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Abstrakt

Cilem bakalarské prace bylo, na zakladé provedené reSerSe tykajici se tématu
mindfulness, navrhnout vzdélavaci program pro poradce jako cilovou skupinu.
V teoretické Casti je vymezen pojem vS§imavost neboli mindfulness. Zabyva se také
urovnémi mindfulness. Popsala jsem cilovou skupinu — poradce, §ifeji jsem se pak
zaméfila na jejich kompetence. ZjiStovala jsem mozné pfinosy a rizika praktikovani
mindfulness. V praktické Casti jsem se zabyvala navrhem vzdélavaci akce, ktera je
zaméfena na téma mindfulness a uzpusobena dospélym vzdé€lavanym jako cilové
skupiné. Popsala jsem proces tvorby od urceni potteb cilové skupiny, pres formulaci
vzdélavaciho cile, vybér formy, metod, tvorbu minutového scénare, po navrh postupu
evaluace vzdélavaci akce. Zabyvala jsem se planovanim akce jako projektu. Udélala
jsem prizkum trhu, abych zjistila, jaké kurzy mindfulness se aktualné nabizeji. Jako
aktivizacni prvek jsem navrhla hlasovani v elektronické podobé. Déle jsem pripravila
navrh evaluaéniho dotazniku pro ucastniky po skonceni vzdélavaci akce,
autoevalua¢ni tabulku, pracovni list kompetenci, minutovy scénaf a metodickou

pomucku pro fizenou meditaci, oko hurikanu.

Klicova slova
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Abstract

The aim of the bachelor's thesis was, based on research on the topic of mindfulness, to
design an educational program for counselors as a target group. The theoretical part
defines the concept of mindfulness and deals with the levels of mindfulness. I also
described the target group - counselors, then I focused more broadly on their
competencies. [ investigated the potential benefits and risks of practicing mindfulness.
In the practical part, I dealt with the design of an educational event, which is focused
on the topic of mindfulness and adapted to adults as a target group. I described the
process of the creation from the determination of the needs of the target group, through
the formulation of the educational goal, the choice of form, methods and the creation
of a minute scenario, to the design of the evaluation procedure of the educational event.
I dealt with the planning of the event as a project. I also did market research to find
out what mindfulness courses are currently on offer. As an example of an activating
element, I have created a poll design. I also prepared a draft evaluation questionnaire
for participants after the educational event, self-evaluation table, competence
worksheet, minute scenario and a methodological aid for guided meditation, the eye

of the hurricane.

Keywords

mindfulness, attention, competence, counseling
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UvVOD

Téma Mindfulness pro poradenskou praxi jsem si vybrala, protoze jsem se s tématem
meditace opakované setkavala jako doporuCenou technikou na nékolika on-line
kurzech na MOOC platformé (Massive open online course, hromadny otevieny kurz)
coursera.org. Pfimo technika mindfulness byla zminéna napftiklad v kurzu Mindshift:
Break Through Obstacles to Learning and Discover Your Hidden Potential pofadanym
McMaster University prednaseného podle mého minéni skvélou Barbarou Oakley,
PhD, PE. V té dobé jsem pracovala na plny uvazek na recepci a tyto kurzy absolvovala,
abych efektivné vyuzila volné chvilky béhem pracovni doby. Meditaci jsem
povazovala za néco nabozenského, néco, co rozhodné neni pro ,,normalni lidi jako ja“.
Kdyz jsem se pozdéji rozhodla pro studium na vysoké Skole a vybrala si obor
Poradenstvi v odborném vzdélavani, propojila jsem tim svij zajem o praci s lidmi,
seberozvoj a vzdelavani. Snad mé ani nepiekvapilo, ze 1 zde, béhem studia, jsem na
téma meditace a mindfulness narazila. Tentokrat jsem se rozhodla vzit v potaz, ze
diveéryhodnych zdroju, které mi mindfulness doporucuji, je stale vice a ze bych proto
mohla zkusit zjistit, co na tom je tak zajimavého. Jesté pred vybérem tématu
bakalarské prace jsem se piihlasila do kurzu Foundations of Mindfulness, opét na
platformé coursera.org, vedeného Dr. Elizabeth Slator pod zastitou Rice University.
Kurz nabizi seznameni se zaklady teorie a prakticka cviCeni, kde si techniku
mindfulness maze Gcastnik vyzkouset nejen jako vedenou meditaci, ale i v dennim
zivoté. Pti téchto cvicenich jsem se ujistila, ze pro techniku mindfulness neni nutna
pfimo meditace, prestoze je vhodna, ani naboZenstvi, piestoze hodné zdroja vychazi
z budhismu. Také jsem zjistila, ze opravdu praktikovat, zaradit mindfulness do
denniho rezimu, neni snadné. Moznost psat bakalafskou préaci na téma mindfulness
beru jako piilezitost dozvédet se vice o tématu a ujasnit si benefity, které z ného plynou

pro poradenskou praxi, které se chci po ukonceni studia vénovat.
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TEORETICKA CAST

1 Cil a metodika

Cilem bakalafské prace bylo vytvorit navrh praktického vzdélavaciho programu
mindfulness pro poradce, ktery seznami cilovou skupinu s pfinosem mindfulness

pfistupu a umozni nacvik této techniky.

V teoretické Casti prace byla provedena reSerSe dostupné literatury tykajici se teorie
vSimavosti a mindfulness. Byly vysvétleny zakladni pojmy a popsana specifika tvorby
vzdélavaciho programu. Byla navrzena vzdélavaci akce pro praktické uplatnéni

pfistupu mindfulness v ramci poradenské praxe.
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2 Mindfulness neboli vSimavost

V této kapitole jsou definovany pojmy mindfulness a vsimavost. Rada bych se
pozastavila nad pivodem pojmu a také nasla negativni definici, tedy to, co vS§imavost
neni. V této praci preferuji pojem mindfulness, protoze se mi k nému lépe pfifazuje
Sir§i vyznam, jako technice. Slovo vSimavost pouzivam jako synonymum hlavné
z gramatickych davoda, abych se vyhnula opakovani stejného slova n€kolikrat v jedné

vete.
2.1 Definice mindfulness

Anglické slovo mindfulness je stejné jako v Cestin€ podstatné jméno a preklada se
vétsinou jako vS§imavost. Ani jedno z téchto slov nevystihuje zcela vyznam toho, o co

se pti praktikovani mindfulness snazime.

V uz§im vyznamu slova v§imavost osobné chapu jako schopnost vnimat, v§imnout si

napfiiklad i néjaké drobné zmény.

V SirS§im vyznamu jde o mindfulness jako techniku. Piestoze aktualné je o mindfulness
zajem v anglicky mluvicim svété ohromny a najdeme zde proto nepfeberné mnozstvi
zdroji, neni to novodoba zaleZitost. ,Meditace vSimavosti (nékdy také meditace
vhledu ¢i vipassana) je jednim z hlavnich prvkt Buddhova uceni* (Pivod meditace

vSimavosti, 2021). Je to tedy starobyla technika znama jiz vice nez dva tisice let.

Jon Kabat-Zinn (2016, s. 39) pracovné definuje v§imavost jako ,,uvédomovani skrze
zamérné vénovani pozornosti, v pfitomném okamziku a bez posuzovani®“. Svou knihu
Zivot sama pohroma, o programu snizovani stresu pomoci viimavosti (anglicky
Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR) napsal jiz v roce 1990, zatimco program

funguje od roku 1979.

Pan doktor Benda (2019, s. 12) definuje v§imavost jako: ,,schopnost uvédomovat si

“ D " N . .
procesy probihajici v nasi mysli a téle s porozuménim a soucitem®. Propojuje tak jiz
v definici kognici a emoce, nejen rozumové uvédomovani. Za tajemstvi vSimavosti
oznacuje v§imavé uvédomeéni skrytych procest, schémat, nalad nebo pociti spojené

se zménou postoje k nim (2019, s. 14).
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Ja chapu mindfulness jako techniku, diky které procvicuji tu ¢ast mysli, ktera neni
automaticka, nutim ji zapojit se do pfitomnosti, v§imat si aktualnich jeva, které se mé
tykaji a ovliviiuji mé. Procvicuji metakognici, odstup, v§imani si. To mi nasledné muaze

pomoci potlacit automatické reakce v mnoha situacich a jednat vice uvédoméle.

Metakognici v tomto kontextu chapu jako ,,schopnost jedince reflektovat svoje vlastni
poznavaci procesy, pripadné€ i poznavaci procesy jinych lidi, a vyuzivat tyto reflexe
pfi uCeni a feseni problému™ (Straka, 2021, s. 5). Narazila jsem také na anglicky vyraz
meta-awareness, coz by se dalo prelozit jako meta-uvédoméni. Ve vztahu
k mindfulness se mi to zd4 velmi vystihujici, protoze jde o stav zamérmé pozornosti
k obsahu védomého mysleni. ,,Meta-uvédomeéni je nezbytné pro takové jedinecné
lidské ukoly, jako je sledovani a ovladani védomého mysleni, zatimco vypadky meta-
uvédoméni vytvareji prostor pro takové jevy, jako je bloudéni mysli a nechténé

mySlenky* (Chin a Schooler, 2009).
2.1.1. Negativni a odvozené definice mindfulness

Pro lepsi pochopeni miize byt ptinosem definovat, co neni mindfulness.

Dr. Rajagopal Raghunathan (Coursera | A Life of Happiness and Fulfillment, 2019)
zmifuje, ze byt vSimavy je v jistém smyslu opakem regulace emoci. Neni proto nasim

cilem potlacit negativni emoce ani se snazit vytrvat u téch pozitivnich.

,Soustfedéni na jednu véc ale obecné znamena ignorovani ¢i vytésiiovani mnoha
jinych véci. Je proto opakem vSimavosti...“ (Benda, 2019, s. 22). Gill Hasson (2015,
s. 74) jako jeden z aspektd mindfulness naopak uvadi, ze v§imavost vyzaduje ustiedni

bod, zaméfeni pozornosti jen na jednu véc, soucasny okamzik, ur¢itou ¢innost.

Daniel Goleman (2014, s. 12, 62) v tomto smyslu ov§em rozliSuje 3 typy pozornosti:
vnitini soustfedéni (umozfiuje vnimat intuitivni mySlenky a hodnoty), vnéjsi
soustfedéni (hlavné na vztahy s druhymi lidmi) a soustfedéni na obecné&jsi skute¢nosti
(Sirsi souvislosti a obecné vnéjsi svét). Takeé rozlisuje otevienou a selektivni pozornost.
Oteviena nebo také vyvazena pozornost je, kdyz si vS§imame ¢ehokoli, co zachyti nase

smysly, aniz bychom se nechali unést jedinym urcity podnétem.

Csikszentmihalyi (1996, s. 56) pozornost povazuje za psychickou energii a upozoriuje

na to, ze ji uzivanim spotifebovavame. Podle toho, kam pozornost zaméfujeme,
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urcujeme, co se bude nebo nebude odehravat v nasem védomi. Tuto energii mame pod

kontrolou a sami ur€ujeme, kam ji investujeme.

Dr. Rajagopal Raghunathan (Coursera | A Life of Happiness and Fulfillment, 2019)
tvrdi, Ze ,,je nejsnazsi byt vSimavy, kdyz jste ve flow*. Flow neboli plynuti je stav,
ve kterém je cClovék tak ponofeny do urcité Cinnosti, ze nic jiného nevnima

(Csikszentmihalyi, 1996, s. 12).

Prestoze ve strucnych definicich mindfulness se mluvi o pfitomnosti a pozornosti,

autofi neopomijeji rozsifit své definice o pojem laskavosti.
2.2 Mindfulness arovné

Technika mindfulness se obvykle nacvi¢uje béhem meditace. At uz v zapadnim nebo
vychodnim svéte, je mozné zcastnit se nékolika tydennich az nékolika mési¢nich
intenzivnich vycviku. ,,Obzvlasté budhisticti meditaéni mistfi maji nashromazdéné
letité zkuSenosti a tradicni texty popisujici proces rozvoje vSimavosti od zacatecnika.
Lze tak tento proces rozdelit na tfi urovné. Toto rozdé€leni je pfinosné pro lepsi
pochopeni toho, co v§imavost je* (Benda, 2019, s. 20). Volné tedy tyto tfi trovné
rozvedu nize, podle toho, jak je vyabstrahoval pan doktor Benda (Tti urovné
vSimavosti, 2021; Benda, 2019, s. 19-32). Toto rozdéleni na urovné mi piijde vhodné

pro mozné pouziti pii planovani vzdélavaciho programu na téma mindfulness.
e Prvni uroveni — Tady a ted’

Této zakladni trovné je schopen kazdy (zdravy) clovek. Jde o to uvédomit si, ze prave
ted’ vnimame — pouzivame své smysly, myslime, vzpominame, prozivame né&jakou

emoci. Cilené pfenesena pozornost na pfitomné vjemy, pocity, nalady.

