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Abstrakt

Bakalarska prace se soustfedi na problematiku vSimavosti v prostfedi materské Skoly.
Teoretickd ¢ast se vénuje stru¢nému vymezenim pojmu vSimavost a jeho souvislostem
(pozornosti, regulaci emoci, postojim a rusivym faktor(im). Dale kapitola obsahuje

rozsahlou ¢ast, jez se zaméruje na vSimavost a jeji rozvoj u déti.

Soucdsti praktické casti je akéni vyzkum uskutecnény v zavislosti na pfipraveném
tematickém celku, jenZ se vénuje rozvijeni vSimavosti u déti, a to postupné od vnéjsi
k vnitfni. Obsahuje zdznam vysledk( tematického celku a ¢ast s reakcemi déti na
opakujici se cviceni. Dale se vénuje zodpovézeni vyzkumnych otdzek a pfipominkdm ci
doplnéni pro vyuziti tematického celku. V pfiloze jsou pak uvedeny fotografie z realizace

tematického celku.
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Abstract

The bachelor thesis focuses on an issue of mindfulness in kindergarten environment.
The theoretical part is devoted to a concise definition of a concept of mindfulness and
its continuity (attention, emotions regulation, approaches and disruptive factors).
Furthermore, the chapter contains an extensive part focused on children’s mindfulness

and its development.

The practical part contains an action research implemented depending on a prepared
thematic unit that is devoted to children’s mindfulness development, specifically from
the inner to outer one. It contains a record of the thematic unit results and a part with
children’s reaction repeating exercises. Furthermore, it is devoted to answering
research questions and observations or comments for the thematic unit usage. The

supplement contains some photos from the thematic unit implementation.
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uvob

Svét se stava ¢im dal vice uspéchanym, coZ na sebe vaze mnoho automatickych reakci,
jimiz se denné obklopujeme. Nedostatek vSimavosti k vécem, jez nas obklopuji, véetné
vSimavosti zamérené na télo a jeho potreby, nas vede ke stresu a jinym duSevnim

poruchdm. Déti sdili stejny prostor jako dospéli a zacinaji byt velmi brzy nedilnou

soucasti téchto rusivych faktor( spolecnosti.

Téma vSimavosti jsem si zvolila zejména z dlivodu, Ze tento fenomén shledavam ne zcela
prozkoumanym a zatazenym do vyuky v souvislosti s prostfedim ceskych materskych
Skol v kontrastu se zahrani¢nimi. Vnich je vSimavost zafazena jako program
alternativniho Skolstvi. VSimavost mlze byt znacné uZitecna pro uditele, déti
a vzajemnou souhru a harmonii v prostiedi. Zaroven je cestou ke snizeni vyskytujicich se
dusevnich potizi typu ADHD, zvySeného agresivniho ¢i impulzivniho jedndni, Uzkostnych
stavll a mnoha dalSich. Téma jsem si zvolila také z vlastniho zaujeti pro vSimavost

a potfebu ji rozvinout, at uz u sebe samé, tak u déti v materské skole.

Prace se zaméruje predevsim na zkoumdni a rozvoj vSimavosti u déti a jeji praktické
vyuziti v prostfedi materské skoly. Teoretickd ¢ast se vénuje pfedstaveni vSimavosti,
jejiho rozvoje, postojli, vyznamu a poté je téma uvedené do souvislosti s détmi.

7 v

Prakticka ¢ast se pak vénuje tematickému celku a jeho vyuziti v materské skole.

7 v 7 v

Reakce déti na aktivity v praktické ¢asti byly z velké ¢asti pozitivni. Osvédcilo se zejména
vSimavé jedeni ci aktivity spojené s pohybem. PFiopakujicich se aktivitdch nastal
problém s automatickymi reakcemi déti na otdzku v komunitnim kruhu, naopak

opakovani dechovych aktivit bylo prospésné.

Vérim, Zze pokud se déti setkaji s technikami vSimavosti co nejdrive, bude to na né mit
nasledné velmi pozitivni vliv z hlediska osobniho duSevniho rozvoje a pomize jim

to vymanit se z onoho stale se opakujiciho kruhu spole¢enskych automatismu.



1. VSIMAVOST

1.1. Vymezeni pojmu vSimavost a pojmu souvisejicich

1.1.1. Definice

Védci zabyvajici se tématem vSimavosti ji vnimaji rozdilné ve vztahu k psychologii,
biologii ¢i filozofii. Nékdy ji chapou jako relativné stabilni charakteristiku osobnosti,

specifickou schopnost, mentalni proces nebo dusevni stav. Jasna definice vSimavosti

v zapadni védé neexistuje (Benda, 2019).

Kabat-Zinn (2016, s. 23) definuje vSimavost jako ,uvédomovdni skrze zamérné vénovani
pozornosti, v pfitomném okamZiku a bez posuzovdni“, Benda (2019, s. 24) vSimavost
popisuje jako ,schopnost uvédomovat si procesy probihajici v nasem téle a v mysli

v pfitomném okamZiku s postojem smiflivého porozuméni a prijeti“.

Benda (2007) zmirfiuje Germera (2005, s. 7) a jeho ,1. uvédomovdni si 2. pritomné

zkuSenosti 3. a jeji prijeti”.

Dale uvadi definici Fryba (2003, s. 17): , VSimavost (sati) je vice neZ pouhd pozornost
a vnimdni. Je nepretrZitou ostraZitosti mysli neboli souvislou duchapiitomnosti. Sati
spociva v plynulém vsimdni, v neselektivnim pojimdni a zaznamendni skutecnych déji
a v nich nevyrazujicim zapamatovdni toho, co se skutecné uddlo. VSimavost se vZdy

vztahuje na celé pole naseho zdzitku skutecnosti zde a nyni.”

Vsimavost Ize rozvijet podobné jako schopnost soustredéni. Jeji cviceni je ¢asto spojeno
s praxi buddhistické meditace a vhledu Benda (2007). Meditace se vSimavosti Uzce
souvisi, presto se jedna pouze o jednu z metod, jak Ize schopnost vS§imavosti rozvijet.
Vsimavost Ize hojné vyuzit mimo meditaci, v kazdodennim Zivoté a ve stresovych ¢i

narocnych situacich (Benda, 2021).

1.1.2. Kultivace vSimavosti
,Ke kultivaci se blizZime tim, Ze vénujeme pozornost urcitym zplsoben: zdmérné,
v pfitomném okamZiku a bez hodnoceni. Vsimavost neni pouhy koncept nebo dobry

ndpad. Je to zpusob byti“ (Kabat-Zinn, 2016, s. 23).



Kabat-Zinn (2016) uvadi, Ze ke kultivaci vSimavosti a dosazeni vysledk( nestaci pouze
mechanické plnéni instrukci meditacnich cviceni. Jen s otevienou a vnimavou mysli
jsme schopni dosahnout vysledkti. Nase postoje ke kultivaci vS§imavosti zminuje jako
klicové. Tento vyrok je v rozporu s tvrzenim od neurovédce Petra Boba, ktery
v rozhovoru pro DVTV z roku 2021 mluvi o tom, Ze miZeme dosahnout ozdravného
efektu i v pripadé, Ze meditacni instrukce plnime cisté mechanicky. | tento postoj vede
k vnitfnimu procisténi od vieho. Kdyz budeme nékterou z technik mindfulness provadét
mechanicky bez spiritudlniho zaloZeni, povede to k podobnym zménam v nasi mysli. Jako

cil cvi¢eni uvadi dospélost, Ze se ¢lovék neidentifikuje s ni¢im, Ze nasel sebe.

Postoje spojené se vS§imavosti podle Kabat-Zinn (2016)

e Neposuzovani — Na vse, co se kolem nas déje, pfirozené reagujeme postoji
,dobré”, kdyZ jsou pro nds véci prinosem, ,Spatné”, kdyz se kvali nim citime
nepfijemné a , neutrdini”, kdyz si myslime, Ze véci pro nas nemaji velky vyznam,
Casto tedy plynou mimo nase védomi. PFi kultivaci vSimavého postoje je
dilezité rozeznat onu hodnotici pozici nasi mysli, védomé potlacit hodnoceni
a mit stadle na paméti, Ze chcete véci pouze pozorovat a zaujmout nestrannou
pozici, véetné svych protékajicich myslenek. Jako ptiklad autor uvadi sledovani
dechu pti meditaci, kdy nam muze v hlavé vytanout plno posuzujicich myslenek.

e Trpélivost — , Ukazujeme, Ze chdpeme a prijimame skutecnost, Ze vse mad svij
Cas” (Kabat-Zinn, 2016, s. 72). PF¥i cvi€eni rozvijime trpélivost s vlastnim télem
a mysli. Je uzite¢na, zejména kdyz se citime rozruseni, a pomaha nam pfijmout
sklon k toulani a ukazuje nam, Ze na néj neni nutné reagovat

e Mysl zacatecnika — Kultivace mysli za¢atec¢nika se vztahuje k ochoté vidét véci
tak, jako bychom je vidéli poprvé, coz nam umoznuje vétsi vnimavost k novym
moznostem a brani nas pred stereotypnimi reakcemi.

e Davéra — DUvéra v sebe sama a ke svym pocitdm je nedilnou soucasti meditacni
praxe. ,,Cim vic kultivujete divéru v sebe sama, tim snadnéjsi je divéfovat
i ostatnim lidem a vidét jejich dobré jadro” (Kabat-Zinn, 2016, s. 73).

e Neusilovani — Vétsinu véci déldme za néjakym ucelem, tento postoj viak mlze

byt prekazkou. Smyslem neusilovani je nechat véci plynout, nesnaZit se
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o vysledek, vnimat vSe, co se uvnitf déje, a zdroven si uvédomovat, Ze s tim
nemusite nic délat.

o Prijeti — Znamena vidét véci takové, jaké jsou, prijimat je ve své ptirozenosti.

e Nechat byt — Je to opakem Ipéni na vécech ¢i pocitech. Je cesta, jak véci poustét

a pfijimat.

Postoje spojené se vS§imavosti dle Bendy (2019)

S odkazem na tradi¢ni buddhistické texty uvadi tfi Grovné rozvoje vSimavosti. Jeho pojeti

7 s

a stupné presahuji psychologické chapani.

Prvni Uroven je zde uvadéna jako pocatek vSimavosti. Svou mysl i télo mame zamérit
na pfitomny okamzik pfredevsim pomoci zapojeni vSech smyslu. ,, Uvédomit si napr. Ze
pravé ted myslime, a uvédomit si, Ze miZzeme misto mysleni také chvili jen vnimat — to,
jak se nase télo dotykd Zidle, na niZ sedime, chut a vini kdvy, kterou pijeme, zvuky, jeZ
k ndm doléhaji z okoli, i vSe, co vnimdme zrakem” (Benda, 2019, s. 21). Pfesmérovani
pozornosti na pritomné vjemy, pocity a nalady ale jesté nemizZeme povazovat za plnou

vSimavost. Jednd se spiSe o minimalizaci stresu a relaxaci.

Opakem vSimavosti je soustfedénost, kdy se snazime soustifedit pouze na jednu véc
(napf. dech), coz ndm téz mulZe pfrinést jakési vnitfni uspokojeni, avSak dochazi
k vytésnéni mnoha dalSich vjem{. Védomou soustredénosti se tedy od vSimavosti spiSe

vzdalujeme, nez abychom ji podporovali.

Ve druhé drovni bychom se méli oprostit od svych automatickych, védomych
i nevédomych reakci a rozlisSit nase obranné mechanismy, k vécem kolem nas
pfistupovat oteviené a s nehodnoticim postojem. VSimavost je zde chapana jako
uvédomovani si procesu, nikoliv obsahu. Napftiklad zdpad slunce je , obsah”, zatimco
vidéni je ,proces”. Dulezité je proces pojmenovat, jak zde autor uvadi, ve cviceni se
studenou vodou. Klade dliraz na pojmenovani veskerych pocitl (chlad, odpor, nutkani...
atd.) pfi ponorovani celého téla do ledové vody. Ve cvi¢eni se zaméfuje predevsim na

proces.
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Treti stupen, tedy nejvétsi dosazeni vSimavosti, je uvadén jako sebepresah, kterého lze
dosahnout jen hlubokou a dlouhodobou meditaci vSimavosti. Hovofi se zde o dosazeni

stavu ,nibbany”.

1.2. Regulace emoci

Regulaci emoci je mysleno zpracovani emoci a prace (cilend ¢i automaticka) s nimi,
nikoliv kontrola, schopnost potlaéit ¢&i emoce neprojevovat (Solcova, 2018). Solcova
(2018) uvadi definici regulace emoci od Grosse (1998), ktery oznacuje regulaci emoci
jako celkovy proces, na jehoz zakladé jedinci pracuji s tim, jaké maji emoce, kdy a jak
je prozivaji, jakym zplsobem je prozivaji a jak s nimi pracuji. Z dalSich uvedenych
definic vyplyva, Ze regulace emoci zahrnuje zmény psychologickych, fyziologickych
a socialnich reakci. Regulace emoci ma téz néjaky ucel, je dynamickd, intenzivni a je
ovliviiovana Zivotnimi a aktualnimi zkuSenostmi. Regulace emoci ma funkci chranit

jedince pFed ustrnutim a udrzovat ho p¥ipraveného k ur¢ité ¢innosti (Solcovd, 2018).

