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Anotace

Hlavnim smyslem diplomové price je zpracovani a realizovdni preventivniho programu
zaméfeného na zlepSeni stavu fyzické, psychické a dusevni pohody zakt mladsiho skolniho

véku, jinymi slovy na jejich zdravi, sebepojeti a osobni rozvoj.

Prace obsahuje jak ¢ast teoretickou, tak praktickou. Prvni Cast nahlizi na téma sebepojeti a
jeho dil¢i slozky. Pozornost je vénovana vnéjsim faktorim, jez zasadné ovliviiuji psychicky,
fyzicky i socidlni vyvoj jedince. Ddle vymezuje pojmy jako je joga, meditacni a dechova

cviceni, 1é¢ivé piibehy a jejich specifika pro zaky mladsiho Skolniho véku.

Praktickd cast obsahuje konkrétni metodické pfipravy tfi hlavnich lekci zaméfenych na
vybrand témata, jez jsou determinovdna vysledky z dvodniho, analyzujictho dotazniku.
Vystupem programu jsou jak emocni deniky, v nichz si zaci zaznamenavaji jejich emoce a

osobni prozitky, tak zavére¢ny dotaznik, ktery ma evaluacni a reflexivni charakter.

Na zavér prace je provedena reflexe celého programu a dil¢ich Cinnosti, jsou uvedeny

konkrétni navrhy pro dalsi realizaci prevence v danych vychovné-vzdélavacich oblastech.
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a zodpovédnosti, pokorou a tctou k sobé 1 svému okoli utvarejic jednotu.
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Annotation

The main meaning of the diploma thesis is processing and the realization of preventive
programme focused on physical, psychological and mental condition of well-being of younger

schoolchildren, in other words on their health, self-concept and personality development.

The work includes both theoretical and practical part. The first part is dealing with the topic of
self-concept and its components. The attention is paid to the external factors fundamentally
influencing the psychological, physical and mental development of human being. Then the
concepts of yoga, meditating and breathing exercises, healing story and its specificity for

younger schoolchildren are defined.

The practical part includes the concrete methodical preparation of three lessons focused on
chosen topics determined by the results of introductory, analysing questionnaire. The outcome
of programme are both children-kept-diaries serving to record their emotions, personal

experience, and final questionnaire having the evaluative and reflexive character.

Finally, the reflection of the whole programme and particular activities is made, as well as

concrete suggestions for the following realization of prevention in specific educational areas.

I would like to contribute to raising and educating our future generation to live mindfully with
full and opened awareness, love, responsibility, humbleness and respect to themselves and

their surroundings, being the universe.

Key words:

Health, self-concept, raising and education, emotions, thoughts, feelings, behaviour, yoga,
meditations, breathing and relaxing exercises, healing story, preventive programme.
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A TEORETICKA CAST

1 Charakteristika vyvojového stadia zakia mladsiho Skolniho véku

1.1 Periodizace vyvojového obdobi

Vyvoj ditéte 1ze pripodobnit k plynouci vod€, ktera je nezastavitelna. Dité prechazi plynule
z jedné vyvojové faze do druhé a postupné zraje, roste, ziskava zkusenosti, které formuji jeho
osobnost. V riznych publikacich je mozné vidét razné periodizace lidského véku. Nékteré
uvadeji mladsi Skolni vék jako Skolni détstvi v obdobi mezi 7. a 11. rokem zivota. Toto
obdobi je specifikovdno v knize Ontogeneze lidské psychiky I, Vyvoj ¢lovéka do patnacti let,
v rozmezi od 6. (7.) roku zivota do 10. (11.) roku, nésledné jedinec prochazi vyvojovou fazi,

ktera je uvadéna jako obdobi stfedniho a star§iho Skolniho veéku. (Piihoda, 1977).

Podobné je periodizovéano v knize Vyvojovd psychologie ,,mladsi Skolni obdobi od 6-7 let, kdy
dit¢ vstupuje do Skoly, do 11-12 let, kdy zacinaji prvé znamky pohlavniho dospivani i
s pruvodnimi psychickymi projevy. Nékdy se mluvi prosté jen o Skolnim veku, ale povinna
Skolni dochazka trva jest€¢ i v obdobi pubescence, které pak mizeme nazvat také starSim

Skolnim vékem.“ (Langmeier, Krej¢itova 2006, s. 117).