A jiZ toto elementarni soustifedéni na pfitomnost pfinasi mnoho pozitivnich dopadu.
Je to chvilkové ,vypnuti‘ ¢i ,pfepnuti‘. Maly relax. Redukce Stresu* (Benda, 2019,
s. 22).

Mn¢é osobné pomohlo si v této fazi vS§imané fenomény pojmenovavat. Ted slySim

zvuk, ted’ pfisla vzpominka atp. Ukotvila jsem se tak Iépe v pfitomnosti a ¢innosti

.....

vhodnou technikou, protoze cilem je jen vnimat, bez aktivni prace se vjemy.
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Vyhodou této zakladni vSimavosti je, ze ji lze praktikovat kdykoli béhem dne.
Klasicky pfi piti kavy, kdy pfestaneme premyslet o v§em mozném a presmerujeme
svou pozornost na ptitomny okamzik a vjemy, které prinasi. Stejné tak tieba pti ¢ekani
na vytah nebo pifi Cisténi zubu.

Pro tuto uroven pan doktor Benda doporucuje cviceni, jehoz autorem je Mirko Fryba
— Mam vsech 5 pohromadé? (Benda, 2019, s. 23). Je zaméfené pravé na 5 naSich
smyslt a uvédomeni si, vSimnuti, co pravé vidime, slySime, citime ¢ichem, hmatem
i chuti. Dalsi vhodné cvieni by mohlo byt Body scan, kdy cilené¢ zaméiujeme
pozornost postupné na jednotlivé Casti téla od hlavy az k paté, vSimame si, co
pocitujeme, néjaky dotek, napéti, tlak atd. S touto technikou jsem se mimochodem

poprvé setkala jiz pied vice nez deseti lety na cviCeni jogy.
Cilem je, naucit se byt pritomny a pokazdé, kdyz nam uteCou myslenky, se vratit do
cviceni, ke v§imani si aktualnich vjemu.

e Druha troveni — Smiflivé porozuméni a pfijeti

V této fazi bychom se méli odpoutat od obsahii v§imaného a zaméfit se na procesy
probihajici v naSem téle a mysli, s postojem laskavosti k sob& a soucitu se sebou,
neboli jak nazev napovida, smiflivého porozuméni a piijeti. Jde o to uvédomit si proces
a zaujmout k nému akceptujici postoj. Napiiklad uvédomim si, Ze vzpominam, ale
nezaméiuji se na obsah vzpominky. Uvédomim si, ze pozoruji zapad slunce, tedy
probiha zrakovy proces a nejde o to, na co se divam. Jde tedy o obdobu metakognice,

jak jsme si ji definovali v prvni kapitole.

Toto je obtizné z nékolika divodi. Pii rozvijeni v§imavosti narazime na automatické
a zpocatku neuvédomované reakce nasi mysli na tyto v§imavé zaznamenavané
procesy. Dalsim krokem je proto eliminovat pfirozenou tendenci mysli vyhybat se
vSemu nepfijemnému a ulpivat na vSem pfijemném. Kdyz uz o zminénych procesech

odporu a ulpivani vime, mizeme si jich zacit v§imat (Benda, 2019, s. 24).

Zde vsak také pan doktor Benda (2019, s. 25, 26) upozortiuje na nizsi laskavost a soucit
k sobé v zapadni kultufe, které maji vliv na obtizng&jsi akceptaci 1 vSimani si
nepfijemnych prozitkd a bolestivych pociti. Dodava, ze meditace vSimavosti byla
v pavodnim kontextu urCena dusevné zdravym lidem, bez maladaptivnich emocnich

schémat ¢i nevédomych obrannych mechanismi.
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O nezdravych stylech mysleni nebo kognitivnich zkresleni, vedoucich k negativnim
emocim a mySlenkam, je také kapitola v on-line kurzu od Dr. Elizabeth Slator. Tyto
neuzitecné mentalni navyky se mohou projevit také béhem néacviku mindfulness.

(Coursera | Foundations of Mindfulness, 2021)

V této fazi mindfulness je hlavnim cilem naucit se byt pozorovatelem procesu vlastni
mysli s urCitou laskavosti k sob¢€. Pfitom si miizeme v§imnout tendence ulpivani nebo
odbihani nasi mysli od nebo k nékterym vjemam, procesim, myslenkam. Tim, ze si
této tendence jsme védomi, snéze si ji vSimneme. U¢ime se odstupu, nelpéni, ale také

neodbihani, pozorujeme.

Dr. Rajagopal Raghunathan (Coursera | A Life of Happiness and Fulfillment, 2019)
o tomto mluvi jako o zvédavém, ale neziCastnéném divakovi, kterym jsme sami sob¢.
Nezucastnénym v tomto piipadé je mysleno, Ze nezasahuje do déni, protoze je

ponofeny v pfitomném okamziku, prozivani.
e Tieti uroven — Narativni j4, sebepresazeni

Zatimco prvni dvé urovné jsou celkem snadno pochopitelné a lze je procvicovat
rovnou, tato uroven uz vyzaduje urcitou praxi, abychom vydrzeli v mindfulness delsi

dobu, aniz bychom se nechali strhnout myslenkami, vzpominkami atp.

Cilem je uvédomeéni si 3 univerzalnich charakteristik v§imavé vnimanych fenoménu:
pomijivosti, neuspokojivosti a nepfitomnosti trvalého nemeénného ja. Toto vychazi

z budhistickeé filozofie.

Ze je vie pomijivé neni nic prekvapujiciho, ale mtze byt tleva si to spojit s procesy,
které se nam d¢&ji v hlavé. Nepiijemna vzpominka, strach, stud, bolest, to vSe je
pomijivé. Toto uvédoméni opé€t pomize utvorit si k proZzivanému odstup. A tieba
s veétsi vdeécnosti vnimat to piijemné, co zivot piinasi.

Neuspokojivost je zajimavéj§i. Vtomto kontextu mé zaujala provazanost
s Darwinovou teorii evoluce, jak ji zminil Robert Wright v kurzu Buddhism and
Modern Psychology. Rika totiZ, e lidska honba za stalym $téstim a spokojenosti je od
zaCatku marnd, protoze z pohledu evoluce je neefektivni. Kdyz budeme spokojent,
prestaneme se snazit. Pfestaneme se vyvijet, dokonce tieba 1 rozmnozovat. Lidsky

mozek proto evolu¢né nemuize byt dlouhodobé uspokojeny (Coursera | Buddhism and
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Modern Psychology, 2021). To neni pfili§ potéSujici zjisténi, ale pokud piijmu tuto
premisu, tak mi davaji vétsi smysl vSechny ty motivacni citaty o tom, ze cesta je cil,
Stésti je muska jenom zlata atp. Ostatn€ podle prvni univerzalni charakteristiky je vSe

pomijivé, tedy 1 uspokojeni. TéSme se z néj, dokud trva, praveé diky mindfulness.

Nejzvlastnéjsi z t€chto 3 fenoménu je, aspon pro mé€, koncept ne-ja. Stejné€ jako je
pomijivé a nestalé vSe v nasi mysli i okolo nas, tak miZzeme nahlizet na nase ja, jako
na néco nestalého. Narativni ja je potom ja vnimané v kontextu naseho prib&hu, ale
nejsme to my. J& nejsem moje myslenky, moje vzpominky nejsou ja. Opét dochazi
k urcitému odstupu. U¢ime se nevztahovat se k prozivanému, jako k néfemu, co je
nase nebo co jsme dokonce my. Dochazi tak ke zmén€ sebepojimani, nase vnimani

neni tolik sebevztazné.

Podle budhistické tradice je uvédoméni si téchto 3 fenoménd (pomijivosti,
neuspokojivosti a neexistenci trvalého ja) jednim z kroki na cesté k osviceni (Benda,
2019, s. 29). Tato cesta ovSem neni pro bézného ¢lovéka a neni to to, co mé na

mindfulness zajima.

Takto teoreticky neni problém tyto fenomény pfijmout, stejn€¢ jako myslenku na
potfebu byt na sebe v procesu laskavy a nelpét na pfijemném ani se neodtahovat od
negativniho. Problém je v praxi, v praktickém zivoté. Stejné tak predstava, ze
,meditovat je snadné, prece vydrzim par minut sedét a na nic nemyslet“, je pii realném

pokusu o meditaci vystavena prekvapivému odporu mysli i celého téla.

Proto je doporucovan nacvik mindfulness kazdodenné po dobu 45 1 vice minut (Kabat-

Zinn, 2016, s. 116).
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3 Poradenstvi

V této kapitole definuji poradenstvi a poradce jako profesi a mozné piinosy

mindfulness pro né jako cilovou skupinu.

Nejdiive se zaméfim na pojem poradenstvi. ,,Poradenstvi v obecném pojeti spociva
v poskytovani rady jednim subjektem druhému. Je tedy zaloZeno na vztahu pomoci
(pomahani) scilem zlepsit stav, feSit problém jednoho ze subjekti pomahajici
interakce, vyrovnat se s nim“ (Schneiderova, 2008, s. 8). Z toho mi vyplyva, Ze obecné
kazdy, kdo poskytuje radu s imyslem pomoci druhému, se zabyva poradenstvim. Je
tedy moje kamaradka mym poradcem? Ano i ne. Ze zcela obecného hlediska ano,
podle definice vySe, mize byt mou poradkyni. OvSem pro to, aby mohla byt poradkyni
povolanim, aby ji za to nékdo zaplatil, potfebuje jesté néco navic nez jen dobry umysl

poradit.

Poradenstvi jako profesi a potiebné kompetence jsem se rozhodla shrnout

v samostatné kapitole.

V kontextu této prace mé zajima poradce ve spojeni s pripadnymi benefity, které by

praktikovanim mindfulness mohl ziskat pro svou praxi.

3.1 Poradce

Poradenstvi je Siroky pojem, ale poradce jako osoba se da definovat snadnéji. Kromé
odbornych znalosti potfebuje rizné dovednosti, aby své know-how mohl také predat.
Tyto dovednosti se tykaji hlavné komunikace, ale mohou zahrnovat i urcité osobnostni

predpoklady atp. Souhrnné je definuji v nasledujici kapitole jako kompetence.

Narodni soustava povolani pod pojmem poradce nabidla 25 profesi, 18 z nich mélo
poradenstvi ptimo v nazvu, zbytek melo shodu jen v popisu charakteristiky ¢i jako
alternativni nazev. Na strankach dale uvadi pro kazdou profesi kvalifikacni
a kompetencni pozadavky, ale tfeba 1 zatéze a rizika (Narodni soustava povolani,

2022).
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3.2 Kompetence poradce

Definice kompetence v souvislosti s profesi poradce: , Kompetenci chapeme jako
excelentni zpasobilost. Vyjadiuje komplex znalosti, dovednosti, postoju a zkusenosti,

které jsou cilovymi kategoriemi profese poradce” (Slavik a Zounkova, 2014, s. 19).

Narodni soustava kvalifikaci popisuje potiebné odborné kompetence (zptisobilosti)
pro jednotlivé profese. Poradenstvi neni v soustavé vedeno jako samostatna profese,
je vzdy specifikovano odborné poradenstvi pro né€jakou oblast (vyzivovy poradce,
energeticky poradce, interiérovy poradce atd.). Kromé odbornych kompetenci se zde
opakuji jednotlivé zpusobilosti, které by se daly zaradit do souhrnné mnoziny pod
nazvem profesionalni komunikace. Radi se sem napfiklad: jednani s klientem
(vyzivovy poradce), uplatiiovani komunikacnich dovednosti ve styku se zakaznikem
(energeticky poradce), rozvijeni ucinné komunikace, podpory a doprovazeni
poziistalych  (poradce pro pozlstalé), vedeni poradenského rozhovoru
s cilem ziskat zakladni kariérové informace (kariérovy poradce pro zamestnanost)

(Nérodni soustava kvalifikaci, 2021).

Kompetence poradce je mozné také délit do klastrd, téch pan profesor Slavik rozlisil
sedm. Kompetence oborové profesni, kompetence didaktickd a psychodynamicka,
kompetence obecné poradenska, kompetence diagnosticka a interven¢ni, kompetence
socialni, psychosocialni a komunikativni, kompetence manazerska a normativni,
kompetence profesné¢ a osobnostné¢ kultivujici. Jednotlivé klastry kompetenci jsou pak
definovany podrobnéji na rizné dovednosti, znalosti atd. jak si jiz 1ze domyslet
z definice kompetence. Definovanim kompetenci se definuji standardy profese a tedy

kvalita (Slavik a Zounkova, 2014, s. 19-22).