Vsimavost pomdha regulovat emoce, jez jsou nam néjakou formou nepfijemné,
a modeluje je velmi neocekdavanym zplisobem. Ke zméné paradoxné dochazi tehdy,
kdyz si plné uvédomime, co prozivame. JestliZe se pfestaneme brdnit potlacovani emoci
a plné je proZijeme a porozumime jim. Ke zméné prozivani dochdzi v souvislosti s nasi
otevienosti vnimat télesné pocity probihajici v pfitomnosti a schopnosti vyjadrovat je
popisem ¢i jinymi symboly. ProZivany posun zaZijeme jen tehdy, kdyZz se opravdu

trefime do prozivané emoce. Dany télesny pocit pak zanika a pfichazi jiny.

Nas ,vnitini pfistroj“, jak Benda nazyva modely emoci, odhaduje vnéjsi pficiny vseho, co
pravé prozivame, aby se nas organizmus pfipravil na dalsi vyvoj uddlosti s odrazem na
minulé zkuSenosti. Na zakladé toho poté reaguje fyziologickymi zménami, které mizeme
vnimat jako télesné prozitky. Pfi vSimavosti smérované k neprijemnym fyzickym pocitim

zjistime, Ze vznikaji a zanikaji béhem okamziku (Benda, 2019).

1.2.1. Mechanismy zmény
Zda se, Ze nedostatek vSimavosti je pri¢inou mnoha dusevnich poruch, avsak jeji

rozvijeni je jednim z univerzalnich faktorl psychoterapeutické zmény. Rozvinuta
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vSimavost reaguje zcela automaticky a neni tfeba se o zvladani emoci néjak usilovné
snazit. VSimavost modeluje samotny priibéh emoci. Alespon Castecné porozuméni
mechanismim zmény je predpokladem ke spravnému vyuziti psychoterapeutickych

technik (Benda, 2019).

1.3. Pozornost

Plhdkova (2003) pozornost definuje jako mentdlni proces, ktery vpousti do védomi
omezeny pocet informaci, ¢imZ ho chrani pred zahlcenim. Uvadi selektivitu —
vybérovost jako zakladni vlastnost pozornosti. Vagnerova (2020, s.36) pise, ze
»pozornost umozZnuje zaméreni na urcity obsah nebo cinnost jeho udrZeni po urcitou

dobu a v pfipadé potreby i jeho prfesun na jinou oblast”.

Plhdkovd (2003), Vagnerova (2020) a Slezackova (2012) se shoduji, Ze pozornost
umoznuje vnimat a zpracovavat urcité mnozstvi podnét(, které je ale limitované zajmem
a aktudlnimi potfebami jedince. Ostatni, v aktudlni situaci nepodstatné jevy jsou
ignorovany. Bahbouh (2010) a Slezackova (2012) v souvislosti s vybérem podnét(, jez
jsou v danou chvili Zadouci s naslednym potlacenim okolnich vjemu, zminuji , gorili“
vyzkum od D. Simonse (1999),pfi némz bylo zjisténo, ,Ze pri zaméreni pozornosti na
néjakou ulohu si nemusime vsimnout dokonce ani osoby prevlecené za gorilu“ (Bahbouh

2010, s. 69).

Typy pozornosti podle Plhakové (2003):

e bezdécna pozornost — do této kategorie spadaji nové podnéty, podnéty spojené
s prozitkem nebezpedi, intenzivni a pohybujici se podnéty, zmény dobre
znamych podnétd, nezvyklé podnéty, podnéty kontrastujici s okolim, podnéty
s osobnim nebo socidlnim vyznamem;

e zamérna pozornost —zahrnuje aktivity, jeZ jsou fizené védomim ¢i povinnosti.

Vagnerova (2020) uvadi, Ze pozornost je zavisla na aktivaci a propojeni nékolika

systémi, které zahrnuji rtzné oblasti mozku (pfedevSim kiru frontalniho
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a parietdlniho laloku). S urcitou nadsazkou lze fict, Ze pozornost zavisi na souhte celého
mozku. To je dlvod, pro¢ tak snadno reagujeme na nejriznéjsi vnéjsi a vnitini vlivy.
Pozornostni sit se rozviji relativné pomalu v pribéhu celého détstvi na zakladé interakce
zrani a uéeni. Prummer (2018) uvadi, Ze pfi selektivni pozornosti a pfesouvani pozornosti
z jednoho podnétu na jiny se aktivuje parietdlni lalok. Tato informace se poté prenasi do
Casti mozku zvané Gyrus cinguli, ktery je zodpovédny za odfiltrovani nepodstatnych

informaci a udrZeni pozornosti u jednoho podnétu.

1.3.1. Pfitomna mysl

Kabat Zinn (2016) piSe, Ze jakmile zacneme nasi pozornost smérovat k fungovani nasi
mysli, coZ je patrné zejména pfi meditaci, zjistime, Ze naSe mysl se vétSinu ¢asu ocita
vminulosti ¢i budoucnosti. BEhem denniho snéni, vzpominani, litovani minulych
udalosti ¢i planovani budoucnosti ztracime velké mnozstvi energie. Podle Bendy (2019,
s. 21) poté ,,nevnimdme tak dobre vsechno to, co probihd prdvé ted' kolem nds a v nds

(napr. nase viastni pocity) a pritomny Zivot ndm tak ponékud utiké mezi prsty“.

Poldkova (2019, s. 103) uvadi, Ze ,,z vyzkum( vyplyvd, Ze pokud néco délame a zdroveri
myslime na néco jiného, nejsme ve skutecnosti stastni“. Ferruci (1999) a Tolle (2016)
uvadéji, Ze neexistuje nic kromé pritomnosti. Minulost a budoucnost vypadaji jako
skutec¢nost a do néjaké miry mohou nasi pfitomnost ovlivnit, ale mimo pfitomnost
nemdame nic (Tolle, 2016). Ferruci (1999) popisuje, ze déti jsou stale v pritomnosti,

zkoumaji ji a objevuiji.

1.3.2. Vliv vS§imavosti na mozek

Studie magnetické rezonance ukazaly, Ze skrze rozvijeni vSimavosti se méni fungovani
a struktura mozku. , Neuroplasticita je schopnost mozku ménit sebe sama” (Burdick,
2019, s. 42). Pfi opakovani Cinnosti sili nervové drahy, a cvieni vSimavosti je tedy

pfinosnym zplsobem, jak v mozku rozvijet vice zdravych cest.

Prefrontalni kdra radi myslenky a chovani podle vnitrnich cilll. ,,Spojuje kiru, limbické
oblasti a mozkovy kmen a zajistuje Cinnost prefrontdlni kiry, coZ se muZe odrdzZet
v ucinnéjsim zpracovadni vyrusujicich zazitki a pociti“ (Holzel et. al. 2007 in Burdick,

2019, str. 44). Pokud prefrontdlni kGra nefunguje spravné, muize dojit k nékterym
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z téchto obtizi (ADHD, deprese, dezorganizace, nizkd schopnost planovat, rozladéni,
problémy s emocemi) (Burdick, 2019). Kabat—Zinn (2016) uvadi vyzkum ve spolupraci se
skupinou védcl z univerzity ve Wisconsinu, z néhoz vyplyva, Ze u skupiny, ktera se
zUcCastnila kurzu MBSR zaméreného na meditaci vSimavosti, byla zaznamendna
elektricka aktivita, ktera se presunula z pravé do levé hemisféry, meditujici tedy zvladali

Iépe frustraci a Uzkost.

Amygdala se sklada ze dvou casti, které jsou soucdsti limbického systému. Hraje
dllezitou roli ve zpracovani emoci. , Souvisi s reakcemi strachu, vylucovdnim hormond
a emociondlini (implicitni) paméti“ (Burdick, 2019, s. 46). Je oznacCovdna jako sidlo
strachu a jeji role v mozku je hlidac, ktery nas udrzuje v bezpedi. Pfi nebezpedi, hnévu i
strachu dojde k narusSeni béhu informaci mezi amygdalou a prefrontalni klirou. To

zpUsobi docasné naruseni fungovani prefrontalni kGry (Burdick, 2019).

»VWzkumy ukazuji, Ze mindfulness méni strukturu insuly — konkrétné prdveé predni insuly”
(Holzel et. al. 2007 in Burdick, 2019, str. 50). Insula pUsobi na vnimani télesnych stavu
(trdvici systém, srdce, bolest), vnimani pocitu tepla ¢i chladu, uvédomovani emoci,

pohyby téla, pozornost, rozhodovani, pocity znechuceni, riziko... atd.

1.4. Rusivé faktory

1.4.1. Autopilot

Velké mnoZstvi ¢asu Zijeme mechanicky, ovladani autopilotem, aniz bychom si plné
uvédomovali, co zazivdme (Kabat-Zinn, 2016). Obecné plati, Ze aktivita, jeZ je pro nds
nova a neznama, vyzaduje vétsi mnozstvi Usili, avSak ¢im lIépe ¢innost ovladame, tim
méné pozornosti vénujeme jejimu prtbéhu (Plhakova, 2021). O tom piSe i Bahbouh

(2010, s. 27): ,,Opakujici se, stdle stejny ritudl nds nenuti sledovat, co je tentokrdt jiného.”

Automatické reakce jsou sice v jistém ohledu efektivni, nikoliv flexibilni (Plhakova,
2021). ,Prehlizime totiZ to, co se skutecné odehrdvd, a misto toho reagujeme na
zabéhanou sSablonu a automaticky predpokldddme, co se bude dit“ (Goleman, 2014,

s. 45). Rizené procesy jsou pomalejsi, ale efektivnéjsi a oteviené ke zméné. Oba procesy
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hraji vyznamnou roli pfi zpracovani podnétl z vnéjSiho a vnitiniho okoli, probihaji

soubézné a ovliviuji chovani a prozivani (Plhakova, 2021).

ZkuSenost s automatickym rezimem maji i déti. AC se vice zaméruji na pritomnost nez
dospéli, presto Ziji ve svété, kde je jim mnoho véci predkladdno, napt. kdy maji vstavat,
kdy jit do sSkoly, jak délat jednotlivé ¢innosti a dalsi. Nedostatek jejich vlastni viile mize
mit za ndsledek, Ze Cinnosti délaji, aniZ by si je uvédomovali (Hooker, 2008). Mezi
automatické reakce mlze patfit neustdle kritické hodnoceni sebe ¢i druhych nebo ¢asté

vytvareni katastrofickych scénar( (Benda, 2019).

Bahbouh (2010) zminuje dulezZitost v tom, plné se vénovat tomu, co pravé délame,
a dany okamzik pfrirovnava k degustaci vina. ,Misto abychom délali véci popaméti, je
tfeba objevovat, zapojovat smysly, aby si vsimaly jemnéjsich nuanci” (Bahbouh, 2010,
s. 28). Zaroven spolu s dalsSimi autory zminiuje, Ze stala, plna vSimavost by byla velmi

narocna, a tak si ji zjednodusujeme, v pfipadé Bahbouha nédlepkovanim.

1.4.2. Nalepkovani

,Pozornost muZe byt upoutdvdna vnéjsimi podnéty, zejména pokud jsou ndpadné, nové,
neocekdvané nebo intenzivnéjsi, néz je béziné, a mohly by proto signalizovat néco
dulezitého. Ty, které jsou zndmé a cCasto se opakuji, uZ pozornost pfilis nepritahuji”
(Vagnerova, 2020, s. 37). Plummer (2012) téz zminuje, Ze skrze vybér podnétti dochazi

k tomu, Ze ostatni mizZeme brat jako samoziejmost.

Tento jev nazyva Bahbouh (2010) ndlepkovanim, kdy pro sniZzeni pozornosti na vyrazné
nemeénici se podnéty reagujeme zobecnénim. ,Ndlepky vyjadrfuji, Ze zmény

neocekdavame” (Bahbouh, 2010, s. 31).

MuUze se tedy stat, Ze je-li néktery ¢lovék v nasich ocich subjektivné povaZovany za napf.
zapomnétlivého, neschopného a podobné. Vlivem ndlepky nejsme tolik otevreni ke
zméné a jeho snahu nebo odlisnost v chovani prehlizime, ¢i si ji vibec neuvédomujeme.

Nalepkovani tedy miize byt jednim z nebezpeénych faktori v profesi ucitelky MS.
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2. VSIMAVOST A JEJi ROZVIJENI U DETI

2.1. VSimavost u déti

Fodor a Hoker (2008) zastdvaly nazor, Ze i kdyZ jsou déti vzhledem k nedostatku
rozhodovani ze strany rodi¢d vystaveni fungovani na automaticky rezim, presto maji
mnohem bliZe k proZitklim vSimavosti neZ dospéli, je pro né rovnéz snadné opustit
minulost. ,,Mensi déti Ziji v pfitomnosti stdle. Pobyvaji tam snadno a jsou pri tom plny

uzasu” (Ferrucci, 1997, s. 19).

Projev vSimavosti u malych déti (batoleciho véku) je evidentni napfiklad pfi prvni
zkusenosti s jidlem, kdy jej vnimaji vSemi smysly. , Jejich pohled je svézi. Vidi véci pokazdé
znovu, jako by je vidély poprvé” (Kabat-Zinn, 2016, s. 202). JelikoZ je pro déti vSe nové
a zajimavé, je jednodussi u nich docilit mysli zac¢atecnika, kterou Kabat-Zinn (2016) uvadi
jako jednu z postojovych zakladen pristupl pro cvieni vsimavosti. ,Malé déti Ziji
okamZik za okamZikem. Reaguji emociondlné v reakci na bezprostredni okolnost a pak

to stejné rychle nechaji byt a prejdou k dalsi zkusenosti“ (Foder a Hoker, 2008, s. 77).

