim
prostredi, kde pracuje, provadi relaxacni techniky velmi $patné. Jako divody uvedla ruch
z chodby, popfiipadé ztiidy o patro vySe a zvonéni i v odpolednich hodinach. Pfesto vSak

vnima, ze maji vychovavani jedinci relaxa¢ni techniky moc radi.

Tabulka €. 13: Specialni prostor pro relaxacni techniky ve Skolském zarizeni

Specialni mistnost | Pocet respondentu

Ano 28

Ne 74

Ano

Graf ¢. 13: Specialni prostor pro relaxacni techniky ve Skolském zarizeni
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7 Diskuse vysledkii vyzkumného Setieni

Predchozi kapitola poskytla vysledky z vyzkumného Setfeni, které bylo zaméfené na
vybrané vychovatele Moravskoslezského kraje. Posledni kapitola bakalarské prace je vénovana
interpretaci ziskanych dat v navaznosti na vyzkumné, deskriptivni otdzky, které byly stanoveny
v kapitole 5.1. A také nékteré udaje vyzkumného Setfeni budou porovnany s vybranymi

vysledky vyzkumd, které jsou zahrnuty v kapitole 4.

Prvni deskriptivni otazka vzhledem k povinnosti dal§iho vzdélani pedagogt dle
§ 24 v zakoné €. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich, zminéném v kapitole 3.2 se
zamétovala na to, zda vybrani vychovatelé ve skolni druzin€ a v domovée mladeze absolvovali
n¢jaky kurz zaméfeny na duSevni zdravi. Ze ziskanych dat Ize vycist, ze vétSina vybranych
vychovatell, tedy 86 (83,5 %) zadny kurz tohoto typu neabsolvovala, pouze 17 (16,5 %) ze 103
vybranych vychovateli odpovédéla, ze n€jaky kurz v oblasti dusevniho zdravi absolvovala.
Vzhledem k tomu, ze v RVP ZV (Cast C, 2021) existuje 11 tematickych okruhu osobnostni
a socialni vychovy, ktera se vyuziva jako prevence dusevniho zdravi, jak je uvedeno v kapitole
1. 3. A vzhledem k riznym moznostem vzdélavani vychovatelt v oblasti dusevniho zdravi,
uvedenych v kapitole 3. 2, bylo vhodné odhalit, jaké konkrétni kurzy zaméfené na oblast
duSevniho zdravi vybrani vychovatelé absolvovali. Tematické okruhy osobnostni a socialni
vychovy se rozdé€luji do tfi Casti: osobnostni rozvoj, socialni rozvoj a moralni rozvoj. Ze
vSech téchto Casti se v odpovédich vybranych vychovateld ukazalo alespon jedno téma.

Z kapitoly 3. 2 se vSak zadna z konkrétnéjsich odpoveédi moznosti vzdélani neukézala.

V odpovédich z tematického okruhu psychohygieny byly uvedeny absolvované kurzy
relaxaCnich technik, konkrétn&ji: joga pro deéti, muzikoterapie, prace s drumbeny, kurz
zaméfeny na syndrom vyhoteni a poruchy spanku. Z tematického okruhu rozvoje schopnosti
poznavani se ve vysledcich objevil kurz na zlepSeni pozornosti i certifikovany trenér paméti,
zapojeni do kontinudlniho vzdélavani akreditovaného vzdélavaciho programu. Z okruhu
komunikace a mezilidskych vztahu se ve vysledcich objevil kurz zaméfeny na komunikacni
dovednosti a emoc¢ni inteligenci vSech aktérti inkluzivniho vzdélavani. A z okruhu FeSeni
problému a rozhodovacich dovednosti se ve vysledcich objevil kurz zaméfeny na feSeni
konflikth. Jako posledni odpovéd byl uveden kurz rozvoje socialné psychologickych

dovednosti v pedagogické praxi, ktery se da zaradit napfic vSemi tematickymi okruhy.
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Druha deskriptivni otazka zkoumala zafazovani tematickych oblasti dusevniho zdravi
vybranymi vychovateli ve Skolni druzin€ a v domové mladez, do jejich vychovného pisobeni
na vychovavané jedince. Vysledky ukazaly, ze z 11 tematickych okruhti osobnostni a socialni
vychovy zafazuji do svého vychovného piisobeni na vychovavané jedince vSechny tematické
oblasti, jen nékteré v menSi mife. Nejcastéji uvedli relaxacni techniky, které zvolilo
101 (98,1 %) z celkového poctu 103 vybranych vychovateli. Nejméné vyuzivané pouze

17 (16,5 %) zvolilo cviceni organizanich metod pro rozvrh vlastniho Casu.