S podobnou periodizaci se setkdvame i v knize Vyvojovd psychologie — Détstvi, dospélost,

stari, kterd rozdéluje Skolni veék na tifi faze:

o rany Skolni vék trvajici od 6-7 do 8-9let, kdy dité nastupuje do Skoly
o stredni Skolni vek trvajici od 8-9 let do 11-12let, kdy dité pfechazi na 2. stupeil
o star§i Skolni veék trvajici od 12-15 let (také nazyvané jako obdobi pubescence), kdy

jedinec pomalu dokoncuje povinnou Skolni dochazku. (Vagnerova, 1999, s. 255-256).

Abychom shrnuli vyvojové stadium zaki mladsiho Skolniho véku, je dobré poznamenat a
uvédomit si, ze jakymkoliv zptisobem budeme periodizovat jakoukoliv vyvojovou fazi

lidského jedince, kazdy prochdzi vyvojovym obdobim jinym zptisobem a v jiném ¢asovém
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rozmezi. Jinymi slovy, vyvojové zmény u kazdého ¢loveka prichazejici s ur€itym vékem jsou

relativni vzhledem k Casu a je tfeba na tento fakt brat ztetel.
1.2 Specifika zaku mladSiho Skolniho véku

Co se tyce specifik a charakteristickych rysa pro toto obdobi, mladsi skolni vék je pokladan
za typicky prechodné obdobi mezi hravym predskolnim a vyspélej§im chovanim Skolaka. Déti
jsou hravé a Ziji ve svém pohadkovém svéte. (Mat€jcek 2012, s. 45). A prave toto je divod a
zpusob, jakym je tato diplomova prace takto pojata, kde dochazi k propojeni cviku
zanesenych do prostiedi pfibéhu podané formou hry, sjednim zcild zaky motivovat ke
cviCeni. Jsou to pravé hry a piibehy, jez tvori dulezité dilky v mozaice zdravého vyvoje
osobnosti. Zaci se v nich budou piiblizovat realné skutetnosti a kazdy znich bude mit

prilezitost prozit ispéch a pocit naplnéni svych potieb a rozvoje.

svého snazeni. Naroc¢nost lekce musi byt vzdy pfizpisobena zdravotnimu stavu i aktudlni
psychické i fyzické kondici cvicencu. Je tfeba mit na paméti, ze je dilezité zohlednit moznosti

kazdého jedince.

Z hlediska vyvojové psychologie je pro dité toto obdobi vyznamnym socidlnim meznikem,
nebot” se stava oficialné soucasti spolecenského zivota. Z role ditéte piechazi do role zaka a
spoluzaka, poznava nové prostfedi, novy denni rezim, seznamuje se se svymi pravy a

povinnostmi, obecné platnymi pravidly, a predevsim dochazi k socializaci ditéte.

Celé toto obdobi lze charakterizovat z psychologického pohledu jako v€k nejprve naivniho,
pozdéji ptechazi do strizlivého az kritického realismu s nastupem dospivani. Jedinec se
zamétuje na to, co je a jak to je —,, doopravdy*. Snazi se pochopit vnéjsi svét, av§ak zpocatku
je silné ovlivnén autoritami a dal§imi vn&j§imi faktory. (Langmeier, 2006, s. 118). To je
jednim z hlavnich davoda, pro¢ se preventivni program zaméfuje na sebepojeti zaku prave

v tomto vyvojovém obdobi, kdy je adekvétni se s zaky naladit na stejnou vlnu a nasmérovat je

11



tak, aby se citili bezpecné a jisté, ale zarover svobodn€. A to nejen ve Skolnim prostredi se

svymi vrstevniky, ale i v rodinné a osobnim zivot¢.