2.2. Rozvoj emoci

Bez emoci bychom Zivot nevnimali v jeho rozmanitosti a hloubce. Je tedy dobré si
uvédomit, Ze emocni inteligence a péée o détské emoce je na stejné Urovni jako péce
o vzdélani. Spravné vnimani emoci u déti vede k divére sobé samému a okolnimu svétu,
k empatii a téz k prevenci psychosomatickych onemocnéni. Zaroven je dulezité si

uvédomit souvislost emoci s fyzickymi projevy v téle.

Dité v kojeneckém véku ma potfebu na néco dosahnout ¢i se nékam premistit, a proto
je dllezité, aby bylo pozitivné stimulované. ,Déti vnimaji pocity prijeti nebo naopak
zklamani a tyto pocity si v sobé mohou nést po cely zivot” (Polakova, 2019, s. 56).
Podminky, za kterych jsme pfisli na svét, nds po vSech strankach hluboce ovliviauiji.
Z tohoto hlediska je zapotrebi klast dliraz i na obdobi separacni Gzkosti ditéte (Polakova,
2019). Pokud rodi¢ na détsky projev vzteku a place reaguje, jsou déti v pozdéjSim véku
vice spokojené nez déti, jejichz rodi¢e projevy emoci ignoruji ¢i je potlacuji (Solcova,
2018). Dale se doporucuje dodrzovani rezimu a rituall, coz miminku pomaha k prozivani

pocitu bezpedi (Poldkova, 2019). Zaroven v tomto obdobi Zivota déti zvlddnou nékterou
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Cinnost, napf. hru cilené provadét, do jisté miry regulovat své proZitky emoci a

rozeznavat emoce a jednani rodice (Solcovd, 2018).

Zasadni emocni projevy v batolecim véku jsou kolem druhého roku v obdobi vzdoru.
Zachvaty place a vzteku jsou pfirozenou soucasti vyvoje ditéte, pfi nichZ dava najevo
cosi, co jinak nedokdze vysvétlit. Disledkem je vyvoj nervové soustavy. V tomto obdobi
je potieba laskavy, pfijimajici postoj rodi¢e (Polakova, 2019). Déti se v tomto véku
zaroven uci, kdy a v jaké mife emoce projevovat. V tomto obdobi maji u ditéte velky

vyznam zejména emoce sebeuvédoméni (Solcovd, 2018).

V predskolnim obdobi, tedy ve véku od ¢tyf do Sesti let, jiz budou mit déti pevné naucené
vzorce chovani od svych rodica. Presto je mozné je dal rozvijet a tvarovat skrze laskavy
a spravny priklad. Ddle je dlleZité vtomto véku nechat déti nalézat kompromisy a feseni,
na zakladé ¢ehoz buduji svou sebejistotu, sebehodnotu a pocit odpovédnosti, taktéz je
vést k humoru a vyjadreni se (Poldkova, 2019). S ndstupem do materské Skoly déti
rozuméji vzniku nékterych emoci, vztahu situace a vzniklé emoce, spojeni emoci a vyrazu
ve tvari, Ze emoce mUze plsobit prijemné, ¢i nepfijemné, mize ménit chovani druhych

lidi (Solcova, 2018).

2.3.Vztah véku a rozvijeni vSimavosti

Burdick (2019) uvadi, Ze pfi vyuce déti technikdm mindfulness je dulezité brat ohled na
jejich vék, musi byt také v souladu s jejich vyvojovou a kognitivni urovni. Autorka
neuvadi jednotny vék, kdy bychom déti méli zacit vSimavosti ucit, pfesto odkazuje na
vék ucastnikl nékterych mindfulness vyzkum, v nichZ je nejmladsi vék ucastnika 4 roky

a nejstarsi 19 let.

Také odkazuje na Susan Kaiser Greenland (2011), kterd uvedla, Ze jiz détem od 3 let je
mozné predavat prvky mindfulness, pokud forma predani odpovida jejich véku
a schopnostem. Napftiklad i hru na schovavanou zminuje jako mozZnost rozvoje

mindfulness u déti batoleciho véku.
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Rozdéleni aktivit dle vékovych kategorii podle Burdick (2019)
Batoleci vék (2-3 roky)

e Hry na schovdvanou, schovavani pfedmétu

e Relaxace pomoci prace s dechem

e Vsimavé poslouchani, dotykani, pohyb, ¢ichani
e Foukani bublin, ¢ichani ke kvétine

Déti predskolniho véku (4-6 let)
0Od 4 let

e Imaginativni hra

e Bfisni dychani

e Vsimavé ochutnavani

e Vsimavé vitani

0d 6 let

e Zarazeni technik na uvédomovani svého fyzického téla

Vyvoj pozornosti u déti

»,Navozeni bdélosti a pripravenosti reagovat predstavuje zaklad pozornosti. Jeji rozvoj
spociva spiSe ve zklidnéni a poklesu tendence reagovat na vSechno. Mira nabuzeni
pozornostniho systému je zpocatku relativné vysokd, ale postupné klesd” (Vagnerova,

2020, s. 53).

Vagnerova (2020) a Plummer (2018) uvadéji, ze u mladsich déti dochazi k problému
v okamzZiku, kdy maji svou pozornost koncentrovat na ¢innost, jeZ je vyvolana mimo
jejich zajem. Ke zméné dochazi na konci predskolniho véku, kdy zacina byt jejich
pozornost vice fizend a zvladaji zaméfit pozornost Zadoucim smérem a pomalu dokdzou
zvladnout i rusivé faktory. , Déti potfebuji mit pod kontrolou pocateéni vzruseni ¢i
uvédoméni si objektu nebo udalosti, udrzeni ostrazitosti a nase nezadouci vyruseni

vnimaji selektivné, rozpozndvaji ho a filtruji“ (Plummer, 2018, s. 21).

Postup a aktivity

Podle Fodor a Hoker (2016) bychom méli postupovat z vnéjSku dovnitf, tedy od

konkrétni pozornosti kvnéjsimu prostredi, a to napf. pomoci technik, jako jsou
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uvédomovani si dechu ¢i okoli, vSimavé poslouchani, pozorovani, ochutnavani, dotykani
a pohyb, které uvadi Burdick (2019). Poté lze prejit k pozornosti smérované k télu
a vnitfnim proZitkima nakonec k pozornosti zaméfené na mysl a meditaci (Foder and
Hoker, 2016). Burdick (2019) v této ¢asti dopliuje uvédomovani zamérd, vztah, intuice

a soucitu.

Burdick (2019) uvadi, Ze cviceni, jez jsou pouzivdna u dospélych, mohou byt
pfizpUsobena tak, aby je bylo mozné pouzit u déti riznych vékovych kategorii. DUleZitost
prikladad soustfedéni se na konkrétni popis aktivit a klade dliraz na predavani
mindfulness zabavnou formou hry. TaktéZ doporucuje zafazeni rodicd do cinnosti

s détmi.

2.4. VSimava hra
Pfirozenou soucasti détského vyvoje je uceni se prostfednictvim hry. Pomaha détem
rozvijet socialni uvédoméni, svédomi a prispiva k rozvijeni férovosti a rovnosti mezi

lidmi. DulezZitou roli hraje i ve vztahu déti a vS§imavého pfistupu (Plummer, 2018).

Kombinace usili a uvolnéni ,je dilezZity koncept z hlediska vsimavé hry: pomdhdme
zapojit déti do her a aktivit, které poskytuji relaxaci a zabavu a soucasné jim pomdhdme
lépe si uvédomovat sebe samé a rozvijet klicové schopnosti a konkrétni dovednosti

potrebné pro pocit Zivotni pohody” (Plummer, 2018, s. 20).

Jestli dité skrze vedené hry zaroven ziskava nové napady a rozviji nové dovednosti, pak
si mGzeme byt jisti, Ze jsme se s nim vSimavé setkali ve sdileném prostoru mezi svétem
ditéte a tim nasim. VSimava hra je zplsobem byti, jeji soucasti je porozuméni

o i

a espektovani détskych ,ritudlt” a , predstav” (Plummer, 2018).

Pti vSimavé hre je potreba vytvorit podplirné prostredi, jez je zaloZzeno na pravidlech,
nastavenych rolich, hranicich, porozuméni a ocenéni emoci, podpofe motivace

k zaméreni pozornosti.
Zakladni prvky prohlubujici vS§imavou hru

e Sebepoznani, jehoz rozvoj prindsi vybudovani vztahu ditéte se sebou samym.
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e ,Ja a ostatni“, coz zahrnuje spolupraci a porozuméni. Vysledkem jeho rozvoje
mUlze byt zvySeni schopnosti prace s ostatnimi ¢i vedle nich a zaméreni
pozornosti.

e Sebepfijeti, jehoZ rozvoj umoznuje ocenit vnéjsi a vnitini okolnosti; pfijmout
a ocenit zpétnou vazbu a vytvofit si pozitivni postoj ke svému télu.

e Sebevyjadieni, pomUze détem se zamérenim a soustifedénim, které je potiebné
pro vSimavou komunikaci s ostatnimi.

o Sebedlvéra, kterda pomdha ucéinné zvladat rusivé podnéty, rozhodovat
0 zaméreni své pozornosti a vytvoreni strategii pro sebezklidnéni.

e Sebeuvédomeéni, rozvoj tohoto prvku umoznuje détem prepinat mezi vnéjSimi
a vnitinimi podnéty a uklidnit se.

Al

e ,To, coje mimomé“, ¢cimz mysli prohlubovanivétsiho uvédomovanisi véci, které

jsou mimo né. Rozvoj tohoto prvku podporuje empatii.

Plummer (2018) dale zminuje klicové schopnosti, které zakladni prvky podporuji
a zaroven jsou jimi podporované. Mezi nimi uvadi sebekontrolu, prizpUsobivost, ucinné

Ve

naslouchani, uéinné pozorovani a predstavivost.

Zakladni techniky dle Debra Burdick (2019)

* Tvorba zaméru — Tento proces je pojiman jako cil, jehoz chceme dosahnout pfi urcité
¢innosti. Ve cviceni vSimavosti je tento zamér to, na co zamérujeme svou pozornost.
U déti je znatelny problém se zamérenim pozornosti a vytrvanim u zadaného ukolu. Na
zacatku kazdé vSimavé aktivity pomozte détem urcit zamér (dychani, chut, emoce, okoli,

ukol), k némuz budou vracet svou pozornost.

e Pouziti zvukd k mindfulness — Meditacni zvonky jsou vyuZivany zejména na zacatku
a konci cviceni. PFi praci s détmi mohou byt zvonky vyuzity k upoutani pozornosti déti,
oznameni zacatku a konce aktivity, ke kratkému meditacnimu ¢&i imaginativnimu cviceni,

ke zklidnéni a zmirnéni hluku ve trideé.
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* Rozvijeni pozorujiciho védomi — Pro déti se jedna o novou véc, kdy je cilem, aby si déti
vSimly toho, co se objevuje ve chvili, kdy se to objevuje. A zaroven zUstat v uvédomovani
bez snahy néco ménit. Vnimat a pfijimat vnimané. ,,Uvédomovdni je prvnim krokem na

cesté ke zméné nechténych vzorcu chovdni a mysleni” (Burdick, 2019, s. 36).

¢ Ovladani pozornosti — Vzhledem k mnoha podnétlim, jez soutézi o détskou pozornost,
Ize déti snadno zahltit. Schopnost ovladani vlastni pozornosti ma na déti mnoho

pozitivnich vliva.

¢ Posilovani schopnosti sebeovladani — skrze pouziti slova ¢i barvy jako signalu pro mysl
a télo (naptiklad opakovani slova, aktivity, zdméru). VyuZiti barvy ve spojitosti

s nékterym pocitem (pfi stresu nebo pro docileni pocitu tady a ted)

¢ Denik o mindfulness — spiSe pro starSi déti a dospivajici. Vedeni deniku o svych
prozitcich v pribéhu aktivit zamérenych na vsimavost. ,Co je vsimavost?“ ,Jak se ti

podarilo byt vs§imavéjsi?“, ,Nakresli svij obrdzek, kdyZ jsi vSimavy.“

Dychani s kamarady

Jednou z aktivit, kterou je mozné s détmi vyuzit, je dychdni s kamarddy, které je soucasti
programu vnitini odolnosti (Inner Resilience Program). Tato aktivita spociva v tom, zZe si
kazdé dité najde misto na podlaze, natdhne se a na bficho si poloZi plySového kamarada,
ruce da podél téla. Poté se pusti nahravka, kterd déti nejdfive provazi hlubokym
brani¢nim dychanim a praci se svalovym napétim. Tato aktivita je v knize Pozornost
(Goleman, 2014) uvedena pro déti Skolniho a starsiho Skolniho véku. Presto se o nazoru
Burdick (2019), Ze se maiji aktivity zkouset u riznych vékovych kategorii déti, domnivam,
Ze lze aktivitu vyuzit i u déti predskolniho véku. Podobny koncept aktivity dychani se
objevuje v knize od Burdick (2019) v kapitole uvédomovani si dychani. Goleman (2014)
v souvislosti s vyzkumem této aktivity uvadi velmi pozitivni vysledky u vysoce rizikovych

déti.