Treti deskriptivni otazka zkoumala, jaké relaxacni techniky pouzivaji vybrani
vychovatelé ve Skolni druziné a v domové mladeze ve vychovném procesu. Z vysledku
vyplynulo, ze nejCastéji vyuzivaji vybarvovani omalovanek mandal, coz zvolilo celkem
92 (89,3 %) vybranych vychovatelti. Spole¢né s touto technikou se ¢asto v praxi vyuziva také
muzikoterapie (Svamberk Sauerova, 2018), kterou zvolilo 73 (70,9 %) vybranych vychovateld.
Pouze 2 (1,9 %) uvedli, ze relaxacni techniky nepouziva. Nejméné vyuzivanou relaxacni
technikou je dle vysledkd body scan, ktery zvolili pouze 2 (1,9 %) z celkového poctu
103 vybranych vychovateld. Zjisténé hodnoty 1ze také porovnat s vyzkumem, ktery provedla
Hana Peskova (2020) v jeji bakalarské praci. Jeji vysledky zjistili, Ze nejCastéjsi pouzivanou
relaxacni technikou je muzikoterapie, tu zvolilo 76 % vybranych uciteld v matefské skole.
Naopak nejmén¢ volena byla Jacobsonova progresivni relaxace, kterou zvolilo 15 % vybranych
respondentt. Co se tyCe procentualniho zastoupeni technik uvedenych z tohoto vyzkumného

Setfeni 1ze konstatovat, ze jsou vysledky vyzkumnych Setfeni velice podobné.

Na tyto vysledky navazuje otazka, zda si vybrani vychovatelé v§imaji rozdilt v chovani
u vychovavanych jedinct po praktikovani relaxacnich technik. 52 (50,5 %) odpovédé€lo, ze si
rozdila v8§ima, 46 (44,7 %) si rozdilt v§ima obcas a 5 (4,9 %) z celkového poctu 103 vybranych
vychovatelt si rozdili nev§ima vubec. V porovnani s vyzkumnym Setfenim Hany Peskové
(2020) se ukazalo, ze az 76 % respondentti rozdily v chovani déti vnima, 13 % si rozdilti v§ima
obCas a pouze 2 % si rozdili nev§ima vibec. Z téchto vysledkt lze usoudit, Ze vétSina
vybranych respondentl z vyzkumnych Setfeni si je védoma rozdilu v chovani déti pred a po

provedeni relaxacnich technik.

Dale vyvstala otazka, zda se v instituci, na které vybrani vychovatelé pusobi, vyskytuje
specialni mistnost €i prostor pro praktikovani relaxacnich technik. Pouze 28 (27,5 %) uvedlo,
ze prostor pro praktikovani relaxacnich technik vycClenény ma. Ve srovnani

s pruzkumem School Education Gateway (2019) vyplynulo, ze zcelkového poctu

46



306 odpoveédi 13 % respondentti uvedlo, ze na jejich Skole vyhrazeny zvlastni soukromé
prostory ¢i mistnosti jsou. V piepoCtu je to piiblizné o 12 respondentt vice nez ve vysledcich

tohoto vyzkumného Setfeni.

Dulezité vysledky také uvedlo stanovené tvrzeni, zda patfi relaxacni techniky do
vychovného procesu. VétSina dotazovanych se vyjadiila, ze stimto vyrokem rozhodné
souhlasi, coz je pfiznivy vysledek, bylo to celkem 56 (54,4 %) z celkového poctu
103 vybranych vychovateli. Dale 26 (25,2 %) vybrala moznost souhlasim, diky Cemuz
prevahuje 82 (79,6 %) pozitivnich odpovédi. Ve vyzkumném Setfeni Hany Peskové (2020) jsou
vSak jesteé prizniveéjsi vysledky, kdy az 96 % respondenti povazuje za smysluplné zatazeni

technik do rezimu dne.