Pani doktorka Schneiderova (2008, s. 35) ve své publikaci zabyvajici se hlavné
poradenstvim v socialni praci uvadi jako jadro pracovnich kompetenci poradce tzv.
klicové kompetence. Jmenovité téchto pét: organizace a provedeni cvi¢nych ukold,
komunikace a kooperace, aplikace technik uceni a technik duSevni prace, samostatnost
a odpoveédnost, snaseni zatéze. Kazda z téchto kompetenci se déli na subkompetence,
které definuji jednotlivé potfebné dovednosti a jsou doplnéné o specialni znalosti
a dovednosti dle zaméfeni poradce. Také zde pani doktorka zdaraziuje dovednosti

komunikacni a interpersonalni.
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Jako zasadni vidim, ze vét§inu kompetenci 1ze rozvijet, 1ze se v nich zlepSovat. A tim

zvySovat kvalitu své prace, jako poradce.

Pro propojeni techniky mindfulness s potfebami poradce jsem navrhla pracovni list,
ktery by nabidl seznam kompetenci pro dalsi védomé}si praci s nimi. Navrh je uveden
v priloze ¢. 1. Pvodné jsem ho vytvorila pro praci v tisténé podobé, ale bylo by mozné
jej upravit jako pdf soubor s vyplnitelnymi kolonkami. Vychézela jsem z publikace
pani doktorky Schneiderové (2008) a inspirovala se pracovnim nastrojem pro mladé
Understanding my journey, ¢esky Rozumim své cesté (SALTO-YOUTH - Toolbox -
Understanding My Journey Toolkit, b.r.). Bylo by vhodnéjsi, aby si ti€astnici vyplnili
pracovni list v klidu, mimo webinaf. Tedy by jej mohli obdrzet pfedem nebo by si ho
vyplnili nasledn€. Seznam kompetenci v ném uvedeny by ovSem $§lo vyuzit jiz béhem
webinare, kdy by ucastnici mohli nad jednotlivymi kompetencemi diskutovat,
vztahnout je ke své zkuSenosti a tfeba navrhnout moznosti rozvoje. Pro tento tcel jsem
prevedla kompetence komunikace a kooperace do grafické formy, ktera by mohla byt

pouzita v prezentaci.

Obrazek 1 - kompetence v prezentaci

Komunikace a kooperace
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3.3 Mozné prinosy mindfulness pro poradenstvi

Nejdiive jsou shrnuty obecné a védecky ovérené piinosy vSimavosti. Z nich vyplyvaji
i pfinosy pro specifickou cilovou skupinu poradci. Zaméfila jsem se hlavné na

nedavné studie.

Jon Kabat-Zinn (2016) protkava svou knihu vyctem piinosti mindfulness podlozenym
védeckymi studiemi. Napftiklad zmifiuje vyzkum vlivu stresu a obav z budoucnosti
nebo obsedantniho hloubani o minulosti na rychlost starnuti nasich bun¢k. Dale
pozitivni vliv mize mit praktikovani mindfulness na: pozornost, uceni a pamét,
a pohodu, zmirnéni psychického stresu a jeho fyzickych symptomd, rychlejsi hojent,
efektivnéj§i zvladani emoci jako je Uzkost a frustrace, zmirnéni pocitu osamélosti,

snizeni hladiny indikatoru zanétu atd.

Dalsi studie potvrzuji pozitivni vliv praktikovani mindfulness na emocni inteligenci,
imunitni systém, reak¢ni ¢as, dusevni a fyzickou vydrz, krevni cukr u diabetikt 2. typu,
snizeni rizika hypertenze, empatii, navykové a sebedestruktivni chovani, laskavost
k sobé&, sebekontrolu, naladu, bolest a emocni reakci na ni, spokojenost a dalsi (What

it can do for you - Mindfulness: Finding Peace in a Frantic World, b.r.).

Dale uvadim nékolik studii vydanych vloni a letos, které ilustruji Siroky zabér zaymu

o vliv mindfulness.

Pozitivni efekt mindfulness na psychickou odolnost, pro-organizacni chovani

a akademicky vykon prokazala studie u studentt MBA (Asthana, 2021).

Vyrazné niz§i arovné deprese, symptomu tzkosti a stresu a vyznamné vys$si urovné
vS§imavosti a kvality zivota po absolvovani mindfulness programu pomoci knih,
aplikaci a audio nahravek prokazala meta-analyza 83 randomizovanych studii. Autofi
zde uvadi, ze sebefizené praktikovani pfinasi statisticky vyznamné piinosy, piestoze
niz§i oproti vedenému osmitydennimu kurzu mindfulness (Taylor, Strauss

a Cavanagh, 2021).

Zajimavé vysledky pro praxi poradci potvrdila napfiklad loriska studie na téma
vyjednavani. Kratké praktikovani mindfulness pred zacatkem vyjednavani by meélo

pfinést vyhody at’ uz chce jedinec dosahnout co nejvyssich individualnich ziskd nebo
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dohodnout spolupraci. Pozitivni vysledky se projevily jiz po 3minutovém sebetizeném

cviceni (Masters-Waage et al., 2021).
Mindfulness méa vyznamny vliv na bezpecnost prace na stavbach (Liang et al., 2022).

Vliv nizké trovné vSimavosti na vySSi tendenci neurotismu sledovala studie

publikovana letos v lednu (Wang et al., 2022).

Pan doktor Benda se ve své knize kromé jiného zamysli nad zpisoby, jak v§imaveé
pracovat s vlastnimi maladaptivnimi emoc¢nimi schématy. Pro poradce by mohly byt
zajimavé obranné mechanismy zalozené na chybné interpretaci skutecnosti: projekce,
racionalizace, idealizace, Stépeni. Kdy jde o to, ze Clovék nevédomky pfiijal néjaky

nazor nebo predstavu, ktera nemusi odpovidat realité (2019, s. 125).

Z toho vyplyva, ze mozny pozitivni vliv praktikovani mindfulness je Siroky. Chtélo by
se fict, ze je tato technika obecné prospésna a je doporucenihodna pro kazdého, ale
v nasledujici kapitole se zabyvam moznymi negativnimi vlivy mindfulness, na které
si neéktefi lidé mohou stézovat. Piestoze vSak mindfulness neni zazracny vselék, jeji
praktikovani ma prokazany piinos a néco dobrého pro sebe udélame uz tim, ze si
najdeme pravidelné aspon par minut, abychom se zastavili a v§imave se vénovali sami

sobg.
3.4 Mozné negativni vlivy mindfulness

Studii zkoumajici potencialni §kodlivé vysledky programi zalozenych na mindfulness
neni mnoho. V dobfe zavedenych piistupech ke zdravi, vCetné psychoterapie,
farmakoterapie a fyzického cviCeni, mohou tcastnici utrpét iymu nebo se jejich stav
zhors$i. Praktikovani mindfulness pracuje s kognicemi, emocemi a vjemy, z nichz
nekteré jsou stresujici a obtizné. To vyvolava otazky tykajici se dodrzovani, davkovani
a vztahll mezi davkou a odezvou. Kvili témto spoleCnym rysim je nezbytné vzit
v uvahu moznost, ze se néktefi ucastnici vycviki mindfulness mohou zhorsit. Rizikem
tréninku mindfulness muze byt vynofeni nepfijemnych myslenek, vjema a pocitd.
Meta-analyza zaméfujici se na svépomocné nefizené tréninky potvrdila malé, ale
statisticky vyznamné vysledky vlivu mindfulness zahrnujici deprese, uzkost a stres

(Taylor, Strauss a Cavanagh, 2021).
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Jako kratkodoby okamzity nepfiznivy ucCinek uvedlo mnoho ucastnikli cviceni
vSimavosti nejcastéji uzkost. V mensim procentu bylo také uvadéno zhorSeni
kazdodenniho zivota, které 1ze vysvétlit zvySenym povédomim o vnitinich stavech po

tréninku vSimavosti (Aizik-Reebs, Shoham a Bernstein, 2021).

V souvislosti moznych negativnich vlivli je mozné zaméfit se na tyto faktory: intenzita
praktikovani, citlivost osoby, kvalita instruktaze. Pro zaCate¢niky s mindfulness je
vhodné zalit s praktikami nizké az stfedni intenzity. Pro z4jemce o intenzivnéjsi
trénink je doporuceno dbat na vybér zkuSeného lektora, vychazejiciho ze zdroju
zalozenych na dilkazech. Lidé, ktefi se zajimaji o velmi intenzivni praxi mindfulness
medita¢niho pobytu, by si méli uvédomit, Ze jsou provozovany primarné meditaCnimi
uciteli, spiSe nez odborniky na duSevni zdravi. Prolidi s problémy s du§evnim zdravim
muze byt moudré poradit se s psychologem se zkusenostmi s mindfulness. Konecné je
vhodné nezapominat, ze mindfulness nemusi vyhovovat kazdému a neni to jedina
technika vedouci ke snizeni stresu a zvySeni zivotni pohody (Is mindfulness safe?,

2016).

Z mého pohledu by bylo idealni navstivit seznamovaci, ochutnavkovy seminat, kde by
si ucastnik vyzkousel, co technika mindfulness obnasi a jak mu vyhovuje. Jak jsem ve
svém pruzkumu trhu zjistila (pfiloha ¢. 6), tak velka Cast aktualné nabizenych kurzi je
vedena pfimo psychology, coz je pravdépodobné nejlepsi volba i pro osoby, které

zadné problémy neocCekavayji.
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PRAKTICKA CAST

V praktické casti jsem si dala za cil pfipravit navrh vzdélavaci akce. V realném zivoté
se nepripravuji vzdélavaci kurzy bez davodu. Je potieba si predem urcit, kdo je nase
cilova skupina, protoze pro déti bude kurz vypadat jinak nez pro nezaméstnané dospélé
uchazeCe na uradé prace. Téma vtomto pifipadé mam dané, ale Sitka zabéru
mindfulness a viibec psychické pohody a zdravi, mi dovoluje jej upravit pro cilového
klienta. Pokud bych kurz chtéla nabizet komercné, bylo by také zasadni ud¢lat si
pruzkum trhu. Jednak abych zjistila, co nabizi konkurence, ale hlavné abych si ovéfila,

zda o myj kurz bude mit cilova skupina zajem.

V tomto piipade jsem si jako cilovou skupinu urcila poradce. Jak jsem v kapitole
o poradenstvi psala, je to velmi rozmanita skupina, do které se mohou radit i povolani,
ktera nemaji slovo poradenstvi v nazvu, naptiklad auditor, konzultant, kouc, pedagog,

socialni pracovnik atd.

Prestoze mindfulness je v souCasnosti moderni zalezitost, bézné se setkavam s lidmi,
ktefi se s timto pojmem dosud nesetkali. Rada bych proto svij kurz pojala jako jakési
seznameni s tématem vsimavosti pro poradce. Ugastnici by si tak nezavazné a zdarma
vyzkouseli, zda jim je tato technika blizka a zda by jim mohla néco dat. Nasledné by
meéli moznost se piihlasit do klasického osmitydenniho programu mindfulness. Pro
rozhodnuti, zda pokracovat navazujicim kurzem, ma také velky vliv vybér lektora.
Tento Gvodni kurz by tak mohl sam o sob€ slouzit jako prizkum zajmu o navazujici
kurz. Kurzy mindfulness obvykle probihaji v mensich skupinéach, okolo 8-12 lidi. Da
se predpokladat, ze po jedné tivodni ochutnavkové vzdélavaci akci, by se navazujici

kurz nenaplnil a bylo by proto vhodné akci uspotadat né€kolikrat.

Protoze jednim z ucelt vzdélavaci akce by bylo seznameni se s technikou mindfulness,
lektorem a prostory, neni divod, aby byl plné vyCerpavajici a celodenni. Navic jsem
nakonec dospéla k tomu, Ze idealni formou by byl webinaf, ktery je vhodné kvuli

udrzeni pozornosti Gcastnika udrzet kratsi, obvykle 1 az 2 hodiny.
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4 Popis tvorby vzdélavaciho programu

Pti vybéru metody pro tvorbu vzdelavaci akce jsem kromé jiného vyuzila zkusSenosti,
které jsem ziskala na povinné praxi, ktera je souc¢asti mého studijniho oboru. Podatilo
se mi domluvit si staz v Domu zahrani¢ni spoluprace, projekt Epale, ktery je
platformou sdruzujici vzdélavatele dospélych v ramci Evropské unie. Mimo jiného
organizuji seminafe a ja se mohla organizace jednoho z nich ucastnit. Budu proto
vychazet hlavné z metodiky, kterou nabizi jejich kurz Lektorské minimum. Tento kurz
je dostupny online, vénuje se vedle jiného také zasadam tvorby vzdélavaciho
programu. Dale budu vychazet z principii a zasad androdidaktiky a pedagogiky

obecné.