Tiché misto
Dalsi z technik, jiz lze s détmi vyuzit, je technika tiché misto, o které piSe Saltzman
a Goldin (2008). Technika spociva v uvédomeéni si pocitd pomoci fizené imaginace. Déti
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si predstavi tiché misto, které je v nich, a zkoumaji ho, snazi se ho procitit a setkat se
(spratelit se) s pocity, které v nich zrovna probihaji. Pro jeden formalni trénink plati
obecné pravidlo, Ze déti obvykle mohou cviéit jednu minutu na svlij vék v letech.
Napriklad pétileté déti mohou obecné provadét formalni fizenou praxi asi pét minut.

Koncept tichého mista lze pouZit u déti od tfi let.

PFi aktivité v klidném sezeni bychom méli dbat na nastaveni déti a jejich touhu po
pohybu. Nékdy mlze byt uzZitecné nechat déti sedét s jejich neklidem a sledovat jejich
reakce a nastaveni. Jindy je lepsi zvolit néjakou aktivitu s vice pohybem. Autorka
naptiklad uvadi moznost nechat déti tancit, hrat na morské rasy (s pevnym zakotvenim

nohou na zemi) ¢i bubnovat a podobné.

2.5. Ritualy

Ritudly v détstvi pomahaji predchazet krizim a zvladat je, dodavaji détem stabilitu
spojenou s jasnym stanovenim, co bude nasledovat, a to zejména v prostfedi materské
Skoly (Kaufmannova-Huberova, 1998). Jiz dvouleté déti ¢asto potiebuji opakovani
¢innosti, pravidelné ritudly RVP (2018). Navyky a povinnosti v MS, které jsou v RVP
uvedeny s dlrazem na jejich pravidelnost, jsou spojené se Zivotospravou, tedy

stravovanim, spankem ¢i klidovym reZzimem, dostate¢nym mnozstvim pohybu venku.

V souvislosti se stravovanim mizZeme pravidelné procvicovat vSimavé jedeni, zvySenou
pozornost vsech smysli smérovanych k jidlu. U jidla jsou k tomuto cvic¢eni vhodné
podminky. Tyto ¢innosti jsou z knihy od Kabat—Zinn (2016). Objevuji se vsak i v kurzu

MBSR urcéeného pro dospélé.

v s

Else Muller (2016) se ve své knize Pribéhy z mési¢ni houpacky zaméfuje na vSimavost

pred spanim.

Uvadi, Ze nejriznéjsi ritudly napomahaji détem k vytvoreni odstupu od stresovych
zazitk( z pradbéhu dne a pomdhaji ke zdravéjsimu spanku. Ritudly pred usnutim jsou fazi
mezi dnem a noci a tvofi emociondlni ochranny prostor. Pohadky pred usnutim
uvoliuji, ulehéuji usindni a uklidiuji.

Else Muller (2016) v souvislosti s uvolnénim a zklidnénim déti zmifiuje autogenni

trénink. Jedna se o autosugestivni proces, coZ je postup, pfi némz dochazi k plsobeni
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na psychické i fyzické télesné procesy prostfednictvim védomim fizené koncentrace

a soustredéni. Autogenni trénink také uci uvolnéni svalového napéti a napéti v dusi.

Kniha od Muller (2016) je uZite¢nou cestou k tréninku vsSimavosti pred spankem.
Obsahuje 34 pohadek, jejichZ soucasti jsou dechova cviceni, imaginace a prace s télem.

Cviceni souzni s pfibéhem a nenarusuji jeho strukturu.

2.6. Pfinosy vSimavosti

Skrze zvySeni povédomi o vnéjSim a vnitfnim proZivani téla a mysli budou déti tézit
z psychologického a emocionalniho hlediska stejné jako z toho, Ze ziskaji obecny pocit
pohody. PoufZiti technik vSimavosti mohou mit na déti podobné pozitivni disledky jako
u dospélych. Naptiklad pti zlepSeni psychickych obtizi, jako jsou stres, tzkost, deprese
a porucha pfijmu potravy (Fodor a Hoker, 2016). Goleman (2014) téZ uvadi relaxacni
pfinosy vSimavosti.

Také mohou byt pfinosem pro zlepSeni jejich paméti, coz jim mize pomoci jak v procesu
uceni, tak ve sportu a pfi jinych aktivitach.

Pro déti s poruchou koncentrace a s ADHD m{zZe byt vSimavost uzite¢nd k rozvoji jejich

pozornosti a soustiedéni.

Mohou pomoci détem i s agresivitou a jinym problémovym chovanim, jelikoZ vS§imavost

podporuje sebekontrolu a sebeovladani.

Zaroven se déti tim, Ze se stanou sebevédoméjsimi a zaméfi se na sebe, naudi se, jak
funguje jejich mysl a proces mysleni, podpofi vétsi sebepochopeni svych vlastnich

zkusenosti se svétem, které obvykle nezazivaji (Foder a Hoker, 2016)

Burdick (2019) mezi pfinosy jeSté uvadi zlepSeni v kvalité spanku a v socialnich
oblastech.

2.7. Rizika vSimavosti
PFi vSimavosti musime byt opatrni, aby vysledkem vyuky nebylo zvysSeni Gzkosti ditéte,

protoze nékterym jedincim muze byt neptijemné intenzivni zaméreni pozornosti k sobé
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samému, a to predevsim tehdy, pokud pozorované pocity souviseji se strachem ¢i jinymi

negativnimi emocemi (Foder a Hoker, 2016).

DalSimi prekazkami podle Burdick (2019) muze byt, Ze se dité pfi aktivitach bude nudit,
Ze aktivity budou k véku ditéte nevhodné zvolené ¢i Spatné motivované nebo Ze

naroky na détskou pozornost budou nepfimérené.

2.8. Pedagog jako predstavitel vSimavého postoje

Aby mohl ucitel rozvijet dal$i osobnosti, mél by byt sdm rozvinutou osobnosti, mél by
byt odpovédny za svou Zivotni cestu, zapojovat se do dalSich moZnosti vzdélavani,
predchdzet symptomu vyhoreni, zajimat se o relaxaci a psychohygienu (Svobodov3,

Viteckova a kol., 2017).

»Musime cvicit to, co u¢ime” (Fodor a Hoker, 2008, s. 83),abychom mohli déti ucit
vSimavosti a pravidelné je v tomto ohledu rozvijet. Je dllezité nejprve se zaméfit na
vlastni rozvoj vSimavého postoje a pravidelnou praxi (Fodor a Hoker, 2008). S timto
tvrzenim souzni i Saltzman a Goldin (2008), ktefi piSou, Ze vSimavosti bychom méli

nejprve Zit, nez ji nabidneme nékomu dalSimu.

,KdyZ jsme duchem pritomni tak jako déti, nds vztah k nim a ke komukoliv jinému mizZe
byt lepsi. Dokonce je to jediny moZny vztah. Jinak je to jen setkdni pfizraki. Byt duchem

pritomen znamend byt k dispozici. Jsme tady pro tebe” (Ferrucci, 1999, s. 20).

Z rozvoje vSimavosti muZe predskolni pedagog cerpat benefity jak v osobni, tak
v profesiondlni roviné. MUzZe ji rozvijet pomoci kurzu pro snizeni stresu MBSR nebo
napriklad pouze pomoci technik, které jsou jeho soucasti. Techniky jsou Uzce spojeny
s témi, jez nabizime détem, miZe se jednat napf. o vSimavé jedeni, meditaci vsedé,

vSimavou komunikaci, vnimani vnéjsiho prostredi a podobné (Kabat-Zinn, 2016).
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Prakticka cast

3. UVEDENi DO METODOLOGIE VYZKUMU

3.1. Cil vyzkumného Setfeni a vyzkumné otazky

Cilem vyzkumu je navrhnout, ovéfit a zhodnotit tydenni program zaméreny na rozvoj

vsimavosti u déti v materské skole.

V programu je zahrnuta prace s dechem, zklidnéni, rozvoj vnéjsi a vnitini vSimavosti
a prace s emocemi. Diraz je kladen na zhodnoceni, do jaké miry jsou jednotlivé aktivity

z tematického celku i v kratkém tydennim intervalu pro déti pfinosné.

Polozila jsem si tyto vyzkumné otazky

Jaké aktivity jsou pro déti vhodné? Posuzovanym hlediskem je rozvoj vnéjsi a vnitini
vSimavosti, zklidnéni a zajem déti, a to vzhledem k ritudlnimu charakteru nékterych
¢innosti.

Jak déti reaguji na jednotlivé ¢innosti?

Jakym zptsobem se u déti projevuje vSimavost mimo fizenou ¢innost?

V jakych situacich ¢i denni dobé je v materské sSkole prostor na pravidelné zarazeni

vSimavosti?

3.2. Volba pristupu — Akéni vyzkum

Je soucdsti aplikovaného vyzkumu socidlnich véd (Pavelkova, 2012). Akéni vyzkum je
zhodnoceni pedagogické situace a zabyva se zlepsenim pochopeni pedagogické praxe
(Nezvalova, 2003). V oboru pedagogiky je akéni vyzkum velmi pouzivany, zejména

prakticky (Pavelkovd, 2012).

Akéni vyzkum obsahuje dvé ¢asti — intervenci a interpretaci. Vychazi z akce a je nasledné
zpracovana prakticka teorie, z niz jsou stanoveny nové podnéty pro akci, které se
nasledné objevuji v dalsi akci. Vytvari se tak kolobéh mezi akci a reflexi, diky cemuz se
praxe stdva rozvinutéjsi a hodnotnéjsi. Akéni vyzkum je cyklicky ndstroj, skrze ktery lze
rozvinout pedagogické situace (Janik, 2003).
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Faze vyzkumu podle Janika (2003)

1) Zacatek vyzkumu a reflexe: Nalezeni a uvédoméni si problému a potizi. Vytvoreni si

vyzkumnych otdzek a zhodnoceni smyslu daného vyzkumného Setreni

2) Pfedstava — akce: Jednad se o sbér dat a pozorovani. Pomoci ¢eho déle interpretujeme

a analyzujeme a tvofime praktickou teorii.
3) Formulace: Interpretace a analyza, korekce, navrhovani zmén, vyhodnocovani.

4) Cile posuzovani: Obsahem praktické teorie jsou uvédomované a neuvédomované

predstavy cil(, jichZ mame specifickym jednanim dosahnout.

5) Dusledky: Stanoveni zmén a vytvareni planu pro pfisti praci

3.3 Etické otazky vyzkumu
V materské Skole, ve které jsem vyzkum realizovala, rodice pred za¢atkem skolniho roku
podepisuji souhlas se sdilenim materiald tykajicich se jejich déti k vyzkumnym tcelim,

a to za podminky zachovani jejich anonymity.

Pfed vedenim tematického celku jsem rodice informovala o priibéhu tydne a zarazeni
pozorovani a vysledkl prace s détmi do bakaldrské prace prostfednictvim plakatu.
Soucasti toho byly i odkazy na knihy s tematikou vS§imavosti a rozsifujici webové stranky

pro rodice.

Veskera jména déti, jeZ jsou uvedena v bakalarské praci, byla zménéna pro zachovani

anonymity.

3.4 Predstaveni tridy, v niz vyzkum probihal
Vyzkum probihal ve tfidé Motylci. Jde o tfidu heterogenni s 24 détmi. Déti vzajemné
spolupracuji a neni zde zfetelné 7zadné naruseni spolecnych vztah(. Déti jsou vnimavé

k dennim ritudlim a bez vétsich problém je dodrzuiji.

Rada bych blize predstavila dva chlapce, jejichz jednani byla ve tridé specificka. Petr
(6 let) ma diagnostikovanou poruchu ADHD, presto znd pravidla tfidy a dokaze je bez

vétsich obtizi dodrZovat. Jonas (4 roky) vyrazné vynika citlivosti. Kazdy den pfi odchodu
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matky reaguje placem. Svych emoci si je védom a dokaze je pojmenovat. Trida je plné
vybavend a prostorna, propojend svchodem do ateliéru. Déti zde maji bezpecny
a dostatecny prostor pro tvoreni, hry, pohybové aktivity, spanek a jidlo. Atmosféra ve

tridé byla prijemna. Ve tridé jsou dodrzovany hygienické a bezpecnostni predpisy.

3.5. Sebereflexe

Vsimavost jsem dlouhou dobu povaZovala za zéleZitost Cisté vnéjsiho charakteru,
predevsim jako zaméreni se na detail, na smysly, vnimani odliSnosti a zachovani si
détského zkoumavého pohledu na véci, které nas obklopuji. Diky ucasti v 8tydennim
kurzu MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) pod vedenim ucitele meditace
a mindfulness Simona Grimmicha jsem ziskala novy pohled na viimavost zaméfenou
predevsim k vnitfnimu vnimani.

Kurzu jsem se zucastnila na jafe od 12. kvétna 2021. Setkani probihala kazdou stredu
v online formé. Kurz byl veden podle struktury od Jon Kabat-Zinn. Pfi skupinovém
setkani jsme se zaméfili na jedno téma spojené s meditaci, téma jsme rozebrali
a nasledné jsme stravili ¢as meditaci. Cas se lisil dle konkrétni meditace. Po schlzce jsem
nasledné kazdy den stravila necelou hodinu meditaci. Pocity ze soukromé meditace jsme

spoleéné probirali ve skupiné nasledujici stfedu.