Z dalSich vysledkt po kategorizaci bylo zjisténo, ze nejcast€jsim divodem k zafazovani
relaxaCnich technik je zklidnéni vychovavanych jedinct, tuto moznost uvedlo 42 (56,8 %)
vybranych vychovateli. Dale 33 (44,6 %) uvedlo jako divod uvolnéni napéti ze Skolniho
vykonu ¢i pusobeni stresu na vychovavané jedince, 8 (10,8 %) je vyuziva pii zméné Cinnosti
z jedné fizené aktivity na druhou. Na to navazuje divod zlepSeni pozornosti, koncentrace
a paméti, coz bylo uvedeno 8 (10,8 %). Dalsim divodem je zarazeni jako cviceni pro zlepSeni
dovednosti komunikace, coz uvedli 4 (54 %). 7 (9,5 %) vybranych vychovateld diky
relaxacnim metodam navozuje pohodu vychovavanych jedincta a vytvafi lepsi klima vychovné
skupiny. U 3 (4,1 %) je divodem, prace s zaky s SPU, 2 (2,7 %) vnimaji zafazeni relaxacnich
technik jako potfebnou adaptaci na rychle se ménici svét a vétsi naroky na déti. DalSich
6 (8,1 %) je zarazuje jako sebepoznavaci a seberegulacni cviceni. Nejobecnéjsim divodem pro
zatazeni uvedlo 11 (14,9 %) vybranych vychovatell, Ze je vnimaji jako potiebu, kterou do
vychovného pisobeni na vychovavané jedince musi pfirozené zaradit. Ve vysledcich Hany
Peskové (2020) se taktéz objevila odpoveéd zklidnéni déti v zastoupeni 48 %, uvolnéni Ci
odpocinek uvedlo 20 %, zlepSeni koncentrace uvedlo 16 %, psychickou i fyzickou pohodu
uvedlo 8 %, pozitivni vliv na vyvoj déti uvedli 2 % a navic se objevila odpovéd prace s dechem
u 2 % respondenti. Z téchto dat mazeme vycCist, Ze se kategorie vyrazné€ neodliSuji, ve

vyzkumném Setieni této prace se vSak vyskytlo o 5 druhii odpovédi vice.

Vzhledem ke skuteCnosti, ze jsou pedagogicti pracovnici ohrozeni syndromem vyhotent,
bylo vhodné se také zaméfit na to, zda sami vybrani vychovatelé vyuzivaji relaxacni techniky.
Z vysledka lze vycist, Ze nejCastéjsi vyuzivaji védomé prochazky v pfirodé€, coz uvedlo celkem

77 (74,8 %) ze 103 vybranych vychovatelti. Dale 5 (4,9 %) nepraktikuje relaxacni techniky
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vubec. Nejméné vyuzivanou technikou je opét body scan, coz odpovédél pouze 1 (1 %). Ve
srovnani s vysledky vyzkumu Hany Peskové (2020) byla stejné jako ve vyzkumném Setfeni této
bakalarské prace zvolena jako nejCastéjsi relaxace v pfirodé 37 %. I ve vyzkumu , Miry
syndromu vyhoreni a aktivit uzivanych uciteli k redukci stresu jako prevence syndromu
vyhoreni respondenti uvedli, ze vice preferuji venkovni aktivity, nez ty v uzavieném prostoru

(Svamberk Sauerova, 2018).

Ctvrta deskriptivni otazka zkoumala praktikovani mindfulness metod v ramci
vychovného procesu. V 2. kapitole jsou vypsané typy praxi, které se do téchto metod zarazuji.
Z této kapitoly tedy vyplyva, Ze zde mizeme zafadit moznosti odpovédi relaxacnich technik:
védomé prochazky v pfirod€, coz bylo zvoleno 76 (73,8 %) vybranymi vychovateli, dale
techniky smyslového vnimani byly zvoleny 53 (51,5 %), dechova cviceni 44 (42, 7 %),
meditace 17 (16,5 %), body scan 2 (1,9 %) a joga 23 (22,3 %). Z té€chto nasbiranych vysledka
vyzkumného Setfeni tedy vyplyva, Ze metody mindfulness vybrani vychovatelé zatazuji do
svého vychovného plsobeni na vychovavané jedince, dokonce vyuzivaji vSechny zakladni
techniky vypsané v 2. kapitole. A dale z vysledku vyuzivani relaxacnich technik samotnymi
vychovateli vyplyva, ze: védomé prochazky v piirodé praktikuje 77 (74,8 %), techniky
smyslového vnimani 31 (30,1 %), dechova cviceni 52 (50,5 %), meditaci 23 (22,3 %), body
scan 1 (1 %) a jogu 38 (36,9 %) z celkového poctu 103 vybranych vychovatelt. Da se tedy

konstatovat, ze 1 do svého zivota jiz vybrani vychovatelé metody mindfulness zarazuji.