Pfi planovani vzdelavaci akce je potieba si odpoveédét na otazky: koho chceme néco
ucit, co ho chceme naucit, proc, jak, kde, kdy, kdo a za kolik. Pak 1ze postupovat podle
algoritmu, kdy se nejdiive analyzuji a identifikuji vzdé€lavaci potfeby ucastnikt, na
zakladé toho pak formuluji cile vzdélavaci akce, definuje se profil ucastnika a profil
absolventa, obsah, formy a metody vzdélavani, organizacni, technické a financni
zabezpedeni akce, vybira se lektor a navrhne zptisob hodnoceni a evaluace (Serak

a Dvorakova, 2009, s. 108).

Nasledujici kapitoly jsou vénovany analyze a definici jednotlivych kroku.
4.1 Cilova skupina, identifikace potieb

Pokud jsem si definovala jako cilovou skupinu poradce obecné, bude rozmanitost
osob, které do této mnoziny spadaji, Siroka. Vzhledem k tomu, Ze uvazuji o motivu
ukazkového seminafe za ucelem ziskani platicich zakaznikti pro pokracujici kurz, bylo
by vhodné blize si analyzovat, kdo by takovym idealnim zakaznikem mohl byt.

Formou prosté ivahy z pohledu ekonomického je mohu rozdélit na 2 skupiny.
1) Samoplatci — napt. vyzivovi poradci, kouci, finan¢ni poradci atp. — za vzdélani
si plati sami, takze velmi vybiraji, do Ceho investuji. Prioritou pro né
pravdépodobné budou skoleni, které jim investice vrati opét financné. To neni

ptipad tohoto kurzu, zde je navratnost spiSe v psychickém zdravi.
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2) Zaméstnanci — napt. vychovni poradci, ulitelé, pojiStovaci poradci atp. —
vzdélavani vétSinou zajistuje persondlni oddéleni zaméstnavatele, které ma
uréeny rocni rozpocet. Méné hlidaji navratnost a dle mé zkuSenosti jako
zamestnance byvaji ochotni investovat i do kurzd zdravotné a osobnostné

prospesnych.

Z této tvahy mi vyplyva, ze zajimavéjsim zakaznikem pro mij ucel by byl poradce
zaméstnanec. Tim, Ze budu cilit spiSe na n¢j, nijak neomezuji poradce podnikatele, jen

predpokladam, Ze jejich zajem bude mensi.

Toto je dulezité hlavné pro pfipadnou propagaci a marketing. Dokonce se da fict, Ze
bych mohla propagaci cilit ne na poradce zaméstnance, ale na personalni oddéleni

zaméstnavatele poradcu.

V handoutu ke kurzu Lektorské minimum je hned na prvni strané formulaf pro
vyplnéni poznatkli o GiCastnicich, které by lektor mél ziskat od zadavatele. Ja to pojmu
trochu jinak a polozim si otazku: Co potiebuje zadavatel, tedy zameéstnavatel, od kurzu
mindfulness pro poradce? Dalsi otazka je potom: Co potfebuje onen poradce? Proc by

si méli myj kurz vybrat?

Moje uvaha je, ze zaméstnavatel potfebuje, aby zaméstnanec vykonaval svoji praci.
Ta prace ma své standardy a pro ty je potfeba mit spravné kompetence. Také je to
prace s lidmi, je psychicky narocnd, patfi mezi povolani s vy$sim rizikem vyhoteni.
Kurz mindfulness bych proto mohla postavit tak, aby propojil praci se vSimavosti,

s kompetencemi a riiznymi technikami relaxace, kvili psychické energii.

Tim jsem si témét odpovédéla 1 na druhou otazku. Poradce potiebuje mit dostatek
psychické energie pro svou praci. Potfebuje mit kompetence, aby ji délal dobie
a potfebuje podporu zaméstnavatele a techniky pro zvladnuti psychické (dusevni,

emocni, stresove...) zatéze.

Personalista navic potfebuje obhajit sviij vybér kurzu pro zaméstnance, potiebuje
argumenty, které bych mu méla dodat ja, jako poskytovatel sluzby. Proto by bylo
vhodné si zjistit jaké vize a strategie si poradenské firmy pro sebe definuji a pii tvorbé
kurzu a marketingu na né€ zacilit. Aby si vybrali mij kurz, je na misté stanovit

vzdélavaci cile podle téchto teoretickych potieb.
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4.2 Vzdélavaci cile

,,Cil vyuCovani (ucebni cil) zachycuje to, co ma ucastnik na konci ucebni jednotky
veédét nebo umét* (Muzik, 2005, s. 43). Vzdelavacim cilem je tedy kyzeny konecny
stav, kterého mé ucastnik dosahnout. V mém ptipad€¢ bude potfeba odlisit konecny
stav potencionalniho kurzu od cili ukazkového seminate. Cilem celého kurzu by bylo
naplnit co nejlépe potieby klientl tak, jak jsem si je definovala v predchazejici
kapitole. Cilem ukazkové akce bude spiSe seznamit ucastniky s technikou, lektorem
i prostory — v tomto pfipade se softwarem pro webinaf. Pfestoze jsem si védoma, ze
z didaktického hlediska je vzdelavaci cil zasadni a pro jeho formulaci existuji presné
velmi podrobné metodiky, pouzila jsem pro definici cile metodu SMART. Cil proto
bude specificky, méfitelny, dosazitelny, realisticky a ¢asove ohraniCeny. Snazila jsem
se zaroven uzivat ak¢énich sloves a celkové nebylo viibec snadné vymyslet vzdélavaci

cil podle tohoto zadani.

Moje definice vzdélavaciho cile: Uastnici po skondeni seminafe budou schopni
vyjmenovat asponi 3 kladné vlivy praktikovani mindfulness, podle pokyna provést
kratkou meditaci, utvofi si (pozitivni) nazor na mindfulness (lektora, misto,
poradatele), skupinovou diskuzi/hlasovanim vyberou kompetenci ze zkraceného

seznamu a navrhnou kroky k jejimu rozvoji.
Cil zahrnuje jak kognitivni, tak afektivni a psychomotorickou slozku. Také jsem
zohlednila specifikum dospé€lého a nechala Cast vzdélavani na jejich vybéru, jak je

doporuceno v nasledujici kapitole.
4.3 Metody, formy, techniky vzdélavani
Prestoze jsem to v ramci definovani cilové skupiny nezdiraznila, jedna se o dospélé

osoby. K tomu se vazou urcita specifika, tieba 1 pro vybér metod.

Organizacni forma je v tomto ptipadé definovana jiz z pfedchozich kapitol. Zvolila
jsem webinaf, tedy wvyuku e-learningovou, distancni, hromadnou, synchronni
(z davodu potieby zapojit ucastniky do edukacniho procesu). Jedna se o neformalni

vzdélavani.
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E-learning miZeme definovat jako formu elektronicky podporované vyuky za pomoci
sitovych technologii. Muze byt ¢asové asynchronni, kdy si studujici mize prochazet
uCebni materialy kdykoli a ¢asovym omezenim byva odevzdani tkolt nebo plnéni
testll, nebo synchronni, kdy se edukator i studujici musi ve stanoveny Cas spojit
a vzajemné spolupracovat. Webinar je piikladem synchronniho e-learningu, je to
interaktivni seminar realizovany prostfednictvim webu. Zmiriiuje nekteré nevyhody
asynchronni vyuky jako je odkladani uciva, niz§i motivace, zadny socialni kontakt
(Cerny, 2015, s. 12,13). Webinai je mozné realizovat pies rtizné programy, pro
uzivatele Windows se nabizi aplikace Teams, kterd je soucasti balicku Office.
V projektu Epale pro své webinate pouzivaji Zoom. Dal§i moznosti a porovnani funkci

jednotlivych aplikaci 1ze najit na internetu.

Pfi vybéru metod budu brat ohled také na ucinnost zapamatovani si podnéti podle
toho, jak jsou predavany. Tedy ze nejméné ucinné je Cteni, dale podle ucinnosti, co
slySime, vidime, fikame, myslime a nejlépe si zapamatujeme, co sami délame

(Plaminek, 2014, s. 125).

M. Knowles (Hartl, 1999, s. 93), autor andragogické teorie uceni, pfi tvorbé
vzdélavaciho programu zduraziiuje tyto zasady; dospéli potebuji: 1) védét, pro¢ se
maji ucit, 2) navazovat na jiz ziskané zkusSenosti, 3) pfistupovat k uceni jako k fesent

problému, 4) téma ma bezprostiedni vyznam.

Technikam, z kterych muzeme slozit tréninkovy kurz, dominuje ¢tvero kliCovych
technik. Jsou to prezentace, diskuze, feSeni modelovych situaci a feSeni realnych
situaci. Tyto byvaji v kurzech kombinovany a dopliovany dalSimi technikami jako

osobnostni testy nebo drobné hry. (Plaminek, 2014, s. 122).

Shrnu-li to; prezentace by nemeéla obsahovat pfili§ textu, protoze to stejné nevede
k zapamatovani. Nejlepsi volbou metody se zda byt diskuze, protoZe tou muzeme
navodit ono pro¢, navazat na zkuSenosti ucastnikl, provazat s aktualnimi Zivotnimi
problémovymi situacemi. Vzhledem k tématu nelze zapomenout na skutecné praktické
provedeni meditace a dalSich technik spojenych s mindfulness. Specifikem on-line
vyuky jsou také rtzné elektronické nastroje, které se daji vyuzit pro aktivizaci

ucastnikt, naptiklad rizné moznosti hlasovani, spolecna prace s obrazky na sdilené
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webové tabuli, kratké interaktivni testy, dotazniky, pfipadné tfeba virtualni realita

pomoci aplikace na mobilnim telefonu nebo specialnich bryli pro virtualni realitu.

Dalezity je také piistup pedagoga, Cerny (2015, s. 21,22) pii porovnani pedagogickych
paradigmat vyzdvihuje konstruktivisticky a pro webinafe jest€¢ vhodnéjsi
konektivisticky pfistup. V obou piipadech je snaha o vétsi aktivni zapojeni studentd,
v konektivismu je edukator spiSe v roli moderatora, ktery stimuluje diskuzi, je

koordinatorem procesu poznani.
4.4 Minutovy scénar

Pfi planovani postupu edukace jsem se rozhodla pouzit minutovy scénart, se kterym
jsem se seznamila v jiz zminéném kurzu Lektorské minimum, ktery mi byl doporucen
na mé studijni praxi. Ve scénafi jsou promitnuty jiz stanovené cile, metody a techniky,

byl bran ohled na cilovou skupinu a faze vyuky.

Fazi vyuky rozliSuje Zormanova (2017, s. 365) pét — motivacni, expozicni, fixacni,

diagnosticka a aplikacni.

V motivacni fazi je ukolem lektora zvysit zdjem o téma, doporucuje se partnersky
pristup mezi lektorem a dospélym vzdelavanym a projevit odbornost a angazovanost,
nadSeni edukatora. Tato faze je podle mé také vhodnd pro vyvolani zdravé
nespokojenosti u ucastnikd, tim, ze uvidi pfiméfeny nesoulad mezi svymi védomosti
o tématu a moznym dosazenim dalSich dovednosti (Hartl, 1999, s. 134). Také zde
zaCina zaklad afektivni slozky vzdélavaciho cile, kdy si Gcastnici utvari postoje.
Motivaci je potieba udrzovat i v priabéhu, aktivizovat ucastniky. To 1ze kromé¢ jiného

pochvalou a zajisténim piijemného prozitku z uceni.

Faze expozicni slouzi k vytvareni novych védomosti a dovednosti, v tomto pfipade je
dbano na provazani s jiz ziskanymi zkusSenostmi dospélych vzdelavanych.

Fixacni faze vyuky je dulezita, protoze pro dospélé, navic v on-line prostiedi, je t€zsi
udrzet pozornost a je potieba dbat na opakovani a procvi¢ovani, aby doslo k upevnéni

a prohloubeni osvojenych védomosti, dovednosti i postoju.

29



V diagnostické fazi se kontroluje mira osvojeni, je vhodné ji zaradit na zacatek, pro
zjisténi prekonceptl, i v prubéhu, aby se pfipadné napravila rizna nedorozuméni. Je

to také nastroj okamzité zpétné vazby a evaluace.

Béhem aplikacni faze ma dojit k preneseni ziskanych teoretickych dovednosti do

praktické roviny. Pro tuto fazi se hodi feSeni modelovych a problémovych situaci.