V prabéhu kurzu jsem ziskala novy pohled na vSimavost, jez je prostifednictvim meditace
zamérena dovnitf. ZaZila jsem velmi nepfiemné momenty spojené s Uzkosti
z prazdnoty, jez ve mné zlstaly pomérné dlouhou dobu. Prazdnota se neobjevovala jen
v meditaci, ale i v béZném dnu, coz mé uvadélo jesté do vétsi uzkosti. Pfesto jsem zacala
vice vnimat své télo a pozdéji v prlibéhu kurzu jsem se zacala citit Iépe. K dalSim osobnim
postiehlim, které jsem si z tohoto kurzu odnesla, patfi pocit vétsi rozhodnosti a lepsi

regulace emoci, s ¢imZ jsem méla a obcas jeSté mam problémy.

Prestoze byl kurz v nékterych ohledech pro mé emocné narocny, vzhledem k tomu, Ze
se pfi meditaci dostavame do hlubin nitra, nalézame véci, jez jsou v nas ukryté a jsme
nuceni k jejich prijeti a reseni. Kurz mi oteviel novou perspektivu a vnimam jej v mnoha

ohledech jako pfinosny.
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Ze své zkusenosti vidim vSimavost v profesi ucitelky jako prospésnou v obou jejich
formdach. Pfinosy spocivaji ve zvySené pozornosti ucitele k vnéjsim podnétliim zejména
z hlediska rozsifeni ucitelovy a ndsledné détské perspektivy, vétsi otevienosti
k potfebam déti, v novych ndpadech na praci s détmi, uvédomovani si nalepek a ve

snaze o jejich odstranéni, v pfistupu k détem.

Pozornost zaméfenou na vnitfni prozivani ve vztahu k profesi povazuji za zaklad pro
udrZeni ucitele v harmonii se sebou samym a svym télem, v posileni emoci, intuice pfi

praci s détmi, autenticity a védomého prozZivani, at uz profese, ¢i bézného dne.

V soucasnosti je pro mé vSimavost spojena predevsim s kazdodenni snahou nalézt vice
ve vécech, jez mé obklopuiji ¢i které délam. V tomto ohledu chci svou vSimavost dale vice
rozvijet. Zaroven se snazim klast vétsi dliraz na pocity pramenici z téla. V bézném dni ma
pro mé vsimavost smysl predevSim ve spojeni s vnimavym pozorovdnim, jedenim,
kratkou meditaci a snahou prodlouZit ¢as mezi akci a osobni reakci. v nékterych
pfipadech ziskat ¢as na uvédoméni, zda je na nékteré akce prichazejici z vnéjsiho

prostfedi potfeba reagovat.
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4. RAMCOVA PRIPRAVA TEMATICKEHO CELKU
1. den - Zaméfeni pozornosti na okolni svét
Dilci cile:
e Rozvoj fe¢ovych schopnosti (naslouchani a vyjadrovani se)
e Posilovani radosti z objevovani nového ve znamych vécech a ¢innostech
e Posilovani prosocidlniho chovani ve vztahu k détem ve tfidé
e Rozvoj vnimavého pfistupu k vnéjSimu prostredi

e Posilovani paméti
Navrhované aktivity:

e Komunitni kruh — ,,Ceho zajimavého jste si dnes rdno vsimly?“

e Hra— Cap ztratil ¢epicku

e Kimova hra

e Skupinové zkoumani predmétu

e ,Jak vypadd mUj pokoj?“ — Déti volné vzpominaji a vyprdvi o tom, jak vypada
jejich pokoj, co tam maji, jaké jsou tam barvy a podobné. Zarovert mohou byt
podniceny k tomu, aby svlj pokoj nasledné ¢i doma namalovaly.

e Pojmenuj tfi véci, které vidis — ,,Jak vypadaji, jakou maji strukturu, z ¢eho jsou

vyrobené...?”

2. den - Zaméreni pozornosti na svij dech
Dilci cile:

e Zaméreni pozornosti smérem k télu (dechu)

e Rozvoj pohybovych dovednosti

e Posilovani postfehu ditéte

e Vnimani jemnych nuanci téla a pohybu pfi vS§imavé chizi
Navrhované aktivity:

e Komunitni kruh — ,,Ceho zajimavého jste si dnes rdno v&imly?“ ,, Ahoj Terezko,

vidim Ze mds dnes modré Saty/Ze se dnes usmivds...atd.”
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e Dechové cvi¢eni — nacvik spravného dychani
e Hra na vitr — Pohybova hra s vyuzitim ozvuénych dfivek. Déti béhaji podle rytmu.
e Vsimavy pohyb

e Hranafteku—,zvody”a,dovody”

3. den —Zaméreni se na smysly

Dilci cile:
e Zameéreni pozornosti smérem k télu
e Rozvijeni smysl{, pfedevsim chuti

e Zaméreni se na detail

e Rozvijeni predmatematickych dovednosti
Navrhované aktivity:

e Komunitni kruh — ,,Ceho zajimavého jste si dnes rdno vsimly?“

e Dechové cviceni (motivace v lese) — Pfipravna cvieni, zkouSime vytvofit vitr,
cvi¢eni balonek v bfise.

e Vsimavé jedeni—zkoumani a ochutnavani rozinky, nasledné dalsich druhd ovoce.

e Porovnavani chuti
Hra na vétvicky — Déti se volné pohybuji po prostoru. Rekneme détem &islo a ony
maji za ukol se spojit do skupiny, tak aby v kazdé skupiné byl takovy pocet déti,

ktery odpovida zadanému ¢islu.

4. den - Vnimani a porozuméni emocim

Ve

Diléi cile:

e Posilovani schopnosti pojmenovat a rozlisit emoce

e Posilovani uvédomovani si emoci a schopnosti oteviené je prozit
e Procviceni jemné a hrubé motoriky

e Rozvijeni sebedlvéry a sebeuvédomovani

e Budovani vztahu ditéte k sobé samému
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Navrhované aktivity:

5.

Komunitni kruh — ,,Ceho zajimavého jste si dnes rdno vsimly?“ ,Ahoj, dnes se citim
(vesele, smutné, unavené), protoZe...”

Vytvarna aktivita

Hledani smajlikd po tridé

Pojmenovani emoci a nasledné povidani o nich

Hra — Hledani stejnych smaijlik(

Dechové cviceni

Pisni¢ka — ,,KdyZ mds radost a vis o tom”

den — ZvySena pozornost zamérena na télo

Dilci cile:

Uvédomovani si vlastniho téla
Rozvijeni schopnosti vnimat jednotlivé ¢asti téla
Posilovani schopnosti spravného dychani

Podpora prosocialniho pfistupu

Navrhované aktivity:

Dokonceni vytvarné ¢innosti

Komunitni kruh — ,Ceho zajimavého jste si dnes rdno vsimly?“, Ahoj, dnes se citim
(vesele, smutné, unavené), protoZe...” ,,Ahoj, Terezko, vidim, Ze mds dnes modré
saty/Ze se dnes usmivds...atd.”

Dechové cviceni

Pohybova hra — Ocdskovana

Prochazeni téla a naslednd diskuze v kruhu

Zhodnoceni tydne z pohledu déti
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5. PRUBEH REALIZACE

1.den

V prvnim dnu jsme se s détmi zaméfily na vSimavost, jeZ byla zaméfend zejména na
vnéjsi prostredi, tak abychom ddle mohly navazat na dech a dalsi spiSe vnitfni aspekty
véimavosti. Zacaly jsme v komunitnim kruhu na koberci otazkou: ,,Ceho zajimavého jste
si dnes rdno vsimly?“ Déti si podavaly kaminek a na otdzku odpovédély a poté kaminek
poslaly dal. Otazka se opakovala kazdy den na zacatku fizené ¢innosti. Odpovédi déti

a dalsi poznatky jsou zaznamenany v €asti opakované aktivity.

Poté jsme s détmi hraly hru Cap ztratil ¢epicku, jeZ souvisela s orientaci v prostoru,
znalosti barev a jejich sprdvného nalezeni. Zaroven hra podtrhovala dUleZitost
ohleduplnosti k ostatnim détem, a to zejména mladsiho véku. Starsi déti pomahaly
mladsim napf. u béZzové barvy, kterd pro né byla slozitd. Atmosféra pti hie byla velmi
pfijemna a pohlcujici. Déti nechtély hru ukoncit, a tak se nékteré barvy opakovaly, coz

vSak pomohlo k nalezeni, vS§imnuti si novych predmét(i totozné barvy ve tridé.
Kimova hra

Pod $atek jsem schovala devét rliznych predmétl (Stétec, plastova paprika, plastovy
ananas, krouzek, knizka, autic¢ko, lepidlo, kostka z lega, plastovy hrnecek), poté jsem
Satek odstranila a nechala déti, aby si predméty prohlédly. Poté jsem véci zakryla Satkem
a déti mi postupné fikaly, které véci si pamatuji. Nasledné jsem predméty ubirala a déti

hadaly, ktery pfedmét zmizel. Nakonec jsem pod Satek schovavala jedno a vice déti

vevys

Déti hra bavila a nemély problém spole¢né pojmenovat predméty, které byly pod
Satkem schované. Problém jim nedélalo ani hledani chybéjiciho predmétu. Vétsinou se

hlasily spise déti predskolniho véku, ale aktivné se zapojovaly i malé déti. Hledani

vevys

Hra pokracovala zkoumanim jednotlivych predmét(. Déti jsem rozdélila do ¢tyr skupin.
Kazda skupina sedéla v kruhu a dostala jeden predmét z Kimovy hry. Déti si ve skupinach

o predmétu povidaly, hraly si s nim, zkoumaly ho a na aktivitu se soustredily.
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¢ Skupina A (Stétec) — Na aktivitu se pozorné soustredily, o Stétci si ve skupiné povidaly,

4

podrobné jej pozorovaly. Uvadély, ze je ,dlouhy”, ,ze dreva”, ,,hnédy”, ,mékky“.

¢ Skupina B (plastova hracka — paprika) — SpiSe si s predmétem hraly, chvilku se o néj

pretahovaly. KdyzZ jsem se déti zeptala, fekly, ze je ,Cervend”, ,velkd”, ,leskld”, , patii do

skolkové kuchyriky”“.

¢ Skupina C (knizka) — Déti se zamérovaly hlavné na obrazek, ktery byl na obalu knihy

a podrobné jej popisovaly, avsak nezamérovaly se na pfedmét jako takovy.

¢ Skupina D (auticko) — Déti si s autickem spiSe hraly. Soustredili se hlavné na barvu, zZe

je auto ,Cervené”, ,uvniti auta je motor”, ,je to zdvoddk” atd.

Hodnoceni aktivity

Déti se aktivit ucastnily se zaujetim, avSak druhd ¢ast prace ve skupinach na né byla velmi
dlouhd vzhledem k tomu, Ze jsem skupiny jednotlivé obchazela a doptavala se. Zaroven
ve dvou skupinach nastaly komplikace, kdo bude predmét driet. To vSak poskytlo

prostor pro vSimavou komunikaci a prosocidlni chovani.

Na zavér jsme se vratily do kruhu, a jeSté jsem se déti zeptala na jejich pokoj. Volné jsme
si povidaly o tom, co v pokoji maji, jaké jsou tam barvy, jaké hracky, jaké tam jsou ostatni
véci, se kterymi si nehraji, ale jsou pro né uzitecné. Pfi zndmce rozruseni zejména
v komunitnim kruhu pfi otazce ¢i dechovém cviceni jsem naslouchani prolinala kratkym
cvicenim, béhem a jinymi nékolikaminutovymi aktivitami. Déti se vidy trochu uklidnily

a lépe vydrzely sedét v kruhu a naslouchat ostatnim.
2.den

Ve druhém dni jsem se s détmi zaméfila zejména na praci s dechem, cviéeni jsme poté
opakovaly kazdy nasledujici den. Poznatky o aktivitach jsou uvedené v ¢asti opakované
¢innosti. S détmi se mi pracovalo dobre, atmosféra ve tfidé byla pfijemna a pres lehce
zvySenou aktivitu nékterych déti pfi dechovém cviéeni nebyla aktivita naruSena.
Problém nastal po organizacni strance, kdy jsem poprvé détem nerekla instrukce

k dechovym cvi¢enim srozumitelné a jasné, a tak nastaly lehké komplikace, které jsem
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s nasledujicimi dny opatfila jasnym a stru¢nym postupem a motivaci. Déti ze dne

preferovaly predevsim pohybové hry, které prolinaly klidové aktivity.

Prvni hra, kde byl znatelny rozvoj vsimavosti, byla hra Vitr. Pomoci ozvucenych dfivek
jsem vytvarela zvuk a ménila tempo. Déti béhaly v kruhu a podle tempa ménily svij béh
na krok, rychlejsi krok, béh, sprint, a kdyz jsem prestala klepat, déti si sedly. Hra je
v materskych skolach velmi oblibena. Na zménu tempa déti reagovaly pomérné rychle,
presto kdyz se tempo zménilo z velmi rychlého tukani na ticho, détem chvilku trvalo, nez
se zastavily a sedly si. Byly ve stavu flow a radosti z béhu, Ze v oné chvili bylo tézké udrzet

pozornost na tempu ozvucenych dfivek.