V porovnani svysledky ze 4. kapitoly lze vycist, ze ve vyzkumném Setfeni ,Miry
syndromu vyhoreni a aktivit uzivanych uciteli k redukci stresu jako prevence syndromu
vyhoreni“ se metody mindfulness objevuji pouze v zastoupeni jogy v pohybovych aktivitach
22 % (Svamberk Sauerova, 2018). Z vysledkd priizkumu ,,Dusevni zdravi a pohody” 1ze vy¢ist,
ze trénink zaméfeny na zvédomovani, tedy mindfulness metoda, vyuziva ve Skole pouze 7 %
dotazovanych respondentd (Prizkum o duSevnim zdravi a pohodé-Vysledky, 2019).
A z vyzkumného Setfeni Hany PeSkové (2020) lze vycist, ze 52 % vyuziva v praci s détmi
dechova cviceni a 39 % zafazuje jogu, coz je priblizné stejné procentualni zastoupeni jako ve
vyzkumném Setfeni této prace. A dale z vysledku vyuzivani relaxacnich technik samotnymi
respondenty vyplyvé, ze z mindfulness metod respondenti vyuzivaji meditaci v zastoupeni 9 %
a jogu, kterou zvolilo 5 %, coz je na rozdil od vyzkumného Setfeni této prace vyrazné nizsi

procentualni zastoupeni (Peskova, 2020).
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Posledni deskriptivni otdzka zkoumala Casové vymezeni na podporu dusevniho zdravi
vychovavanych jedinct v ramci vychovného pusobeni vybranych vychovatela. Z vysledka
bylo zjisténo, ze Cetnost vyuzivani relaxacnich technik je nejCastéji jednou za tyden, coz uvedlo
celkem 50 (48,5 %) z celkového poctu 103 vybranych vychovateld. K tomu 32 (31,1 %) uvedlo,
ze relaxacni techniky pouziva denné. Dalo by se tedy konstatovat, ze vybrani vychovatelé
vyuzivaji relaxacni techniky pomémeé Casto. Ve srovnani s vysledky vyzkumu Hany Peskové
(2020) vsak respondenti uvedli, ze denné vyuziva relaxacni techniky az 78 % z nich, coz je na

rozdil od vyzkumného Setfeni této prace vetsi procentualni zastoupeni.

Dale bylo zji§téno, ze nejCastéji se zafazuji relaxacni techniky do vychovného procesu
dle potieby, odpovédélo tak celkem 72 (69,9 %) z celkového poctu 103 vybranych vychovatela
a béhem fizené Cinnosti je zatazuje 14 (13,6 %) vybranych vychovateli. Z vybranych vysledka
Hany Peskové (2020) bylo zjisténo, ze nejCastéji zarazuji respondenti relaxacni techniky ze
40 % beéhem fizené Cinnosti a 8 % je zatazuje dle potieby, z Cehoz vypliva, ze se vysledky

vyzkumnych Setfeni vyrazné lisi.

Z vysledka, kolik ¢asu vlastn€ vybrani vychovatelé vénuji relaxacnim technikam v praci
s vychovavanymi jedinci, se ukazalo, ze 47 (46,1 %) zcelkového poctu 103 vybranych
vychovatelll se vénuje primérné 5-10 minut ¢asu relaxa¢nim technikam. 10-20 minut se vénuje
41 (40,2 %), do 5 minut se vénuje 7 (7,8 %) a 6 (5,9 %) vybranych vychovateli se vénuje
relaxa¢nim technikam 30 a vice minut. Z vysledki vyzkumného Setfeni Hany Peskové (2020)
80 % respondentt uvedlo, ze se vénuje dané relaxacni Cinnosti prumémé v délce do 5 minut,
5-10 minut uvedlo 18 % a pouze 2 % se relaxacnim metodam vénuje 10 minut a vice. Ve
srovnani s vyzkumnym Setfenim této prace lze konstatovat, ze se vysledky vyrazné lisi,

divodem by mohl byt vékovy rozdil jedinct, s kterymi respondenti pracuji.
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Z.avér