Néavrh minutového scénare je uveden v ptiloze €. 2.
4.5 Ucebni pomucky

V ramci webinafe je jednou zucebnich pomucek prezentace. Dale jsem jako
aktivizacni prvek navrhla hlasovani. Obdobou hlasovani muze byt kratky dotaznik.
Hlasovani umoziiuji nékteré webinafové aplikace nativné, jednd se hlavné
o aktivizacni prvek, vyhodnoceni odpovédi nemusi byt prioritou. Dalo by se ptat na
misto, odkud se ucastnici k webinafi ptipojili, na jejich aktualni naladu, na Groven
vstupnich znalosti o mindfulness. Povazuji za jednodussi pouzit aplikace a funkce
propojené s webinafovym prostiedim, protoze nemuzeme ocekavat, ze vSichni
ucastnici budou technicky zdatni. Navic jednim z motivu je uzivatelsky co nejsnazsi

pruchodnost webinafem pro ziskani pozitivni reakce ve zpétné vazbé.

Nahled navrhu hlasovani jsem pfipravila v aplikaci Polly, ktera je soucasti Teams,
obrazek nize. Nastavila jsem hlasovani jako anonymni, se zobrazenim vysledkt v§em

v realném cCase v chatu.

Dale jsem pripravila metodickou pomucku pro vedenou meditaci — oko hurikanu,

ptiloha ¢. 4.

UcCebnich pomucek pouzitelnych v e-learningu je mnoho, vétsina logicky

elektronickych. Pro meditaci 1ze ale napfiklad pouzit realny zvon, na zakonceni.
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Obrazek 2 - hlasovani

pe Matusi Olga (S-IVP) pres Polly  8:30
-]

B3 Open | ® Anonymous

Znate mindfulness?

(O Ne, je to pro mé novy pojem.
(O Zbaine

(O Ano, znadm a praktikuji

| Submit vote

(i) Va%e odpovéd se poslala do aplikace.

‘n'. Pelly 8:30 Upraveno
-]

L}

Me, je to pro mé novy pojem.

Zbéiné

Ano, znam a praktikuji

0% (0)

0% (0)

A 100% (1)

Mapiste novou zpravu

v 2 @@ F 8 60 &

Zdroj: vlastni
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5 Evaluace

Evaluace vzdélavaci akce se da pojmout rliznymi zpisoby. Systematicky lze

postupovat a vychazet naptiklad z Kirkpatrickova modelu. Zkoumaji se 4 stupné:
1. reakce ucastnikil (pozitivni, negativni),

2. uceni (naplnéni edukacnich cilt dosazenim védomosti, dovednosti),

3. chovani (zda doslo k pfevedeni do praxe),

4. vysledky (efektivnost pro zaméstnavatele).

V praxi neni Casto nutné ani mozné podrobné evaluovat kazdou z téchto trovni (Serak

a Dvorakova, 2009, s. 107,108).

Bylo by skvélé, pokud by se piipravil proces pro zméfeni efektivity a zmén chovani
na pracovi§ti u zaméstnavatele, protoze takova data by mohla slouzit k dalsimu
zlepSovani vzdélavaciho programu a také kjeho propagaci. Vzhledem ke
komplexnosti takového zkoumani G¢inki ovS§em navrhuji zistat jen u prvnich dvou

stupriti a ohodnotit reakce a uceni.

Pro evaluaci reakci se nejCastéji vyuzivaji metody dotazniku a rozhovoru. Pti ovéfeni
druhého stupné Kirkpatrickovy pyramidy, u€eni, jde o zji§téni, zda byly naplnény
stanovené edukacni cile. Vhodnymi metodami jsou pak test, zkouska nebo prezentace

(Serak a Dvoiakova, 2009, s. 107).

Predem jsem si vytyCila kvalitativni ukazatele, které povazuji za vhodné ovéfit.
Z pohledu potadatele je zasadni, aby reakce ucastnikii byly pozitivni. V opa¢ném
pfipadé nebude asi pfili§ pravdépodobné, ze by ucastnik akce vzdélavaci akci
doporucil dal. Navic negativni hodnoceni ucastnikem muze vést k rozhodnuti jeho

zameéstnavatele vytadit poradatelskou organizaci z vybéru dalSich vzdelavacich akci.
Ptipravila jsem:

1) Dotaznik zkoumajici reakce ucastnikii. Vzhledem k navrzenému formatu
webinare je 1 dotaznik elektronicky. Do dotazniku by §lo zahrnout dotazy na
uceni, tedy druhy stupen — naplnéni edukacnich cilt. Ze zkusenosti své vedouci
studijni praxe vim, ze neni vhodné, aby byl dotaznik pfili§ dlouhy. Z toho

divodu ma jen 10 otazek. Pro tvorbu dotazniku jsem si vybrala Microsoft
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Forms, protoze umi Net promoter score, tedy hodnoceni podle toho, zda by

ucastnik doporucil akci dal. Elektronickd verze je dostupna zde:

https://forms.office.com/r/uGAKSsEVhE. Nahled dotazniku spokojenosti je
uveden v pfiloze €. 3.

2) Evaluacni tabulku. Hlavnimi body jsou stanovené edukacni cile, mira jejich
naplnéni. Dale kvalitativni ukazatele prub&hu webinafe zaméfené na plynulost
a uzivatelskou pfiveétivost pro ucastniky vzdélavaci akce. Jedna se

o autoevaluaci vlastnim pozorovanim. Evalua¢ni tabulka je uvedena v pfiloze

¢. 5.

Vysledky evaluace by v tomto pifipade slouzily k navrhu zmén pro pfisti organizaci
webinafe. Zasadnim ukazatelem by ovSem byl pocet Gcastnikd, ktefi by se

prihlasili na navazujici potencionalni kurz nebo jiné akce organizatora.
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6 Projektové plinovani

Minula kapitola se vénovala popisu tvorby vzdelavaci akce hlavné ve smyslu jejiho
obsahu. K realizaci akce je potieba dalSich krokd. V minulém roce jsme méli moznost
si vyzkouSet naplanovat vzdélavaci akci jako soucast povinné praxe. Pojala jsem
planovani projektoveé, protoze mi tento piistup vyhovuje svou systematicnosti
a metodickymi postupy. Piipravila jsem projektovy zamér, hierarchicky rozpis
¢innosti, finan¢ni rozpoCet a organizacni zajisténi. Vychazim z podkladi predmétu
fizeni projektd ve vzdélavani, ktery jsem absolvovala minuly semestr. Projektové
fizeni poskytuje mnoho nastroji ovérenych praxi, které lze uplatnit i pro planovani
vzdélavaci akce. Dalo by se fict, ze tato prace by mohla slouzit jako takova

predprojektova piiprava.

Je rozdil, jestli je projekt ptipravovan pro vzdélavaci organizaci nebo pro lektora, ktery
by vzdélavaci akci poskytoval sam, jako podnikatel. Zase jiny pfistup by byl
u neziskové organizace. Napiiklad svou Skolni praxi jsem absolvovala v Domé
zahrani¢ni spoluprace, ktery je piispévkovou organizaci, vzdélavaci akce, které
porada, jsou poskytovany ucastnikim zdarma. Protoze vzdélavaci organizace, at uz
ziskového nebo neziskového charakteru, maji vice moznosti nez samostatny zacinajict
lektor, rozhodla jsem se postavit projekt z pozice lektora mindfulness, ktery by byl

zarovefl organizatorem akce.
6.1 Projektovy zamér

Projektovy zamér slouzi k ujasnéni si toho, zda ma smysl projekt viibec realizovat.
Identifikuje se zde cil, predpokladané potiebné zdroje, rozpocet, dopady,
harmonogram, rizika. I zde jsem pro formulaci cile pouzila techniku SMART,

tentokrat v§ak neni formulovan z pohledu ucastniki, ale z pohledu organizatora.
V tomto ptipade€ by projektovy zamér mohl vypadat nasledovné.
Nazev: Webinaf — Seznameni s mindfulness pro poradce

Shrnuti cile: Realizovani webinafe na téma mindfulness pro specifickou cilovou

skupinu poradci. Do 3 mésict od zahajeni projektu. Minimalni pocet tcastnikt 10.
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Ocekavany rozpocet a finan¢ni vyhodnoceni projektu: Vzhledem k elektronické
formeé jsou naklady minimalni. Jednim z GcCeld webinafe je ziskani novych klient
a kontaktl pro dalsi vzdélavaci aktivity. Hlavnim nakladem je vlastni prace a Cas

lektora.

Predpokladané organizacni zajiSténi projektu: Lektor, ktery je =zaroven

organizatorem, pfipadné asistent jako technicka podpora.

Predpokladana potieba zdroju (lidé, technologie, informace, infrastruktura...):
Lektor mindfulness, notebook nebo desktop s monitorem a webovou kamerou, stabilni
internetové pripojeni, uebni pomicky lektora (minutovy scénaf, prezentace atp.),
misto odkud bude vysilano, pomocny administrator pro technické zabezpeceni
prubéhu webinare.

Ocekavané dopady projektu:

- Dopady na soucasny stav organizace, na bézici projekty atd.: Nutnost

vyhradit vhodny termin mezi ostatnimi pfipravovanymi akcemi.

- Prinosy (finan¢ni i nefinancni): Propagace lektora, propagace dalSich
organizovanych akci, ziskani dalSich kontaktti do seznamu pro marketing. Pfihlaseni

ucastnikti do navazujiciho kurzu.

- Mozné negativni dopady projektu: Pii nezvladnuté realizaci Spatné

hodnoceni od Gdastniku.

Casovy harmonogram: Samotny webinaf je naplanovan na 2 hodiny v&etné uvodu
a zavéru. Priprava projektové dokumentace a ucebnich pomicek pro lektora je
CasteCné soucasti tohoto projektu. Dalsi materialy pro lektora a marketing je tfeba
pripravit do mésice po zahajeni projektu, aby se daly vCas pouzit pro propagaci akce.
Po samotném webinafi je potieba pocitat s Casem na evaluaci a uzavieni projektu.
Hlavni rizika projektu nebo jind omezeni (napf. legislativni): Vhodny marketing,
dostate¢ny pocet prihlasenych, kvalitné pfipravené materialy a lektor, schopny
pomocny administrator pro pomoc ucastnikiim pfi piipadnych technickych potizich,
funkéni technologie.

V souhru tedy mohu konstatovat, ze ma smysl projekt realizovat. Casové zatizeni

neni velké, technické zajisténi nenarocné, marketingovy piinos potencialné znacny.
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6.2 Logicky ramec

Z projektového zaméru vychazi logicky ramec. Je to matice logickych vazeb, ktera

slouzi k ujasnéni si jednotlivych charakteristik projektu.

Tabulka 1 - logicky ramec

Popis projektu Objektivné Prostifedky | Predpoklady
ovéritelné ovéreni
ukazatele
cil Realizace Prob¢hla akee, Zapis
vzdélavaci akce zhodnocena evaluace
projektu evaluace
Geel Ziskani klienta Pocet ucastnika, Seznam (Utel virdi cili)
pocet prihlasenych | ucastniku, Ucastnici
projektu na navazujici kurz | seznam vzdélavaci akce si
prihlasenych | utvofi pozitivni
na navazujici | nazor na téma
kurz a lektora
Vystupy Pripravené ucebni | Hotové pomﬁcky Projektova Dostajteéné
pomucky lektora, | lektora, projektova | dokumentace, | atraktivni
pfipravena dokumentace, ucebni a aktivizacni
projektova marketingové pomiucky ucebni pomucky
dokumentace, materialy lektora, a marketing
marketingové marketingové
materialy materialy
Cinnosti Sepsat Vstupy a zdroje ((v;inno§ti vuci
projektovou IT technika, vystupiim)
dokumentaci, software pro tvorbu Vybrat aplikace
pfipravit uc¢ebni materiala, pro tvorbu
pomucky lektora, | internetové ucebnich pomticek
naplanovat piipojeni a marketingovych
a pfipravit materiald, vybrat
marketing webinarové
prostredi

Zdroj: vlastni
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6.3 Hierarchicky rozpis Cinnosti

Jak nazev napovida, jde o systematicky rozpad na vysledky jednotlivych ¢innosti.
Zapsat jej 1ze textoveé nebo vyplnit do tabulky. Dalsi technikou, kterou lze pouzit, je
myslenkova mapa. Ugelem tohoto rozpisu je vypis do takovych podrobnosti, aby se na
nic nezapomnélo a bylo mozné pfifadit odpovédnost jednotlivym c¢lenim tymu.
Zpracovani tohoto rozpadu je pak zdkladem pro dalsi projektovou dokumentaci jako

kontrolni seznam, tabulka souvislosti, matice odpovédnosti, harmonogram atp.

Pro tvorbu myslenkové mapy jsem pouzila webovou aplikaci coggle.it. Na obrazku
mySlenkové mapy je v seznamu projektové dokumentace tento hierarchicky rozpis
cinnosti oznaCen jako WBS, coz je zkratka anglického nazvu work breakdown

structure.