Jelikoz déti béhaly témér pravidelné v kruhu kolem koberce, plynule jsem navazala na
vsimavou chuzi. ,Déti, predstavte si, Ze ten vitr, na ktery si ted’ hrajeme, md najednou
dvé nohy. Vitr poprvé zkousi chodit. Jaké to je? Chodi upiné pomalu a citi kazdy krok,
kaZdou cdst svych novych nohou a chodidel.” Déti pomalu naslapovaly a v pribéhu
aktivity mi fikaly, co ,vitr” citi... Jaké to je poprvé chodit a naslapovat. Soustfedénost na

kazdy krok vedla ke zklidnéni a ztiseni celé tridy.

Poté jsme s détmi hrdly Na feku. Hra spocivala vtom, Ze jsem déti rozdélila do ti skupin,
které se postavily vedle sebe do fady. Pred kazdou skupinu jsem natdhla stuzku. Déti na
slova ,,z vody“ preskocily stuzku a na slova ,do vody“ skocily zpatky, nebo pokud byly jiz
za stuzkou, zlstaly na misté. Tato hra byla pro déti naroc¢na. Zejména malé déti
preskakovaly témér porad. Starsi déti chvilku premyslely, a¢ rozmezi mezi premyslenim
a reakci déti bylo kratké, presto byly zaujaté a spokojené.

3. den

Déti dnes cekalo divadlo, a tak jsme spole¢né udélaly méné aktivit. Pfesto byl dnesniden
ve Skolce zajimavy a u déti jsem vnimala nadSeni a klid. K otdzkam jsem pridala jednu

dalsi... Poté jsme s détmi délaly dechové cviceni a nasledné vSimavé jedeni, coz mélo

u déti velky Uspéch.
Vnimavé jedeni

S détmi jsme sedély v krouzku, postupné jsem kazdému dala jednu rozinku. Déti ¢ekaly,
ai ji kazdy dostane, a poté jsem je pozadala, aby rozinku zkoumaly a snaZily se na ni najit

néco zajimavého. Ze zacatku jsem je k pozorovani smérovala pomoci dopliikovych
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otazek: ,Jakou md vase rozinka barvu?“ ,Jaky ma tvar?” , Vidite na ni néco zvldstniho?”

LJak voni?“ ,KdyZ na ni poklepete, vyddvad néjaky zvuk?“ a podobné.

Dale jsem déti nechala jesté chvilku volné zkoumat. VétSinou pojmenovavaly nejdfive
barvu (hnédou, Zlutou, ¢ernou) rozinky. Poté oznacovaly tvar, na ktery se soustredily
zejména starSi déti. Déti odpovidaly, ze je rozinka ,placatd”, ,mald”, ,velkd”, ,mad
koleckovy tvar”. V jednom pfipadé se u ditéte predskolniho véku objevilo — ,rozinka je

(4

prihlednd, ale cerna”. U jeji viiné zminovaly ,,voni jako jahoda“, ,viiné je sladka”, ,silna”.
4

U zvuku pfi poklepani na rozinku déti zminovaly, Ze slysi ,,suméni”, ,néjaky zvuk”, ,,hezky

zvuk”.

Déti zacaly vzajemné porovnavat s kamarady a mluvily o rozdilech, coz mi pfipadalo jako
velmi pfinosny volny rozvoj aktivity, ktery vyrazné podnécoval détskou vsimavost

vzhledem k vidénému kontrastu kamaradovy rozinky.

Poté jsem je nechala rozinku pomalu ochutnat. Spolecné jsme si povidaly o jeji chuti
a strukture. U chuti déti nejcastéji pfirovnavaly rozinku k dalSimu sladkému ovoci, napf.
»,Chutnd jako jahtdka”,“ jahodové dobrd”, ,je jako malina“, jako medik”, , jako bortvka“.
Z toho usuzuji, Ze se snazily vystihnout sladkou, plnou chut rozinky a pfirovnani pro né
bylo v tomto pfipadé jednodussi neZ abstraktni oznaceni chuti. Dale se objevovala

oznaceni pfidavnymi jmény ,Je dobra”, ,vyborna”, ktera se vSak od zkoumani chuti

trochu vzdaluiji.

Aby si déti lépe uvédomily, Ze vSimavé jedeni mohou prozivat u kteréhokoliv jidla,
navazala jsem na hru, kdy déti se zavienyma ocima ochutnavaly rlizné kousky ovoce
(kiwi, bandn, hruska, mandarinka) a poté hadaly, co to je. Détem jsem kladla doplnujici
otazky — jak dané ovoce chutnd a snazila jsem se je vést k zamysleni se nad chuti

a strukturou.

Nakonec jsem nahodné vybrala dvé déti, jez ochutnaly dva kousky ovoce a poté
porovnavaly jejich chut. Petr (5 let — hruska a mandarinka) — ,,Mandarinka byla vic
vodovd a hruska vic tvrdd.” ,,Hruska byla sladsi a mandarinka mini sladsi“. Tereza (6 let

— mandarinka a kiwi) — ,,Mandarinka byla vic kyselejsi a kiwi vic vodovy. -----
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Hodnoceni aktivity

Ochutnavéni rozinky a nasledné dalSiho ovoce mélo u déti velky uspéch. Hodnotim jako
jednoduché a efektivni rozvijeni vSimavosti s détmi. | nejmladsi déti se na aktivitu
soustredily a udrZely pozornost na pomérné dlouhou dobu. Zaroven pusobily klidné
a otevrené. Aktivitu chtély opakovat stale dokola, a po dal$i dny mé praxe v materské

Skole se na ochutnavani rozinek ptaly.
4. den

Pfed fizenou ¢innosti jsem s détmi zacala tvorivou ¢innost, pfi které si na mokrou ¢tvrtku
zapoustély anilinové barvy. Déti si mély barvy vybirat podle toho, jak se dnes citi. Pfesto
vzhledem k vyraznosti barev se déti spiSe zamérovaly na to, jaka barva se jim libi nez na
to, jaka asi vyjadfuje jejich pocit. Vyraznost barev upoutala jejich pozornost, ¢innosti
tedy ziskaly jiny nadech. Poté si déti vybarvily pfipraveného papirového panacka, ktery
mél symbolizovat je samotné, coZz spocivalo jak ve zvoleni vyrazu, barev obleceni

a ostatnich detail. Pristé bych pro tuto vytvarnou ¢innost volila klasické vodové barvy.

Déti byly rozrusené, aktivni a bylo téZzké s nimi pracovat. Prvni ¢innost, kterou jsem
s nimy po komunitnim kruhu délala, bylo hledani po tfidé vylepenych smajlikd, které
mély rGzné vyrazy (smutny, vesely, nastvany). Kdyz déti smajlika nasly, Sly si sednout

zpatky do kruhu a ¢ekaly na ostatni.

Se smaijliky jsme ndsledné pracovaly tak, Zze jsme pojmenovaly dané emoce, poté jsem
détem na papirovém pandackovi, kterého jsme pouzivaly na vytvarnou cinnost,
ukazovala, Ze emoce jsou jenom navstévnici a prichdzeji k ndm, do naseho téla, poté
zase odchazeji. Pfijimame je, nechdvame prostor pro navstévu nas samych a oni pak po
néjakém case odchazeji a jsou vystfidani nékym jinym. Také jsme si povidaly — ,K cemu

ndm jsou emoce dobré?”, Jaké emoce zname?“ , Kdy jsme dané emoce proZivaly?“

Dnesni sezeni v kruhu a povidani o emocich bylo na déti, zejména mladsiho véku,

narocné, a tak v prlbéhu ztracely pozornost a aktivita je prestavala bavit.

Poté déti hraly hru na hledani stejnych smajlikii. Détem jsem nalepila na zada smajliky,
které pavodné hledaly po tfidé, mély se bez mluveni srovnat do skupinek podle stejného
smaijlika. Hra déti bavila a byly v ni Uspésné, prestoZe byla narocna v tom, Ze mély hledat

stejné barvy a jesté smajliky.
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Jelikoz byl dnes den na déti narocny a byly spiSe akéni, nestihla jsem s nimi dechové
cvi¢eni a na zavér jsme si zazpivaly pisni¢ku spojenou s pohybem ,,KdyZ mds radost a vis

otom”.
5. den

Pfed fizenou cinnosti déti dokonCovaly vytvarnou aktivitu, prevazné dokreslovaly
postavu Ci ji uz lepily na barevny podklad. Na zacatku fizené Cinnosti jsme se opét
zaméfily na povidani v kruhu a nasledné dechové cviceni. Atmosféra ve tfidé byla velmi
klidnd a prijemnd, coz mé prekvapilo, a velmi dobfe se mi s détmi pracovalo. Lucie (6 let)
mé pred cvicenim upozornila, Ze doma pred spanim trénovala balonek. Na jejim
provedeni bylo znat, Ze si aktivitu zkouSela i mimo materskou $kolu. Vysledky rozhovoru
s détmi a dechového cviceni jsou uvedeny v ¢asti opakované ¢innosti. Po pohybové hre
jsem s détmi presla na aktivitu prochazeni téla, na nizZ jsem kladla nejvétsi dliraz a které
jsem vénovala velké mnozstvi ¢asu z hlediska pfipravy déti, nalezeni pfijemné polohy na

lezeni na koberci, uvolnéni se a nadsledné zhodnoceni déti v krouzku po aktivité.
Prochazeni téla
»Predstav si, Ze jsi na prochdzce ve svém téle.”

,Vydej se do své levé nohy, co tam citis? CitiS chlad, teplo, dotek nebo néco jiného? Je to
pfijemné, nebo nepfijemné?”
,Pomalu opust levou nohu a prejdi do pravé nohy. Co citis tam? Je to stejné jako v levé

noze, nebo se to lisi? Chvilku tam zustari a pozoruj, co se déje.”

,Poté prejdi do svého briska, co mizZes citit tam? Chvilku tam zustan a zkoumej, jaké to
je, byt ve svém brichu. Citis néco vevnitr nebo venku? Citis uvnitf svij dech? Jak se bricho

s nddechem napind a s vydechem klesa?“

,Navstiv i své ruce, chvilku v nich zlstan a pozoruj, co se v nich déje. Citis teplo? Chlad?
Néjaké napéti? Nebo néco jiného? Je tento pocit v kazdé ruce jiny, nebo jsou obé ruce

stejné? Citi se obé ruce stejné, nebo je kazdad ruka jind?“
,Pomalu se presufi do své tvdre, co mizes citit tam? Je to prijemné, nebo neprijemné?“

,Usméj se na své télo a predstav si, Ze ho objimds. Podékuj mu, Ze je zdravé a svéZi a je

tu vZdy pro tebe.”
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,Soustred’se na svij dech a pomalu muzZes otevrit oCi.”

Hodnoceni aktivity

Pfekvapilo mé, jak byly déti na aktivitu soustfedéné. V klidu leZely na zadech. VétSinou
mély oteviené oci. Zavieni o¢i na né neplisobilo moc prijemné. Plvodné jsem chtéla,
aby déti oCi zavrely, ale pred aktivitou jsem vnimala, Ze by mohly dojit do nepfijemného
vnitfniho ticha aZz prdzdna, jez by pro déti mohlo pusobit Uzkostné. V pribéhu aktivity
se nékteré déti chytaly za urcité ¢asti téla, o nichz jsem zrovna mluvila, ¢i zvedaly ruku
a podobné. Déti poté v krouzku mluvily o svych proizitcich, které pfi aktivité vnimaly.
Nejcastéji se objevovaly odpovédi zamérené na pocity ve tvafi ¢i v nohou. Pocity byly
spojené s napétim — ,citila jsem, jak se mi noha natahuje”, ,Ze je tézka“, ,,Simrani”. Ddle
se objevovaly odpovédi — ,citila jsem zimu na nohdch”, , krev v nohdch (napéti)” , napéti

4 4

v prstech” ,teplo” ,teplo v rukdch”, , krci kolena” , krev v jazyku“, ,citila bolest v rukou”,

'

,brnél mé jazyk”, v hlavé krev, teplo”, ,,bolest hlavy”.

5.1. Hodnoceni tydne

Na zavér celého tydne jsem se déti zeptala, co se jim nejvice libilo. Nej¢astéjsi odpovédi
bylo tvofeni panackl a zapousténi barev do mokré ¢tvrtky, poté vSimavé jedeni, na
coz déti reagovaly s radosti, také se objevilo nafukovani balonku a pohybové hry. Kdyz
jsem se déti nasledné doptavala na aktivity, jez nezaznély, témér na vSechny mély

pozitivni reakci.

Ze svého pohledu hodnotim tyden s tématem vSimavosti jako vydareny. V prostredi
materské skoly jsem se citila velmi dobre a se skupinou déti a jejich spolupraci jsem byla
velmi spokojend. Obecné byla radost s nimi prozivat tento tematicky celek.