Bakalatska prace se zabyvala mindfulness v praci vychovatele. Jejim hlavnim cilem bylo
popsat metody mindfulness v praci vychovatele a zjistit, jaké relaxacni techniky vyuzivaji
vybrani vychovatelé a zda do nich zafazuji i metody mindfulness. V tivodu bylo v ramci obsahu
vymezeno n¢kolik teoretickych a praktickych dil€ich cil, které byly napliiovany prubézné.
Prace obsahovala celkem sedm kapitol, které byly sestaveny tak, aby na sebe plynule

navazovaly. Z toho tfi kapitoly se vénuji teoretické Casti a Ctyfi kapitoly praktické ¢asti.

V prvni kapitole byly predstaveny vybrané relaxacni techniky, do kterych byly zarazeny
metody mindfulness. V druhé kapitole proto bylo potfeba objasnit co pojem mindfulness
znamena. Na to bylo navazano prvni podkapitolou, kterd obsahovala vymezeni postojové
zakladny potfebné k praktikovani mindfulness. Na zacatku druhé podkapitoly byly dale
uvedeny rozdily mezi formalni a neformalni praxi mindfulness s popisem zakladnich metod.
Tteti kapitola se vénovala zafazeni metod mindfulness do vychovného procesu. Obsahovala
charakteristiku prace odborného vychovatele, vymezeni jeho pole pusobnosti a popis
vybranych skolskych zafizeni. V dalsi podkapitole se objevilo uvedeni vzdélani vychovatelt
a nabidka vybranych moznosti dalsiho vzdélavani v oblasti duSevniho zdravi a mindfulness.
Posledni podkapitola obsahovala objasnéni mozného zafazeni mindfulness, vyuziti ve

vychovném procesu a jeho mozny piiznivy vliv na vychovavané jedince.

Navazujici empirickd ¢ast zacCina ctvrtou kapitolou, ktera se zabyva zhodnocenim
aktualniho stavu zkoumané problematiky vybranych vyzkumnych Setfeni v oblasti zafazeni
dusevniho zdravi a metod mindfulness do Skolniho prostfedi. Pfedmétem paté kapitoly bylo
vyzkumné Setfeni a jeho vlastnosti, kde byly stanoveny cile, deskriptivni otazky, vybér vzorku
do vyzkumného Setfeni a charakteristika metody Setfeni. V Sesté kapitole byly predstaveny
vysledky realizovaného vyzkumného Setfeni, které byly prezentovany v podobé piehlednych
grafii a tabulek. Posledni sedma kapitola se vénovala diskusi vysledka, ve které byla porovnana

ziskana data s vybranymi udaji z jiz realizovanych prizkum?.

Na rozdil od vyzkumného Setieni této prace se autoii vyzkumnych Setfenich, uvedenych
ve 4. kapitole, zamétovali na jiny typ respondentt. Nékteti se zaméfili na celou Skolu a jeji
pracovniky nebo na konkrétni pedagogy jen zjinych oblasti skoly. Pro nas byli klicovi
respondenti vychovatelé na domové mladeze a ve Skolni druzin€. Vyzkumného Setfeni se

zhcastnilo celkem 103 vybranych respondentti z Moravskoslezského kraje.
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Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, ze pouze 17 (16,5 %) ze 103 vybranych vychovateli
néjaky kurz v oblasti duSevniho zdravi absolvovala. Mezi tyto kurzy byly uvedeny relaxacni
techniky, joga pro déti, muzikoterapie, prace s drumbeny, kurz zamétreny na syndrom vyhoteni
a poruchy spanku, kurz rozvoje schopnosti poznavani, na zlepSeni pozornosti, zaméfeny na
komunikacni dovednosti a emocni inteligenci vSech aktért inkluzivniho vzdélavani, na feSeni
konfliktd, kurz rozvoje socialné psychologickych dovednosti v pedagogické praxi
a certifikovany trenér paméti, zapojeni do kontinudlniho vzdélavani akreditovaného

vzdélavaciho programu.