Obrazek 3 - Hierarchicky rozpis ¢innosti
finanéni rozpoéet

WES (toto)
zéloZni aktivizaéni prvky
business case
zvonek

P logicky ramec
seznam pfihlaenych qiexy
minutovy scénaf Raci matice, tym
vy Projektova dokumentace
casovy harmonogram

prezentace Podklady lektora
reklama
hodnotici dotaznik
pozvanky
autoevaluaéni tabulka Marketing
podékovani
hlasovani
misto stil, kfeslo, lampa
( kanceldf nebo doma
Organizacni a technicke zabezpeceni lektor

(pro kaZdého z tymu)
organizator

stabilni internet projektovy tym

technicka podpora
dali aplikace pro aktivizaci Géastnikl volitelnd

aplikace pro webinaf

software »
hardware aplikace pro prezentovani
Notebook nebo desktop s monitorem, repraky, webkamera s

mikrofonem, myé, kldvesnice

Zdroj: vlastni
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6.4 Projektovy tym a organizacni zajiSténi

Jak mi vzeslo z pripravy projektové dokumentace, zastava v tomto piipadée lektor také
roli organizatora. Déle by bylo vhodné mit né€koho na technickou pomoc pii samotné
realizaci webinafe. Osoba zastavajici technickou podporu nemusi byt vylozené
vzdélana v IT, staci pokrocila znalost prostiedi webinafe. Pokud by lektor vedl
webinal sam, vystavuje se riziku, ze v pripadé technickych potizi nékterého
z GCastnika citeln€ utrpi celkova kvalita akce. Lektor misto toho, aby se vénoval
tématu, pomaha fesit problémy se zvukem atp. Technicky asistent navic muze

moderovat psanou diskuzi a ptipravovat pro lektora otazky k zodpovézeni.

Pii vétsim poctu Clent v tymu je vhodné vytvorit komunikacni matici, ktera je
dostupna vSem ¢lentim a je zde uveden kontakt na kazdého z tymu i se specifikaci jeho
role, pravomoci a zodpovédnosti. Zv1ast se jeste sepisuje matice odpoveédnosti, kde se
rozliSuje, kdo je za co odpovédny, kdo co vykonava a kdo ma byt informovan a kdo
konzultovan. Pii vétsim poctu ¢lenl tak lze rychle rozklicovat na koho se obratit

s jakou zalezitosti.

U vétsich projektt 1ze zpracovat i matici zainteresovanych stran, kde se rozepisuje,
jaky kdo muze mit na projekt vliv, zda ma pozitivni nebo negativni postoj a jakou

strategii uzit pfi jednani s nim.
6.5 Technické a materialni zabezpeceni

Technické zabezpeCeni pro realizaci webinafe c¢ini notebook nebo desktop
s monitorem, reproduktory, mikrofon, webova kamera a stabilni internet. Misto
vysilani je na domluvé. Teoreticky neni problém, aby kazdy ¢len tymu byl pfipojen

odjinud.

Materialni zabezpeCeni jsou hlavné ucebni pomucky lektora, pfipadné marketingovy
material. VSe by mohlo byt jen v elektronické formé. V tomto piipade vSe zajistuje

lektor jako organizator.
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6.6 Financni rozpocet projektu

V tomto piipad¢ predpokladam, ze lektor i pfipadna technicka podpora jiz vlastni svou
IT techniku. Stejné tak poplatky za elektfinu a internetové ptipojeni pokladam za
rezijni naklady. Dal§imi naklady mohou byt licenéni poplatky za uziti vybraného
softwaru pro tvorbu materiali a webinarové rozhrani. Lze vSak pouzit bezplatny
software a nebudu tedy licen¢ni poplatky brat v uvahu. Hlavnim nakladem je tedy
prace a Cas lektora a technického asistenta. Pfipadné poplatky za reklamu, ktera je

volitelna.

Priprava kvalitnich ucebnich pomicek a marketingovych materialli zabere nemalo
casu. Na druhou stranu je do jisté miry lze pouzivat opakované. Tvorba projektové
dokumentace sama o sob¢ také vyzaduje urcity Cas a usili. Dale ¢as vénovany umisténi
pozvanek na webové stranky lektora a socidlni sité, pfijimani piihlaSek a jejich
evidence, e-mailovd komunikace se zajemci atd. Samoziejmé pak samotny cas

webinafe a nasledné evaluace.

Pfi prizkumu trhu jsem nasla i akce, které lektofi, v duchu buddhismu, poradali
zdarma nebo za dobrovolné vstupné. Vétsina kurzt a akci vSak byla za poplatek. Kdyz
pominu akce zdarma, tak nejlevnéjsi obdobna vzdélavaci akce byl dvouhodinovy on-
line workshop za 390 K¢. Je potom na zvazeni poradajiciho lektora, na kolik si vazi
vlastni prace, jestli ma domluveného technického asistenta, kterého musi zaplatit, jestli
si bude platit reklamu, a tedy kolik by v jeho ptipadé byl minimalni pocet GcCastniku

a za jaky poplatek.
6.7 Marketing projektu, diseminace

Pro tento projekt jsou cilovou skupinou poradci. Akce bude pfes internet a je tedy
logické, aby 1 reklama a pozvanky probihaly elektronicky. Navrhovala bych vytvofit
udalost na facebookové strance lektora. Ta se potencionaln€ zobrazi kazdému, kdo jiz
nekdy néjak zareagoval na jinou akci organizatora, pripadné oznacil jako ,, Tohle se mi
libi“ nebo nastavil ,,sledovat®. Bylo by vhodné udélost nasdilet do zajmovych skupin
na Facebooku a na LinkedIn. Pfipadné dalSich socialnich siti. Také pfipravit pozvanku
na webovou stranku organizatora. Grafiku Ize pfipravit zdarma naptiklad pies aplikaci

Canva, neni pro to potieba specialnich dovednosti.
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Dalsi formou diseminace muze byt vyuziti seznamu e-mailovych kontaktti z minulych
akci organizatora. Je ale potfeba adresaty nepiehlcovat, aby si zasilani novinek
neodhlasili, a tedy dobfe e-mailovou komunikaci planovat. Vzhledem k tomu, ze
idealni cilovou skupinou jsou poradci v zaméstnaneckém poméru, bylo by vhodné
ptimo oslovit vétsi poradenské firmy s nabidkou a dotazem na moznost zaslani
pozvanky. Pokud by se mélo jednat o placenou propagaci tak by mohlo byt efektivni

se zaméfit, kromé jiz zminénych socialnich siti, na profesni periodika a konference.

Marketing by mél vychazet z grafického standardu organizatora, naptiklad sjednocena
barevnost, velikost loga atp. Kromé& propagace samotné akce jde o propagaci lektora

a dalsich jeho vzdelavacich akci.
6.8 Harmonogram

Z hlediska projektového fizeni se rozliSuji 4 faze: zahajeni projektu, pfiprava

a planovani, realizace projektu, ukonceni projektu.

Planovani projektu je vhodné zacit s dostateCnym predstihem. Sepsanim projektového
zaméru, hierarchického rozpadu Cinnosti a dalsi projektové dokumentace se ujasni, co
vSe je potfeba zafidit. Rozvrhnou se odpovédnosti, odhadne se Casova narocnost
jednotlivych ¢innosti. Je potteba zajistit jednotlivé ¢leny tymu a vybrat vhodné datum
vzdélavaci akce. Myslim, ze planovani takovéhoto projektu je vhodné zacit asi tak tfi
meésice pfed konadnim akce. Dale je vhodné kjednotlivym cinnostem
a odpovédnostem, tak jak jsou urCeny v hierarchickém rozpisu Cinnosti a matici
odpovédnosti, piifadit terminy dokonceni. Hlidani termint je jednou z hlavnich

odpovédnosti organizatora.

V tomto ptipadé, kdy se jedna o webinat, by mohl byt pomutckou jednoduchy kontrolni
seznam. Ponechala jsem rozdé€leni roli na organizatora a lektora, pfestoze v tomto

uvazovaném piipade by se jednalo o jednu osobu zastavajici obé role.
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Tabulka 2 - kontrolni seznam

Organizator Lektor Technicka podpora
J | Zhotoveni Ptiprava prezentace, Konzultace IT
projektové minutového techniky a aplikaci
dokumentace scénare,
jednotlivych aktivit
O | Vybér technické Ptiprava dotaznik, Odzkouseni
podpory, uzavieni hlasovani, funk¢nosti aplikaci,
smlouvy aktivizaCnich formulait, dotaznika
technik
0 | Rezervace terminu Odzkouseni Pomoc
funkénosti IT s technickymi
techniky a aplikaci problémy ucastnikt
pred a béhem
webinare
] | Pfipraveni Moderovani Moderovani diskuze
marketingu, vypsani webinare v chatu, predani
udalosti na FB, dotazu lektorovi
formulaf na
prihlaSeni
0 | Rozeslani Evaluace webinare
pfipominky
O | Rozeslani link k
prihlaSeni
[0 | Rozeslani
evaluacniho
dotazniku a
podekovani
0 | Vyhodnoceni
evaluace

Zdroj: vlastni

41




Jednotlivé terminy lze zadavat odpovédnym ¢lenim tymu do jejich elektronického

kalendare.

Den pied akci je vhodné poslat e-mail piihlasenym ucastnikim s pfipomenutim
a pfipadné jiz s odkazem na pfipravenou udalost do kalendare. Odkaz s pozvankou

k pfipojeni staci poslat cca 15 minut pred zacatkem akce.

Samotna realizace vzdélavaci akce je naplanovana jako minutovy scénar, priloha €. 2.
Tym by mél pocitat také s Casem potiebnym pro evaluaci akce po jejim skonceni.
Projekt je vhodné ukoncit zavérecnou zpravou, kde se porovna plan se skutecnosti,

vyhodnoti se financni stranka a navrhnou se opatieni pro pfisti obdobné projekty.
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7 Aktuilni kurzy vSimavosti/mindfulness

Jak jsem jiz zminovala, kurzy mindfulness obvykle trvaji osm tydnd. Vzhledem
k protipandemickym opatfenim poslednich 2 let se n¢které kurzy presunuly do on-line
prostiedi. I zde vétSinou dodrzuji osmitydenni ramec. Jednorazovych seminait
mindfulness je malo, ale par jsem jich také naSla. Aktualn€ dostupnych kurzi
a seminaiu jsem nasla 40. Tabulku jsem vzhledem k rozsahu vlozila do pfilohy ¢. 6.
Zahrnuje seznam vzdélavacich akci a kurzii s uvedenim poradatele, lektora, ceny,

délky trvani, mista konani. Udaje jsou z unora 2022.
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ZAVER

Bakalarska prace na téma mindfulness pro poradenskou praxi se zabyvala navrhem
vzdélavaci akce se zamérenim na dospélé jako cilovou skupinu. V ramci definovani
pojmu mindfulness jsem se také zajimala o védecky prokazané mozné piinosy a rizika
praktikovani této techniky. Zaméfila jsem se na poradenstvi a kompetence poradce,
které by se daly v§imavé rozvijet. Pfi praci na navrhu vzdélavaci akce jsem dbala na
specifika cilové skupiny, dospélych, a pfizpisobila tomu vybér formy, metod
a technik. Pfipravila jsem také navrh dotazniku, hlasovani a metodickou pomuicku pro

vedenou meditaci.

Pro poradce je mindfulness zajimavé z mnoha diivodu, jeho prokazatelny ptiznivy vliv
na prozivany stres, empatii, emocni inteligenci nebo schopnost vyjednavat se hodi
nejen v bézném zivote, ale také praveé v poradenské praxi. VSimavé lze pracovat tieba
i s kompetencemi poradce. Ono probuzeni pozorovatele v nas, v§imat si prozivaného,
jaké mam emoce, stav mysli, fyzické pocity, toho, co délam prave ted’, 1ze provozovat
1 béhem poradenské praxe. Pracovni list kompetenci, ktery jsem pfipravila, je
vymysleny jako pomiticka pro vybér kompetence pro dalsi praci s ni, urceni stavajiciho
a zadouciho stavu. Myslenkou bylo, ze by si uCastnici vzdélavaci akce sami spolecnou
diskuzi urcili, jak danou kompetenci chapou, pfipadné dali priklady ze své praxe
a hlavné navrhy, jak ji zlepSit. Propojeni s mindfulness by pravdépodobné nejlépe
fungovalo na kompetence tykajici se komunikace, pfipadné emoci, spiSe nez na

kompetence postavené na znalostech.