5.2. Opakované cinnosti

5.2.1. Otazka v komunitnim kruhu

(,,Ceho zajimavého jste si dnes rano viimly?“)

Na zacatku aktivity déti odpovidaly spiSe jednotlivymi slovy. V pribéhu tydne jsem

détem k odpovédim kladla dopliiujici otazky typu ,Jak vypadalo auto, které jsi vidél?”,
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»Jakou barvu mély ty domy?” ,Jak vypadaly velikonocni ozdoby, které jsi vidéla pred
skolkou?” Tim, Ze se aktivita opakovala kazdy den, zdaly se mi nékteré odpovédi napft.
,domy — stromy” automatické. Pfesto jsem v prubéhu tydne vnimala zménu ve
vyjadieni. Déti mluvily v delSich vétach a postupné rozvijely aspekty a okolnosti
souvisejici s tim, co vidély. Nékteré z déti se k ¢innosti a vyjmenovavani toho, co vidély

Ci vidi (pfi pobytu venku), vracely i mimo fizenou ¢innost.

Otazky, které by mohly dale v komunitnim kruhu pokracovat, by mohly byt: ,Co jsi dnes

rdno vyzkoumal/a?“ ,Jak ses dnes pri cesté do skolky citil/a?*”

Dalsim ptikladem je Petr (6 let) ktery mi na prochdzce rekl, Ze si dnes vSiml rozkvétajicich
stromdq, Ci Josef (5 let), ktery mé rano pred fizenou cinnosti upozornil, Ze jedna ma
ponozka je naruby. Déti také zkoumaly obleceni, méla jsem dojem, Ze se vice zaméruji
na barvy a detaily. Tereza (4 roky) ke mné prisla a ukazovala rukav své bundy, kterd méla

stejnou barvu jako ma. Poté pfrisla Eva (6 let) a zkoumala podrobné rozdily nasich bund.
1. den

Atmosféra ve tridé — déti si zpocatku nebyly jisté, co po nich chci. Pfesto aktivné

reagovaly a poslouchaly ostatni.

Pocet déti a organizace — 18 déti, v kruhu (déti si posilaly kaminek, kdo ho mél, ten

mluvil, ostatni poslouchaly).

a4

Odpovédi — ,Obchodu Billa ,mrazu a vitru z okna auta”, ,vidél jsem, jak parkujeme,

,zmrzly zahrady”, , policajtii u chodniku, kdyZ tam rdno sviti slunicko, aby se nékomu nic

nestalo”, ,Ze jel vlak”.

4

Casto se opakujici odpovédi -, 7e jsem koukal/a z okna v auté”, , e u nds stavi silnici*,

,domy-stromy”.
2.den

Atmosféra ve tridé — déti byly neklidné. Délalo jim problém dlouhé sezeni a poslouchani

ostatnich. Vzhledem k jejich poctu aktivita trvala pomérné delsi dobu

Pocet déti a organizace — 19 déti, organizace v kruhu s kaminkem jako v pondéli.
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Odpovédi — ,jeli jsme autem a koukala jsem z okna a vidéla psa naproti, se kterym se

'

kamarddi brdaska”, ,vidél jsem zaprseny dim, ,auta a stromy”, ,Ze mi byla zima“, ,Ze
4 4

jsme jeli kolem skoly” ,traktoru”, ,silnice”, ,auta”.

4 '

Casto se opakujici odpovédi — ,Jako véera”, ,domy a stromy” ,viimla jsem si

velikonocnich ozdob na zahrddce”.
3.den

Atmosféra ve tfidé — Déti oteviené povidaly a dopliovaly k tomu, co fekly, napf. barvy,
kde danou véc vidély, a dalsi vlastni asociace spojené s plany nebo vzpominkami. Hlasily
se spiSe starsi déti.

Pocet déti a organizace — 19 déti, organizace v kruhu na koberci. Tentokrat se déti volné
hldsily a na otazku odpovidal, pouze kdo chtél.

4

Odpovédi -, Vidél jsem jet viak”, ,Ze jsme jeli k pani doktorce pfes namésti“, ,vsiml jsem

si, Ze jezdila auta, ,Ze je pes Ema na zahradé a je zlatd a je vysokd”, ,mostu”, ,travicky”.

4

Casto se opakujici odpovédi — ,domy — stromy”, ,jako véera“, , Ze byla zdcpa”.
4. den

Atmosféra ve tridé — Déti byly trochu rozrusené, aktivni a vzajemné si do rozhovoru

mluvily. Pfesto se aktivity zacastnily. Zaznamenala jsem zajem i mladSich déti.

Pocet déti a organizace — 17 déti, organizace v kruhu na koberci. Déti se volné hlasily.

'

Odpovédi -, Viaku”“, ,stromy — lesy, kdyZ jsme jely autem a byly bez listi”“, ,,paneldky”,

Ze nefungoval semafor”.

Casto se opakujici odpovédi — , velikonocni ozdoby pred skolkou — vajicka na stromé”,

»domy“ (a pak déti vyjmenovdvaly riizné materidly, druhy strech...a podobné).
5. den

Atmosféra ve tridé — Déti se na aktivitu pIné soustredily a premyslely o tom, co ony samy
i jejich kamaradi tikaji. Ke svym odpovédim za pomoci dopliovaly barvy, strukturu,

materidly...

Pocet déti a organizace — 16 déti, organizace v kruhu na koberci. Déti se volné hlasily

a postupné mluvily.
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4 4

Odpovédi — ,zelené travy”, ,vajicka u Skolky”, ,balonk( na dverich, véera tam byly tfi

4

a zeleny praskl. Dnes tam jsou jen dva“, , restaurace z auta pri cesté do skolky,“
Casto se opakujici odpovédi — ,velikonocni zajicek”.
5.2.2. Dechova cviceni

Snazila jsem se o to, aby se aktivita dechové cviceni opakovala kazdy den v rozdilné
intenzité. Volila jsem trochu odliSnou motivaci a kladla ddraz na atmosféru déti, od
¢ehoz se celé dechové cviceni odvijelo. V pfipravé na dechové cviceni, jemuz jsme se
intenzivné vénovali prvni den a bylo zaméfené predevSim na pfipravu spravného
provedeni dychani. Se objevovaly tyto otdzky: ,,Umis zadrZet dech? Umis dychat rychle?

Umis dychat pomalu? Umis se nadechnout nosem? Umis vydechnout pusou?”
2.den

Pripravnad dechova cviceni — Déti se na aktivitu soustfedily a byly zaujaty motivaci.
Problém jim délal nddech a vydech nosem a pusou. Méla jsem dojem, Ze to malé déti
nerozliSuji.

Sfoukavani svicky — Déti se volné nadechovaly nosem, ale i pusou.

Pfivonéni ke kvétiné — Déti se volné nadechovaly. Nékteré pouzily ruku pred pusou

z minulé aktivity.

Balonek — SlozZita organizace. Déti sedély v kruhu a mély ruce na bfiSe. Pfi nadechovani

jsem u nékterych déti zaznamenala zadrZovani dechu, nebo naopak rychlé dychani.

3.den

Sfoukavani svicky — K nadechu jsme pouZily pomocnou ruku pred pusu, coz vyrazné

zjednodusilo spravné provedeni nadechu.
PFivonéni ke kvétiné — Témér vSechny déti aktivitu zvladly bez problému.

Balonek — Déti si lehly na zada a daly si ruce na bticho. Nadechy byly plynulejsi a hlubsi,
vydechy delsi, zejména u starSich déti byla znatelna lepsi koordinace dechu s pocitanim.

Mladsi déti dychaly spiSe volné.
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4. den

Vzhledem k atmosféfe ve tfidé nebylo moZné dechové cvieni uskutecnit. Kvali
dlouhému povidani v komunitnim kruhu bez prolnuti s pohybovou aktivitou byly déti

nesoustfedéné a nebylo mozné zaradit dalsi klidovou Cinnost.
5. den

Sfoukavani svicky — Déti se kvalitné nadechly nosem. Starsi déti bez pottreby ruky pred

pusou.

Privonéni ke kvétiné — Nadech a vydech byl plynuly a pomaly. Vzhledem k opakovani

aktivita déti moc nezaujala.

Balonek — Nadechy nékterych starsich déti byly velmi dobre koordinované s pocitanim.
Déti byly na aktivitu soustfedéné a jiz védély, jak s dechem pracovat. Po aktivité pUsobily

vyrazné klidnéji nez rano.
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6. VYSLEDKY AKCNIHO VYZKUMU

Zodpovézeni vyzkumnych otazek

6.1. Posouzeni vhodnosti aktivit
U déti jsem zaznamenala zvySeny zdjem zejména pfi aktivité vSimavého jedeni. Déti byly

aktivitou pohlcené a atmosféra pfi ni byla velmi uvolnén3, klidna a otevrena.

Za dalsi vhodné aktivity povazuji Kimovu hru a naslednou praci ve skupinach, déti velmi
dobfe komunikovaly a vnimaly rozmanitost. Uspéch u déti mély téméF vsechny

pohybové hry véetné vsimavé chlze.

Z aktivit zamérenych na introspekci hodnotim jako pozitivni dechova cviceni, pfi jejichz
opakovani dochazelo volné k prohloubeni a spravnosti provedeni. Pozitivni vysledek

mélo i prochazeni téla, jez ale doporucuji zaradit pozdéji v prlibéhu tematického celku.

Aktivitu, kterou nedoporucuiji, je hra ocdskovanad, prestoze déti bavila. | pres opatreni
proti soutéZzivému charakteru jsem ze hry neméla pfijemny pocit. Dale nedoporucuji
vyuziti anilinovych barev na vytvarnou c¢innost. Jasné barvy pohltily veskeré vyjadreni
pocitl ditéte. TéZ se mi neosvédcilo s ohledem na konkrétni nastaveni déti dlouhé
povidani o emocich. Jisté by bylo vhodné jej rozdélit do vice dn(. Pfi dlouhém povidani
o emocich v komunitnim kruhu je nasledné potieba zvolit akéni aktivitu, nikoliv dechové
Ci jiné klidové cviceni.

Ritudlni charakter se objevil v otdzce v komunitnim kruhu, kde byl znatelny, nejspise by
bylo vhodné otdzku po néjakém case obménit. Naopak u dechovych cviéeni vnimam

opakovani pfinosné.

6.2. Reakce déti na aktivity rozvijejici vSimavost

Na jednotlivé Cinnosti prfevaZovala pozitivni reakce ze strany déti. Déti projevovaly
zvySené nadseni v prabéhu pohybovych her. V aktivitdch zamérenych na dech a télo byly
soustiedéné a prevaziné klidné.

Na otazky v komunitnim kruhu nékteré déti po par dnech reagovaly automaticky,

presto se nasly déti, jejichZ poznatky se prohlubovaly.
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6.3. Projevy vSimavosti mimo fizenou ¢innost

Vsimavost mimo fizenou Cinnost jsem u déti zaznamenala zejména v ohledu hodnoceni
rozdilu (napf. obleceni, stromy),téZ ve zkoumani detailu a znatelné zmény (jedna
ponozka naruby). TéZ jsem zaznamenala vSimavost spojenou s uvédomovanim si emoce
smutku u Jonase (4 roky), ktery mi pfi odchodu maminky fekl: ,,Jsem smutny a uZ vibec

si nepamatuji, jak mamka vypadd. Ten smutek nejde pryc, nemuzu prestat brecet.”

6.4. Moznosti pravidelného zarazovani aktivit rozvijejicich vSimavost

Pravidelné cviceni vsimavosti lze v materské sSkole zaradit na zacatek rizené cinnosti

formou otazky ¢i dechového cviceni.

Pti ¢ekani v Satné pred prochazkou je mozné pro ztiSeni nabidnout dechové cviceni ¢i

zkoumani detaild na obleceni kolem sebe, na kamaradech a podobné.

Na prochdazce je vhodna forma vsimavé chlize ¢i popisovani, co déti vnimaji kolem sebe.
Pred jidlem a v pribéhu jidla Ize pouzit formu vsimavého jedeni, pred spankem cteni
knihy zamérfené na toto téma Ci téZz vyuiZiti dechového cviceni, imaginace nebo

prochazenim téla.
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6. DISKUSE

PFi tvofeni tematického celku a ndsledného ovérovani v materské Skole mi byl nejvétsim
pfinosem a zaroven prvnim impulzem pro vyuZziti vSimavosti u déti ¢lanek od Iris Fodor
a Karen Hooker (2008), a sice ta jeho Cast, jez se tykala navodu, jakym zpUsoben s détmi
pracovat. Na zakladé clanku jsem sv(ij tematicky celek situovala z vnéjsi vSimavosti
k vSimavosti vnitfni. Tento postup se mi velmi osvédcil. Zasluhou opakovaného nacviku
dechovych cviceni byly déti ndsledné pripravené na vnimani téla a zaméreni se na vnitfni
vSimavost. Pfesto nemohu objektivné posoudit, zda je tento postup pro praci s détmi

nejprinosnéjsi, jelikoZz jsem neméla ¢as a prostor k vyzkouseni jinak strukturovaného

rozvoje vSimavosti v materské skole.

Dale mi kniha od Burdick (2019) pfinesla velmi dobrou orientaci v souvislosti s vyuZitim
aktivit dle véku déti. JelikoZz byla tfida smiSenda, mohla jsem pozorovat, co kterd vékova
skupina déti zvlada. Aktivity z tematického celku jsem provadéla se vSsemi détmi bez
ohledu na vék, presto bylo znatelné, Ze mladsSim détem se dafilo Iépe vnéjsi vnimani
a u déti starSiho véku jsem zaznamenala i rozvoj vnitfniho vnimani a také jeho nejvétsi
posun. ZkuSenosti a vztah déti k tematickému celku odpovidal vékovému usporadani,
jez je v knize uvedené. Z knihy jsem také ¢erpala mnoho inspirace pro aktivity, které jsem

nasledné s détmi zkousela.