Vysledky vyzkumného Setfeni dale ukazaly, ze z 11 tematickych okruh osobnostni
a socialni vychovy zafazuji vybrani vychovatelé do svého vychovného pisobeni na
vychovavané jedince vSechny tematické oblasti, jen nekteré v mensi mife. NejCastéji byly
uvadény relaxacni techniky, které zvolilo 101 (98,1 %) z celkového poctu 103 vybranych
vychovatelt. Nej¢astéjsi vyuzivanou relaxacni technikou v ptsobeni vybranych vychovateld na
vychovavané jedince bylo uvedeno vybarvovani omalovanek mandal, kterou zvolilo celkem 92
(89,3 %) vybranych vychovatelt. Dale z vysledka bylo zjisténo, ze si 52 (50,5 %) vybranych
vychovatelti v§ima rozdila v chovani vychovavanych jedinct pied a po relaxaci. Ale zaroven
bylo zjisténo, ze az 74 (72,5 %) vybranych vychovateli uvedlo, Zze se u nich v instituci
vyhrazeny prostor ¢i mistnost pro relaxaci nevyskytuje. VétSina z celkového poctu
103 vybranych vychovatelt, tedy 56 (54,4 %) uvedla, ze rozhodné souhlasi se zalenénim
relaxacnich technik do vychovného procesu. Nejcastéjsim divodem k zafazovani relaxacnich
technik je zklidnéni vychovavanych jedinct, coz uvedlo celkem 42 (56,8 %) vybranych
vychovateli. Nejcastéjsi vyuzivanou relaxacni technikou v osobnim zivoté vybranych

vychovatelt jsou védomé prochazky v ptirod€, coz zvolilo celkem 77 (74,8 %).

Z otazky praktikovani mindfulness metod v ramci vychovného procesu vyplynulo, ze
védomé prochazky v piirod€, vyuziva 76 (73,8 %) vybranych vychovateli, dale techniky
smyslového vnimani byly zvoleny 53 (51,5 %), dechova cviceni 44 (42, 7 %), meditace 17 (16,5
%), body scan 2 (1,9 %) ajoga 23 (22,3 %). Z téchto nasbiranych vysledka vyzkumného Setieni
tedy vyplyva, ze metody mindfulness vybrani vychovatelé zafazuji do svého vychovného
pusobeni na vychovavané jedince. A dale z vysledku vyuzivani relaxacnich technik samotnymi
vychovateli vyplyva, ze: védomé prochazky v ptfirodé praktikuje 77 (74,8 %), techniky
smyslového vnimani praktikuje 31 (30,1 %), dechova cviceni praktikuje 52 (50,5 %), meditaci
praktikuje 23 (22,3 %), body scan praktikuje 1 (1 %) a jogu 38 (36,9 %) z celkového poctu

51



103 vybranych vychovateli. Dalo by se tedy konstatovat, ze i do svého osobniho Zivota jiz

vybrani vychovatelé¢ metody mindfulness zarazuji.

Z vysledka Cetnosti zafazeni relaxacnich technik je nejcastéji volenou odpoveédi jednou
za tyden, coz uvedlo celkem 50 (48,5 %) z celkového poctu 103 vybranych vychovateli. Dale
bylo zji§téno, ze nejCastéji se zafazuji relaxacni techniky do vychovného procesu dle potteby,
odpovedelo tak celkem 72 (69,9 %). Z vysledki, kolik ¢asu vlastné vybrani vychovatelé vénuji
relaxaCnim technikam v praci s vychovavanymi jedinci se ukazalo, ze 47 (46,1 %) z celkového

poctu 103 vybranych vychovatela se vénuje primérné 5-10 minut Casu relaxacnim technikam.

Z divodu zvySovani se miry prozivaného stresu, kdy jeho dlouhotrvajici vliv muze
u ¢loveka vyvolat psychické i fyzické onemocnéni, se domnivam, ze znalost a praktikovani
relaxaCnich technik a celkové dusevni hygieny, je klicova k tomu, abychom v nasi spole¢nosti
néjakym zpusobem zamezili nartstu duSevnich onemocnéni. Proto jsem v bakalaiské praci
ucelené zpracovala téma mindfulness v praci vychovatele, aby byly védomosti z ni ziskané
piinosné. V prvni fadé bude tato prace bude jakymsi odrazovym mustkem v poznani samotného
tématu mindfulness, které, jak jiz bylo uvedeno, neni v CR jesté moc rozsifené. Budu rada,
pokud tato prace bude motivovat k vyzkouSeni metod mindfulness jak v praci vychovatele, tak

v praci se sebou samym ¢i k absolvovani vybranych kurzi uvedenych ve 3. kapitole.