Vzhledem k prokazanym moznym negativnim vlivim mindfulness se ukazalo jako
doporucenihodné dbat na vybér lektora a preferovat psychologa, jako vysokoskolsky
vzdélaného odbornika na duSevni zdravi. Kurzy vedené psychology neni problém
najit. Spis vidim nedostatek v tom, ze samotné kurzy trvaji obvykle osm tydnu a stoji
kolem péti tisic korun. Pro zajemce o mindfulness by mohlo byt zajimavé, kdyby
nékdo nabizel kratky seminaf, seznamujici stechnikou vsimavosti. Nejen kvuli
technice, ktera sama o sob€ nemusi byt vhodna pro kazdého, ale prave kvili lektorovi,

kdy prostée z lidského hlediska si ne kazdy ucastnik porozumi s kazdym lektorem.

Béhem psani bakalafské prace jsem se zacastnila nékolika on-line vzdélavacich

programl o mindfulness a preCetla nékolik knih. Téma je pro me nesmirné zajimavé
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a rozhodné zlstane soucasti mého Zivota. Meditace se stala béznou zalezitosti mého
programu, prestoze jsem stale jesté nenasla v sob& dostatek sebediscipliny provadeét ji
kazdodenné. Stale Casteji béhem dne prozivam vS§imavé okamziky, kdy se stavim do
role pozorovatele a prosté vnimam. Také pii vypjatych situacich, tfebaze vétSinou ne
hned na zacatku, se mi Castéji stava, ze se mi vybavi néco z teorie v§imavosti. VétSinou
jsem sice jiz v néjaké emocni reakci, ale zastavim se a vSimam si, prozivam. Védome

zménim posto] a snazim se byt laskave)si k sobé 1 okoli.

Pri hledani dalSich zdroji o mindfulness jsem se seznamila také s technikou
autogenniho tréninku. Pro mé se ukazal tento trénink jako idedlni kombinace
s nacvikem mindfulness. Na zacatku se totiz cvi€i jen tfi minuty tfikrat denné. K tomu
jsem se dokéazala namotivovat. Navic je trochu podobné technice body scan. Po
ukonceni cviceni autogenniho tréninku jsem tak ¢asto neméla problém ptejit na cviceni

mindfulness.

Prirovnavam mindfulness k béhani, pied dvaceti lety béhalo venku jen par sportovca.
Dnes je to norma, chodit béhat nikomu nepfiijde divné. Stejné tak véfim, ze béhem par

let, bude bézné praktikovat mindfulness a meditovat.
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Priloha €. 1 — Pracovni list kompetence poradce

Pracowvni list - klicové pracovni kompetence poradce

Ohodnotte syé kompetence. V pracovnim listu najdet e seznam kicowych kompetenci

a jednatiivych subkompetenci.

U kafdé odhadnéte miru rozvinuti a oznatte die 2kaly od vibec ne (1), po zeela rozvinuts (6).

M Eete poufit fisla od 1 do 6 a koempetence obodovat od ne

niZEl po nejwy S&L

1 2 3 & [5 s

MNebo mizete jednotlive kelonky zabarvi & miru rozvinuti tak

definovat graficky.

Pokud mate motnost, kuste potadat nékoho z kolkegl, piratel nebo rodiny, sy mir rozvinud

vasich kompetenci ochodnotil take. Ziskae tak zpétnou vazbu
odhadem a cdhadem druhych osob miist e dake pracovat.

Datunn
Iméno

a == vzniklymirozdily mezivasim

Imeéno hodnotitele, pokud je jiny net hodnoceny

% % @

Cilem je umet planovat a provadet
praci, kontrolovat wsledky.

vznikajici rostouci | v rozkvétu

cilevédomost
_ Elivost
Organizace a pf_-c =
C e esno
provedeni cvitnych B ——
kol s=berizeni
==behodnoceni

gy stematicky racionaini postup

organizacni a koordinatni schoprnosti

flexibilita

Cilem je chovani ve skuping,
kontakt s ostanimi, tymova prace.

vznikajici rostouci | vrozkvétu

vy jadiovani dstni

vy jadiovani pisemné

VEC nost
i agumentace
Komunikace a m
KoopErace otevrenost
Per T hopniost kooperovat

& hopnost itk se

 hopnost integrovat

stricnost

socialni odpovédnost

festnost




Cilem je wytvaret pozitivni postoje
k ufeni, zviadnout tec hniky

wvyhodnocovani a predavani infor maci. vznikaj rostouci | v rozkeetu

&

ochota se vzdélavat

pouiivat techniky uceni

pracovat se schematy

Aplkace technik — —
wywozZovat zavery analogii

uceni a technik —
formalne logicky myslet

duSevni prace
abstrahovat

predvida

uplatfiova transfer

gystemové myslet

gplikovat

resit problémy

kreativita

Cilem je rozvoj ssmostatnosti a
sroluzodpov Ednosti pfi praci. vznikajici rostouci | wrozkeetu

premyEkeni s ostatnimi

polehivost

dizciplina

Samostatnosta f———
ncEtiva

cdpovédnost -
pe obhajobavizstning nazoru

roEvainost

= hopnost rozhodovat

sehekrititnos

o hopnost vytvaret asudky

Cilem je psychickd afyzicka ndrofnost. | wenikajici rostouci | v rozkwétu

koncertrace

- . wytrvalkost

Snadenizacie -
bdelost

ostrai itost

odolnost vOE i frustraci

= hopnost se pf izplsobit




Priloha ¢. 2 — Minutovy scénar

cas | milnik téma metoda postup pomucky
0 | zahjjeni privitani, pfedstaveni, seznameni ice-breaker, prezentace, | nejdiive poradajici organizace, prezentace
s cili a pribéhem webinare vyklad pak lektor
10 | Dotaznik/ seznameni s ucastniky, zji§téni aktivizace, dotazovani, | vyzvak odpovédi do formulare dotaznik google forms
hlasovani motivace diskuze nebo do chatu
20 | definice mindfulness vyklad, diskuze definice, asociace s vlastni prezentace
zkusenosti ucastnika
30 | meditace mindfulness meditace body scan fizena meditace v sedé | lektorem fizena meditace zvonek/gong
40 | reflexe rozbor zkuSenosti s meditaci diskuze fizena diskuze prezentace
50 véda védeckeé studie o mindfulness vyklad, prezentace prezentace prezentace
60 | prestavka odpodinek, doplnéni tekutin. .. pauza nahlaseni ¢asu navratu hodiny
70 | kompetence | kompetence poradce diskuze, prezentace, asociace s vlastni zkusenosti prezentace
vyklad ucastniku
80 | hlasovani vybér kompetence pro dalsi praci aktivizace, dotazovani | vyzva k vybéru kompetence, el. hlasovani
hlasovani
87 | zapis v§imava prace s vybranou brainstorming diskuze, zapis napadu flipchart nebo sdilena
kompetenci el. nasténka/tabule
95 | shrnuti lektorem shmuté doporuceni, jak vyklad shrnuti brainstormingu, prezentace
v§imavé pracovat s vybranou pripomenuti zakladnich
kompetenci, zopakovani obecnych vlastnosti mindfulness pfistupu
pfinosii mindfulness, upozornéni na
rizika
105 | meditace mindfulness — oko hurikdnu fizena meditace v sed¢, | lektorem fizena meditace, reflexe | zvonek/gong
véetné diskuze
reflexe
115 | zavér shmuti webinafe, pozvanka na dalsi vyklad, prezentace shrnuti, prostor pro dotazy, prezentace
+ akce, rozlouceni pozvani, rozlouceni



Ptiloha ¢. 3 — Navrh dotazniku spokojenosti

——
' Hodnoceni webinare

—

Mindfulness pro poradce

Prosime o zpétnou vazbu, abychom se mohli dale zlepSovat. Dékujeme!

1. Jak se Vam webinar libil celkové?

W W WKWK

2.Jak uzivatelsky snadnéa byla prace s aplikaci webinare?

W W W W K

3. Délka wehinare
N . .
\_J) byla pfiméfena
() mohl byt krat3i

(O mohl byt delsi

4. Rozdéleni webinére na praktickou a teoretickou Cast:
C} Bylo v pofadku
(::' Mohlo byt vic teorie

() Mohlo byt vic praxe



5.Jak hodnotite lektora/lektorku? [}

Viborny Dobry Prostor ke zlepieni  Nedostatedny
Celkovy dojem O O O @)
Profesionalita @)
Srozumitelnost O O O O
Tempo vykladu O O O Q
Jasnost a ndzornost O O O O
Ochota, vstiicnost O O O O
6. Jste
() Zena
() Muz

O MNechci uvést

7.Co se Vam nejvice libilo?

Zadejte svoji odpovéd.

8.Co bychom méli zlepsit?

Zadejte svoji odpovéd.

9. Zaradite néco z principi mindfulness do své praxe?

O Anc
O MNe
() Mozna
10. Jaka je pravdépodobnost, Ze byste nas doporucili svym prateldm nebo kolegdm?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
V Zddném pfipadé Welmi pravdépodobné



Ptiloha ¢. 4 — Vedena meditace

Mindfulness

Meditace

Oko hurikanu

Nastroj pro lektory

Technika mindfulness nabizi klientiim zpusob, jak se odpojit od hektického svéta
okolo nas zamétfenim pozornosti dovnitf sebe. Pfi praktikovani vSimavosti se
klienti u¢i pouzivat sviij dech jako nastroj k tvorb¢ vnitiniho miru. Propojenim se
svym dechem se odpoji od rusivych myslenek, emoci a dalSich stresoru, jez rusi
vnitini mir. Nicméng, jako mnoho abstraktnich koncepti, i koncept vnitiniho miru

miiZe byt obtizné pro klienty pochopit.

V této meditaci je koncept vnitiniho miru pfiblizen pouzitim metafory hurikdnu.
Uprostied silného vifivého vétru hurikdnu je oko, klidny, tichy, soustfedény
prostor. Cilem je pomoci klientiim prozkoumat vnitini mir tak, Ze se pomoci svého
dechu stanou okem hurikanu; tichou ¢asti sebe sama, ktera muze sledovat obtizné

nebo rozrusujici skuteCnosti bez toho, aby se jimi nechala strhnout a odnést pry¢.

Védecké vyzkumy podporuji poziti techniky mindfulness meditace na psychicky
distress a emoc¢ni well-being (Grossman, Nemann, Schmidt & Walach, 2004).
Grossman, P., Niemann, L., Schmidt, S., & Walach, H. (2004). Mindfulness-based
stress reduction and health benefits: A meta-analysis. Journal of psychosomatic

research, 57(1), 35-43

Autor

Tento ndstroj vytvotil Hugo Alberts (PhD)
(https://www.researchgate.net/profile/Hugo_Alberts) a Lucinda Poole (PsyD)
(https://linkedin.com/in/lucinda-poole-24a122121/).

Zdroj: (The Crisis Kit: 5 Tools for Helping Clients Through Turbulent Times., 2021)

Cil
Cilem tohoto ndstroje je, aby se klient spojil s vnitinim mirem a klidem. Tento
nastroj pouziva metaforu hurikdnu, aby vedl klienta do stavu, ve kterém se stane

pozorovatelem, ktery je schopen si v§imat vSeho co se d&je z minuty na minutu s

postojem klidu a jasnosti.


http://www.researchgate.net/profile/Hugo_Alberts
http://linkedin.com/in/lucinda-poole-24a

Koncept vnitintho miru je rozumovy abstrakt, proto klienti mohou
potfebovat vyzkouset toto cvi¢eni n¢kolikrat, nez pIn¢ pojmou metaforu.
Klienti budou pravdépodobné dobie znat své myslici ja — tu jejich Cast,
ktera generuje myslenky, domnénky, vzpominky, usudky, sny, plany atd.
— a mén¢ si jsou védomi a znaji své tich¢ pozorujici jA — aspekt sebe,
ktery si je védom o Cem premysli, citi, pocituji nebo délaji v kterékoliv

chvili.

Pokud tato meditace ptisobi na klientovu mysl rozkladné, klient se miize

vratit k dechu jako ke kotve¢.

Je doporucenihodné zahrnout pravé probihajici stimuly z okolniho
prostiedi do béhu vedeni meditace. Napfiklad sirény nebo sbijecky, zvuky
na chodb¢ nebo huceni radiatorti a klimatizace, mohou byt zahrnuty do
metafory hurikanu. Poznamky jako ,, VSimnéte si zvuku sirény, a sledujte,
jak je strzen pry¢ vétrem hurikanu.“ a ,,Dokazete vnimat ten klid v sobé¢,
zatimco nas obklopuje zvuk sanitky?” mohou posilit pozorujici méd

klienta.

V této meditaci klient dovoluje své mysli pozorovat cokoli, co vypluje na
povrich béhem meditace. To muze zpusobit, ze dlouho potlacené
zalezitosti zaCnout vstupovat na povrch. To umozni klientiim oslovit je
védome¢. Dovolte klientim diskutovat jakékoliv zalezitosti, které

vystoupily na povrch béhem reflexe po meditaci.