O ptinosu knihy od Burdick (2019) v souvislosti s praci v materské skolce se zminuje
i Zahradnikova (2021) ve své bakalarské praci. Rovnéz knihu uvadi jako stézejni material
a oporu k tomuto tématu a nasledné vSimavé praci s détmi. Autorka prace uvadi, ze
,kdmen trazu muize byt Spatné vysvétlena cinnost nebo neodhadnuti nutnosti predchozi
prapravy”. Zahradnikova (2021) tuto situaci uvadi v souvislosti s dechovou aktivitou.
Tento problém u mé nastal téz pti aktivité spojené s dechovym cvi¢enim, kdy si mély déti
predstavovat balonek v bfise a dle instrukci se nadechovat a vydechovat. Instrukce, jimiz
jsem déti vedla, nebyly dostatecné srozumitelné a struc¢né. Zaroven bych rada vyzdvihla
prapravu a kazdodenni opakovani aktivity, jez se mi pravé u tohoto dechového cviceni
osvédcila. Déti po par dnech zacaly dechové cvi¢eni velmi dobre ovladat a zkousely jej

i mimo fizenou ¢innost.

Autorka také zminuje zafazeni vsimavych ¢innosti do rtiznych ¢asti dne. Tyto Cinnosti se

v v/ ;7 v 7 s

ji osvédcily i jako népln fizené cinnosti. To se mi pti vyuzitych Cinnostech a vnimani

46



rozvoje vsimavosti i mimo fizenou ¢innost téz potvrdilo. Avsak rada bych na zkoumani

tykajici se projeva viimavosti mimo fizenou Cinnost kladla vétsi diraz.

Ve své praxi jsem se téZz setkala stim, Ze byly déti nezaujaté opakovanim otdzky
v komunitnim kruhu. Na otdzku nékteré déti odpovidaly ¢asto automaticky, a to zejména
déti mlads$iho véku. Pro vyuziti otazky ,,Ceho zajimavého jste si dnes rano viimly?“ bych
pristé volila vice variant otazky a zaméfila se i na jiné aspekty, napf. v souvislosti s pocity,
se smysly ¢i aktudlni naladou. Ddale znovu zminim nevhodnost vyuZiti anilinovych barev
v souvislosti s vytvarnou ¢innosti zamérenou na emoce. Téz bych vénovala vice prostoru
samotnému tématu emoci a pridala bych jesté dalsi vytvarnou cinnost ¢i aktivitu
spojenou s pozorovanim a povidanim si o vécech a atmosféfe na obrazech zndmych
umélcl. Poté by mohla nasledovat prohlidka v galerii ¢i muzeu, kde by byl téZ velmi

dobry prostor pro pozorovani détské vSimavosti.

Co se tyce délky a motivace celého tydne, ptisté bych zvolila delsi ¢as na tento celek
(2-3 tydny) a motivaci bych se snazila Iépe prizpUsobit probihajicimu tématu ¢i obdobi.
Obecné bych se chtéla vSimavosti v prostfedi materské skoly vénovat z dlouhodobého
hlediska a ziskat objektivni pfehled o pozitivnich Ucincich, které vSimavost pfinasi. Na
zakladé zkoumané perspektivy viimavosti bych se pfi nasledujicim zkoumani tohoto
tématu chtéla vice vénovat vSimavosti v souvislosti se smysly, emocemi a vnéjsim
charakterem, tedy uvédomovanim si, co se déje kolem nds, a vnimanim, jak na nds dané

véci, situace ¢i umélecka dila pusobi.

K motivaci dalSiho tematického celku zaméreného na téma vSimavost by mohla byt
vhodna kniha — Jak voni tyden od Olgy Masiukové nebo kniha Klidné a pozorné jako
Zabka od Eline Snelové. Obé knihy mé velmi zaujaly a rada bych se jim jeSté v souvislosti

s timto tématem vénovala.
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ZAVER

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zjistit, jakym zplsobem je mozné vyuZzit vS§imavost
v prostfedi materské Skoly. Prace se zamérovala zejména na proZitek vSimavosti u déti,
na nalezeni vhodnych metod jejiho rozvoje a na reakce déti na navrhované aktivity skrze
tematicky celek. TéZ bylo v mém zajmu zjistit, jak Ize vSimavost rozvijet i mimo fizenou
Cinnost. Chtéla jsem docilit zejména praktického zarazeni vSimavosti do prostredi

a v praci s détmi.

V prvni poloviné teoretické ¢asti se vénuji rozvoji vSimavosti u dospélych. Nejdfive se
zaméruji na vytyceni jejiho vyznamu, dale navazuji na jeji kultivaci. Poté zminuji dalezité
faktory, jez jsou soucdsti, zabyvam se tedy emocni regulaci, pozornosti, pfitomnou mysli

a téz rusivymi faktory ovliviiujicimi vS§imavost.

V druhd ¢asti se soustfedim na vSimavost u déti. Zaméruji se zejména na souvislost véku
arozvoje, na vsimavou hru, emoce a pozornost a vyznam rozvoje vSimavosti u pedagoga.
Z této Casti shleddvam dulezity zejména postup, jak s détmi pracovat a kdy vSimavost

vyuzit. Na zaveér se zde zabyvam ptinosy a riziky.

Realizace praktické ¢asti mé inspirovala k dalSim aktivitam, jez bych s détmi v budoucnu
rada zkusila. Stale zde vnimam velky prostor pro zatazeni tohoto tématu a jeho vyzkumu
do prostredi matefskych Skol. Cestou by mohlo byt naptiklad odborné Skoleni uciteld,

jez by se tykalo zafazeni vSimavého postoje do vzdélavani predskolnich déti.

Skrze praci jsem ziskala mnoho novych podnétl pro dalsi zkoumdni a vlastni studium

tohoto tématu, jemuz bych se ddle rdda vénovala.

48



Seznam pouzitych zdroju

BAHBOUH, Radvan. Pohadka o ztracené krajiné: psychologie sebekoucovani. VI. vydani.

Praha: Qed Group, 2018. ISBN 978-80-88099-19-2.

BENDA, Jan. VSimavost a emoce. Psychologie dnes [online]. 2021, 27(3), 24—-26 [cit.2022-
06-29]. Dostupné z:

https://www.researchgate.net/publication/349710633 Vsimavost a emoce

BENDA, Jan. Viimavost v psychologickém vyzkumu a klinické praxi. Ceskoslovenskd
psychologie [online]. 2007, 51(2), 129-140 [cit. 2022-06-29]. Dostupné z: www.jan-

benda.com

BENDA, Jan. Vsimavost a soucit se sebou: proména emoci v psychoterapii. Praha: Portal,

2019. Spektrum (Portal). ISBN 978-80-262-1524-0.

BURDICK, Debra E. Mindfulness u déti a dospivajicich: 154 technik a aktivit. Prelozil
Marie OCISKOVA, prelozil Aneta SANDOVAL, prelozil Daniela ZMESKALOVA. Praha:
Grada Publishing, 2019. ISBN 978-80-271-0852-7.

DRTINOVA, Daniela. Potfebujeme poznat sami sebe. Pfi meditaci se vynofuji bolesti
a zranéni. Aktudlné.cz [online]. 2021 [cit. 2022-07-02]. Dostupné  z:

https://video.aktualne.cz/dvtv/potrebujeme-poznat-sami-sebe-pri-meditaci-se-

vynoruji-bolest/r~b6f3b7f27ea811ebb2f60cc47ab5f122/

FERRUCCI, Piero. Déti nds uci: vychova jako dobrodruzstvi. Praha: Prah, 1999. ISBN 80-
7252-010-5.

49


https://www.researchgate.net/publication/349710633_Vsimavost_a_emoce
http://www.jan-benda.com/
http://www.jan-benda.com/
https://video.aktualne.cz/dvtv/potrebujeme-poznat-sami-sebe-pri-meditaci-se-vynoruji-bolest/r~b6f3b7f27ea811ebb2f60cc47ab5f122/
https://video.aktualne.cz/dvtv/potrebujeme-poznat-sami-sebe-pri-meditaci-se-vynoruji-bolest/r~b6f3b7f27ea811ebb2f60cc47ab5f122/

FODOR, Iris E. a Karen E. HOOKER. Teaching mindfulness to children. Gestalt Review.
2008, 12(1).

GOLEMAN, Daniel. Pozornost: skryta cesta k dokonalosti. V Brné: Jan Melvil, 2014. Pod
povrchem. ISBN 978-80-87270-94-3

JANIK, Tomas. Akéni vyzkum jako cesta ke zkvalitfiovdni pedagogické praxe [online].

2003, s. 1-16 [cit. 2022-07-02]. Dostupné z: https://adoc.pub/akni-vyzkum-jako-

cesta.html

KABAT-ZINN, Jon a Libor VALEK. Zivot sama pohroma: jak ¢elit stresu, nemoci a bolesti
pomoci moudrosti téla a mysli. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016. Pod povrchem. ISBN

978-80-7555-012-5.

KAUFMANN-HUBER, Gertrud. Dé&ti potiebuji ritudly. PfeloZil Alzbéta SIROVATKOVA.
Praha: Portal, 1998. ISBN 80-7178-203-3.

MULLER, Else. Pfibéhy z mési¢ni houpacky: autogenni trénink pro déti od 4 let. Vlydani
¢tvrté. Prelozil Eliska ZAVODNA. Praha: Portal, 2016. ISBN 978-80-262-1160-0.

NEZVALOVA, Danuge. Akénim vyzkumem ke zlepseni kvality $koly. Pedagogickd fakulta
up v Olomouci [online]. [cit. 2022-07-02]. Dostupné z:
http://epedagog.upol.cz/eped4.2002/clanek02.htm

PAVELKOVA, Adéla. Akéni vyzkum v pedagogickém prostiedi [online]. Brno, 2012 [cit.
2022-07-02]. Dostupné z: https://theses.cz/id/va75m7/. Diplomova prace. Masarykova

univerzita, Filozoficka fakulta. Vedouci prace Mgr. Roman Svafticek, Ph.D.

50


https://adoc.pub/akni-vyzkum-jako-cesta.html
https://adoc.pub/akni-vyzkum-jako-cesta.html
http://epedagog.upol.cz/eped4.2002/clanek02.htm

PLHAKOVA, Alena. U&ebnice obecné psychologie. Praha: Academia, 2004. ISBN 80-200-
1086-6.

PLUMMER, Deborah. Hry pro rozvoj vSimavosti u déti: mindfulness pro déti 5-12 let.
PreloZil Pavla LE ROCH. Praha: Portal, 2018. ISBN 978-80-262-1308-6.

POLACKOVA SOLCOVA, Iva. Emoce: regulace a vyvoj v pribéhu Zivota: funkce
a zdkonitosti emoci, socidlni a kulturni souvislosti, méreni emoci. Praha: Grada, 2018.

Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5128-3.

POLAKOVA, Petra. Jak rozvijet pohyb, emoce a smysly: pozorné a spokojené dité. Praha:

Grada, 2019. ISBN 978-80-271-0760-5.

Ramcovy vzdéldvaci program pro predskolni vzdélavéni. Praha: MSMT, 2018.

SALTZMAN, A., & GOLDIN, P. Mindfulness-based stress reduction for school-age
children. In L. A. Greco & S. C. Hayes (Eds.), Acceptance and mindfulness treatments for
children and adolescents: A practitioner's guide (pp. 139-161). New Harbinger
Publications, 2008.

SLEZACKOVA, Alena. Priivodce pozitivni psychologii: nové ptistupy, aktudlni poznatky,
praktické aplikace. Praha: Grada Publishing, 2012. Psyché. ISBN 978-80-247-3507-8.

SVOBODOVA, Eva a Miluse VITECKOVA. Osobnost predskolniho pedagoga: sebereflexe,
socidlni kompetence a jejich rozvijeni. Praha: Portdl, 2017. ISBN 978-80-262-1243-0.

51



TOLLE, Eckhart. Moc pfitomného okamZiku: kniha o duchovnim osviceni. Vydani druhé.

Prelozil Jan BRAZDA. Praha: Euromedia, 2016. ISBN 978-80-7549-161-9.

VAGNEROVA, Marie. Vyvoj pozornosti a exekutivnich funkci. Praha: Raabe, [2020]. ISBN
978-80-7496-441-1.

ZAHRADNIKOVA, Eva. Rozvoj ,v§imavosti“ u déti pfedskolniho véku. Ceské Budéjovice,
2021. BakalaFska prace. Jihoceska univerzita v Ceskych Budé&jovicich. Vedouci prace Mgr.

Veronika Placha, Ph.D.

52



Prilohova cast

Seznam pfiloh:

Pfiloha ¢. 1 — Kimova hra

Pfiloha €. 2 — Realizace aktivity vSimavé jedeni s rozinkou
Ptiloha €. 3 — Pohybova hra ,,z vody“ a ,,do vody“

Pfiloha €. 4 — Aktivita prochazeni téla

Ptiloha €. 5 — Realizace vytvarné Cinnosti

Priloha ¢. 6 — Nacvik dechového cviceni
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