Vzhledem k nizkému poctu vyzkumnych Setfeni na toto téma by bylo vhodné
problematiku dilezitosti dusevni hygieny, zafazovani relaxacnich technik ¢i mindfulness metod
do skolniho prosttedi vice zkoumat. Vysledky se tak mohou stat inspiraci pro dalsi vyzkumna
Setfeni. Jednou z moznosti by bylo napf. vytvoreni programu zafazovani relaxacnich technik
do skolského prostiedi. Nebo prizkum problematiky duSevniho zdravi u pedagogu
a praktikovani relaxacnich technik ¢i konkrétné mindfulness metod jako prevenci syndromu

vyhoteni.
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Piilohy

Priloha 1: Dotaznik

Vazeni respondenti, Vazené respondentky,

v ramci vyzkumného Setfeni na Univerzit¢ Palackého v Olomouci, bych Véas chtéla oslovit

o vyplnéni dotazniku o duSevnim zdravi a relaxa¢nich metodach. Vyzkum je zcela anonymni

a poslouzi ke zpracovani statistickych dat.

Predem dékuji, za vyzkumny tym, Klaudie Lipkové, studentka bakalafského studia, 3. ro¢niku,

oboru Vychovatelstvi na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci.

1)
a)
b)
2)
3)
a)
b)
4)

a)

b)

5)

6)

a)

b)

c)

d)

g)

Vase pohlavi:

Muz

Zena

Rok narozeni:

Na jakém typu Skolského zarizeni pusobite?

Skolni druzina

Domov mladeze

Absolvovali jste v ramci dalSiho vzdélani pro pedagogy néjaky kurz zaméreny na
duSevni zdravi?

Ano

Ne

Pokud ano, o jaky se jednalo?

Z nize uvedenych moznosti vyberte vSechny aktivity, které zarazujete do svého
vychovného pusobeni k podpore dusevniho zdravi vychovavanych jedinca

CvicCeni smyslového vnimani (napf. po slepu poznat vini, jidlo ¢i pfedmét, rytmicka
cviceni)

Cviceni pro zlepsSeni pozornosti (napf. hledani rozdilti na dvou zdanlive stejnych obrazcich,
hra Kuba rekl...)

Cviceni paméti (napf. prace se slepou mapou, pexeso, kimova hra, el jsem do zoo a vid¢l
jsem tam...)

Cviceni feSeni problémovych tloh (napt. matematické tlohy)

Rozvoj dovednosti pro uceni a studium (napf. strategie uceni, mnemotechnické pomucky)
Sebepoznavaci techniky (napft. portfolio, denik, technika panacci na strome, osobnostni test
temperamentu)

Organizac¢ni techniky pro rozvrh vlastniho Casu (napf. kolaovy graf Casu, prace s diafem)



h)

)
k)

D

Cviceni na regulaci vlastniho jednani a prozivani (napf. cviceni na regulaci emoci, uceni
se vnitini motivace, strategie zvladani trémy, agrese)

Informace o projevech stresu v t€le a jak pisobi na nasi mysl (napf. fyziologické reakce na
stres, druhy stresu)

Pouzivani relaxacnich technik (pfiklady v nasledujici otazce)

Informace pro hledani pomoci pfi potizich (internetové zdroje, mista na Skole, kam mohou
vychovéavani jedinci jit, jaké dalsi instituce navstivit)

Cviceni na rozvoj spoluprace (napt. hra dopravni zacpa, inikové hry, stolni hra aktivity)

m) CviCeni naslouchani pfi komunikaci s druhymi (sledovani verbalnich i neverbalnich

n)

0)

7

a)
b)

c)

d)
e)
f)
g)
h)
)
J)
k)
)

projevi)

Cviceni asertivni komunikace (schopnost vyrovnané prosadit své nazory, prava, prani ¢i
potteby bez vyuzivani agresivniho chovani)

CviCeni na zpusoby feSeni konfliktd (napf. cviCeni omluv, délani kompromisi,
podékovani)