Popis techniky — instrukce

Cast 1: Petist scénai mindfulness meditace (Oko hurikanu)

e Najdéte si pohodlnou meditatni pozici, posad’te se na pol§taf, na zem nebo na zidli. Sed'te
rovng, ale ramena uvolnéna. Ruce polozte na stehna a pomalu zaviete oCi.

e Zacneme tfemi pomalymi hlubokymi nadechy.

e Piesuneme svou pozornost na své télo, jak tu sedi. Zaznamename pocit kontaktu mezi nasim
télem a podlozkou pod ndmi... vS§imneme si dotyku naSich nohou se zemi... Nascho oble¢eni
na nasi kuzi.

e Nyni vas zvu, abyste si pfedstavili metaforu. Uprostied silného turbulentniho vétru hurikdnu
se nachazi oko, centrum hurikanu, které je tiché. Neni tam ani vitr, ani Zadny pohyb. Na
chvili si tuto pfedstavu vytvoite v mysli. Dokazes si vizualizovat silny vifivy vitr hurikanu
a vnitini jadro, které je plné klidu, miru a ticha?

e Pojd’'me zkusit byt jako to centrum hurikdnu. Nase souCasnd situace, nase myslenky, pocity,
a vjemy nasScho t€la, mohou byt pifirovnany k vétru hurikanu. Na chvili nechme vsechny
tyto skuteCnosti odletét s vétrem, takze my sami uz nejsme jejich soucdsti... jako stied
hurikanu neni soucdsti vifeni okolniho vétru.

e Abychom toho dosahli, zatneme zamefenim pozornosti na nds dech. Jednoduse dychdme,
sledujeme nadech a vydech. Soustiedime se dovnitf.

e Stejné jako oko je hluboko v hurikdnu, nase oko, centrum, je hluboko v nas. Nas dech nas
s nim propoji. Pozorujeme nadech a vydech.

e Zustanime spojeni s nasim dechem. Pokud se ted” stane néco stresujiciho, piijdou tieba
negativni myslenky, nepiijemné pocity, otravné zvuky, vzpominky ... zkusme se na n¢ divat
jako by byli vifivym vétrem hurikanu; leti kolem, postupné se méni, nepfedpovéditelny ve
své piirozenosti. ..

e Vsimnéme si, Ze my nejsme t€mi viemy. My jsme tichym stfedem hurikanu, ta Cast je v
miru, bez ohledu na to, co se d¢je kolem nds.

e Jsme tichym centrem hurikdnu, v klidu a miru.

e Nereagujeme, jen prosté pozorujeme. Jako vitr hurikdnu, skuteCnosti se neustale hybou a
méni. My naopak jsme pevni. Nehybeme se a nejsme jimi odnaseni.

e Jak dychame, jsme stale bliz a bliz ke stfedu oka hurikanu. Stejn¢€ jako vifici vitr hurikanu,
nase myslenky, nase pocity a cokoli se déje okolo nds, stale pokraCuji, ale my uz nejsme

toho souc¢asti. My jsme na bezpe¢ném mist¢ plném miru... Nadech a vydech.



e Jak tu sedime propojeni s nasim centrem, okem, v§imejme si v§eho, co vystoupi na povrch.
Sledujme vitr hurikdnu, ale nezasahujme. Zistaneme v oku. Zaznamename mysSlenky ...
vSimneme si pocitu... vjemu téla. Pokracujeme ve sledovani neustale se ménici reality svéta
uvniti nds i mimo nas. Sledujme z odstupu, se zvédavosti, a bez posuzovani... bez reagovani
na to co vidime.

e Nezdlezi na tom jak intenzivni nebo strasny hurikdn bude, oko je vzdy ve stiedu, klidné a
pokojné. Ani ten nejturbulentnéjsi hurikan nemiize zranit nebo narusit oko, oko je bezpecné.
Kdykoliv pocitime potfebu vnitiniho klidu, pouzijeme na$ dech k propojeni s touto tichou
¢asti sebe. Jednoduchy nadech a vydech. Vizualizace hurikdnu s ndmi v jeho klidném centru
milZe pomoci.

e  N¢kdy muze byt t¢zké vidét oko hurikanu a nékdy zapomeneme, Ze oko tam je... nicméng,
je tam porad. Pokud prozkoumame dostate¢né zblizka — i ten nejsilnéj$i, nejtemndjsi
hurikan — diive nebo pozd¢ji uvidime oko, centrované a konstantni.

o Ted, az se budete citit pfipraveni, pomalu oteviete oci.

Cast 2: Reflexe

e Jaké bylo propojit se s pozorujicim ja?

e Jak se citite ted?

e Libi se vam metafora oka hurikanu? Jestli ne, zkusite vymyslet vlastni metaforu, ktera by
s vami vice rezonovala?

e (Obcas béhem meditace zaCnou vyplouvat na povrch skuteCnosti, které byly néjaky cas
potlacené. VSimli jste si néceho, co jste mohli v minulosti potlacit? Jestli ano, ceho jste si

v§imli? Jaké bylo to zaznamenat? Jak jste se s tim vypotadali?



Ptiloha ¢. 5 — Autoevaluace

Evaluacni tabulka — autoevaluace

Vzdélavaci cile

splnéno v %
(vlastni odhad)

poznamky

Ucastnici umi vyjmenovat 3 kladné vlivy
mindfulness

Ucastnici zvladli kratkou fizenou meditaci

Ucastnici maji pozitivni nazor na mindfulness

Ucastnici maji pozitivni nazor na lektora

Ucastnici maji pozitivni nazor na
misto/aplikaci webinare

skupinova diskuze v respektujici atmosfére

brainstorming o kompetenci ved! k cili

Dalsi ukazatele:

prace s casem celkové

dodrzovani minutového scénare

prechod mezi tématy (plynulost)

udrzeni pozitivniho naladéni

Co se povedlo:

Co se nepovedlo:

Nameéty ke zlepseni pro pristé:




Pfiloha ¢. 6 — Seznam kurzi mindfulness

STYDENNI KURZ MINDFULNESS
(MBSR)
STYDENNI KURZ MINDFULNESS
(MBSR)
MESIC S MINDFULNESS

VSIMAVY PRISTUP K PREJIDANI

MINDFULNESS RETREAT
WORKSHOP: JAK ZVLADAT VYRUSENI
A ZISKAT ZPET SVOJI POZORNOST
Zakladni 8-tydenni mindfulness program v
Lavce
Tydenni kurz buddhistické meditace
MINDFULNESS & JOGA
Osmitydenni kurz zvlidani stresu a emoci
Vikend v pfitomnosti
Focusing - Mindfulness pri prici s emocemi
Predstaveni mindfulness a programu MBSR

Mindfulness sezonni workshop
8 tydenni mindfulness vycvik MBSR

4 tydenni domaci program Jak kone¢né zit
TADY A TED
ZIT V PRITOMNOSTI 8-TYDENNI
ONLINE KURZ MEDITACE A
MINDFULNESS (MBSR)
Zikladni osmitydenni kurz mindfulness
Relational Mindfulness Training (RMT)
Kurz MBSR ve Vla§imi
Prezentace o mindfulness a MBSR

bemindfulcz s.r.o0.
bemindfulcz s.r.o0.
bemindfulcz s.r.o0.
bemindfulcz s.r.o0.

bemindfulcz s.r.o.
bemindfulcz s.r.o.

Psychoterapeutické
centrum Lavka
Meditacni centrum
Javorie

burian@praveted.info
burian@praveted.info
burian@praveted.info

Cesky mindfulness
institut
Cesky mindfulness
institut
Cesky mindfulness
institut
Cesky mindfulness
institut
Vnitini prostor,
meditace a
mindfulness
Pod Krovy
Mindfulness Club
Mgr. Jaroslav Chyle
Mgr. Jaroslav Chyle

8 tydna
8 tydnu
28 dni
28 dni

1 tyden
1-3 hodiny

8 tydna
1 tyden
8 tydni
3 dny
2 dny
I,5h
2h
8 tydnu
4 tydny
8 tydnu
8 tydni

8 tydnu
8 tydni

Praha
on-line
on-line
on-line

Dlouha Loucka
Dle dohody

Praha
Javorie, SK
Praha
Skala u Humpolce
Praha
Praha
on-line
on-line
on-line
on-line
Praha
Pardubice

Vlasim
na objednani

6 500 K¢

5800 K¢

1400 K¢

1400 K¢

9 500 K¢

5 500 K¢
259 €
5 800 K¢
2 800 K¢
2 400 K¢
zdarma
390 K¢
5900 K¢
690 K¢
5 800 K¢
4 500 K¢

4 900 K¢
6 000 K¢

Michal Dvorak, CFM Qualified MBSR
Teacher

Michal Dvorak, CFM Qualified MBSR
Teacher

Michal Dvorak, CFM Qualified MBSR
Teacher

Michal Dvorak, CFM Qualified MBSR
Teacher

Michal Dvofak, Simon Grimmich

Michal Dvorak, CFM Qualified MBSR

Teacher
Jan Honzik, PhD.

Jan Honzik a Andrea Terra
Jan Burian, Ph.D.
Jan Burian, Ph.D.
Jan Burian, Ph.D.
Ing. Marcela Roflikova MBA
Ing. Marcela Roflikova MBA
Ing. Marcela Roflikova MBA
ebook s audionahravkami
Mgr. Simon Grimmich
Mgr. Boleslav Keprt PhD.
Max Fraenkl

Megr. Jaroslav Chyle
Megr. Jaroslav Chyle


mailto:burian@praveted.info
mailto:burian@praveted.info
mailto:burian@praveted.info

KURZ MINDFULNESS - JAK CELIT
STRESU
Mindfulness - Jak se zbavit stresu a napéti i
kdyz nestihite
Mindfulness I: Jak zlepSit svou pozornost a
zachovat si nadhled
Mindfulness II: Jak zvladat stres
ON-LINE TRENINK MINDFULNESS
Uvodni mindfulness online kurz
Mindfulness (v§imavost) v socidlnich
sluzbach
Mindfulness pro zdravotnické pracovniky

Mindfulness
MINDFULNESS - SKRYTA SILA

ON-LINE KURZ: FINANCNI VSIMAVOST

KURZ VSIMAVOSTI (MINDFULNESS)
SHRI Meditace & Mindfulness program
Mindfulness for Life (for students)

Mindfulness kurz
ONLINE KURZ - EMOCNI
INTELIGENCE A MINDFULNESS
Mindfulness pro dospivajici
Vsimavost - emoce pod kontrolou
(Mindfulness)

Mindfulness pro déti
Mindfulness: Jak zvlidnout stres a emoce
a posilit Zivotni rovnovihu

NICOM, a.s.
Seduo.cz
Seduo.cz

Seduo.cz
mindful life
Play Everyday spolek
DIECEZNI
CHARITA BRNO
DIECEZNI
CHARITA BRNO
top vision
Veédomé vzdélavani
Nadacni fond pro
rozvoj plného védomi
Nadacni fond pro
rozvoj plného védomi
Sarka Kolidsova
M.B.A.
Faculty of Medicine at
Masaryk University
Védomé ziti
mindtrix

Duhova medicina, z.s.
CENTRUM
SOCIALNIHO A
ZDRAVOTNICKEHO
VZDELAVANI
Monika Stehlikova
Petr Vytasek

1 den
lh
1h
1h

8 tydni
6 tydnu

1 den

1 den

1 den

2 dny

7 lekei
8 lekci
2 dny

8 tydnu

8 tydnu
6 tydnu

8 tydni
1 den

4 h
1 den

Praha
on-line
on-line
on-line
on-line
on-line

Brno

Brno

Praha

Brno
on-line
on-line

Praha

Brno

Praha
on-line
Ji¢in
Brno

Praha
Brno

3990 K¢
499 K¢
zdarma

399 K¢
2 490 K¢
1 990 K¢
1 480 K¢

1 480 K¢

4 990 K¢
2 600 K¢
zdarma

zdarma
6900 K¢
pro studenty
MUNI
5400 K¢
1490 K¢

1200 K¢
1200 K¢

1600 K&
4598 K¢

Ing. Milan Tomes$
Katarzyna Korda Jedzokova
Marek Vich
Marek Vich
Megr. Katarzyna Korda Jedzokova
Martina Chomatova
Megr. Pavla Fritkova
Bc. Michal Salplachta, DiS.
Ing. Vaclav Toman
Ing. Radim Kud¢lka
Markéta Cernouskova
Dr. Hugo Alberts (Ph.D.)
Sarka Koliasové
MUDr. Rastislav Sumec, Ph.D.

Zdenck Novy
Ing. Mgr. Radka Loja

Mgr. Radana Zubata
Megr. et Mgr. Lenka Klumpnerova

Monika Stehlikova
Svatoslav Gosman
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