Z nize uvedenych moznosti vyberte vSechny relaxac¢ni techniky, které pouzivate
v ramci svého vychovného pasobeni na vychovavané jedince

Jacobsonova progresivni svalova relaxace (stfidani svalové kontrakce a uvolnéni)
Schultziv autogenni trénink (navozovani pocitu tihy, tepla, koncentrace na srde¢ni ¢innost,
dech, bfisni oblast a hlavu)

Alexandrova metoda (prace s drzenim téla, pohybem a sebeuvédoménim = zlepSeni
rovnovahy a koordinace)

Rizena imaginace (zamérné vyvolavani predstav s uklidiiujicim obsahem)

Muzikoterapie (relaxace skrze hudebni prvky — zvuk, rytmus, melodie)

Aromaterapie (pouzivani esencialnich olejii a viini pro relaxaci)

Dramaterapie (relaxace skrze dramatické metody)

Arteterapie (relaxace skrze uméni — malovani, poezie a dalsi tvirci ¢innosti)

Vybarvovani omalovanek mandal

Védomé prochazky v ptirodé

Smyslové vnimani

Dechova cviceni

m) Meditace

n)
0)

p)

Body scan
Joga

Nevyuzivam



q) Oteviena odpoved pro jiné moznosti, které nebyly zahrnuty

8) Patri dle vaseho nazoru do vychovného procesu relaxaéni techniky?

a) rozhodné souhlasim

b) souhlasim

Cc) nevim

d) nesouhlasim

e) rozhodné nesouhlasim

9) Jak casto vyuzivate relaxacni techniky béhem Skolniho roku ve svém vychovném
pusobeni?

a)  Denné

b)  Jednou za tyden

c¢) Jednou za mésic

d)  Jednou za pololeti

e)  Jednou za Skolni rok

f)  Neprovadim je viibec

10) Kdy a pri jakych aktivitach vyuzivate relaxacni techniky v priaci s vychovavanymi

jedinci?
a) Po prichodu ze skoly
b) Béhem fizené Cinnosti
¢) Mezi zménou Cinnosti
d) Na zacatku Skolniho tydne
e) Na konci Skolniho tydne
f) Dle potieby
g) Nepouzivam

11) Kolik ¢asu prumérné vénujete relaxaénim technikam ve vychovném piisobeni na
vychovavané jedince?

a) Do 5 minut

b) 5-10 minut

¢) 10-20 minut

d) 20-30 minut



e) 30 minuta vice

12) Vsimate si rozdila v chovani vychovavanych jedinci pred a po relaxaci?

a) Ano

b) Ne

¢) Obcas

13) Co Vas vede k zapojeni relaxac¢nich technik do Vaseho vychovného pusobeni na
vychovavané jedince?

14) Vyuzivate vy sami né€jakou z nize uvedenych relaxaénich technik?

a) Jacobsonova progresivni svalova relaxace (stfidani svalové kontrakce a uvolnénti)

b) Schultziiv autogenni trénink (navozovani pocitu tihy, tepla, koncentrace na srdecni ¢innost,
dech, bfisni oblast a hlavu)

¢) Alexandrova metoda (prace s drzenim téla, pohybem a sebeuvédoménim = zlepSeni
rovnovahy a koordinace)

d) Rizena imaginace (zamérné vyvolavani piedstav s uklidiiujicim obsahem)

e) Muzikoterapie (relaxace skrze hudebni prvky — zvuk, rytmus, melodie)

f) Aromaterapie (pouzivani esencialnich oleji a viini pro relaxaci)

g) Dramaterapie (relaxace skrze dramatické metody)

h) Arteterapie (relaxace skrze uméni — malovani, poezie a dalsi tviirci ¢innosti)

i) Vybarvovani omalovanek mandal

j) Védomé prochazky v prirodé

k) Smyslové vnimani

1) Dechova cviceni

m) Meditace

n) Body scan

0) Joga

p) Nevyuzivam

q) Oteviena odpoveéd pro jiné moznosti, které nebyly zahrnuty

15) Je vinstituci, na které pusobite specialni mistnost ¢i prostor pro praktikovani
relaxacnich technik?

a) Ano

b) Ne

Dé&kuji, za vyplnéni dotazniku. Za vyzkumny tym Klaudie Lipkova.
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