1.3 Télesny vyvoj

V porovnéni s vyvojovymi obdobimi pfedchazejici mladSimu skolnimu veéku, nedochazi k tak
napadnym zménam v té€lesném vyvoji. Toto obdobi je nazyvdno jako obdobi latence, ve
kterém dochdzi k ukonceni jedné faze psychosexualniho vyvoje a dalsi emocni a pudové
posuny vyckavaji do obdobi pubescence. (Langmeier, Krej¢itova 2006, s. 117-118). Jak bylo
vsak jiz v predchozich kapitolach uvadéno, nelze jednoznacné vyvoj pozastavit, ale vS§echny

vyvojové zmény na sebe plynule navazuji, tak jak maji.

Toto obdobi je v§ak vyznamné pro rozvoj hrubé i jemné motoriky. Déti dokazi 1épe ovladat a
koordinovat pohyby téla, provadéji je rychleji a ziskavaji celkové vétsi svalovou silu,
obzvlasté chlapci. Postupné probihajici t€lesny rist ma vliv na vyvoj schopnosti a dovednosti.
Proto je dobré zaclenit do vyuky pohybové aktivity, které vyuku zpestii a zaroven budou

pozitivné ovliviiovat télesny i psychicky vyvoj déti.

Co se tyCe stavby téla, postava se prodluzuje. Dochazi ke znatnému nardstu objemu
muskulatury 1 télesného podkozniho tuku. V knize Didaktika télesné vychovy je toto obdobi
nazyvano jako obdobim druhé plnosti. Dochazi také k prvnim vyskytim obezity. (Vilimova,
2009). O téchto télesnych zménach, které prozije kazdy jedinec, a zdravému pfistupu ke
svému zdravi, je dobré s détmi hovoiit, nikoliv téma tabuizovat. Mezi détmi a ucitelem se tak
utvaii daveérmné pouto, jez je soucasti nepsaného skrytého kurikula typu vertikdlniho i

horizontdlniho."

L Vertikélni skryté kurikulum vznika mezi Géastniky na zakladé rGzného postaveni ve spoletenském ZebFicku ve
Skole, v tomto pripadé mezi uciteli a Zaky. Horizontalni skryté kurikulum se tyka ucastnik(, jenZ se nachazi na
stejné spolecenské Urovni, jinymi slovy jde o Zaky.

12



Pokud se zaméfime na télesnou zdatnost a odolnost, déti se Castéji zadychdvaji a maji
zvySenou spotiebu kysliku vzhledem k nedostatecnému vyvinuti dychaciho svalstva, na coz je
tfteba brat ohled pfi cviceni. U déti neni dobré délat jakékoliv dechové zadrze, ale naopak je
dulezité ucit je plnému dechu, ktery lze prohlubovat kazdodennim cvicenim zaméfenym na
dech a pozornost. Specifickym rysiim jogy pro déti a jejich pfinostim je vénovana pozornost

dale (viz kap. 4.1).

Obecné vzato, déti maji rychlej§i krevni obéh a vyssi srdeCni frekvenci, diky niz se velmi
rychle dokazi dostat do normalniho stavu po fyzickém nebo psychickém zatizeni a dobfe tak
regeneruji. I v pohybové Cinnosti je tfeba najit rovnovahu, coz znamena dostatecné se hybat,
podporovat obratnost, utuzovat télo i ducha, ¢imz se vyvarujeme zbrklosti a Cetnym trazim,
ke kterym dochazi primarné diky neobratnosti déti zpuisobené riznymi vlivy na drovni bio-
psycho-sociologické, naptiklad urcitd specifickd porucha uceni, vyvojové poruchy, ¢i
nedostatecna pohybové Cinnost z jakychkoliv pficin, jejichz nasledky jsou poté naptiklad ve
vy$§Sim véku potize s osteopordzou, zvySenou lamavosti kosti ¢i nedostatek vapniku ¢i fosforu

v kostech, apod.

Konkrétné v tomto véku maji zaci velky zajem o pohybové hry a rizné sportovni aktivity.
Bavi je tymové sporty a soutézeni, pii nichz se uci kooperaci, empatii, ptijimat prohru i vyhru.
Joga je urCitym zpuasobem forma vychovy, pii které by déti mély mit radost z pohybu,
poznavat své télo 1 emoce, a zarovein se uci vnimat télo, mysl i vnitini stav. Jejich kondici a

stavu budou pfizpusobeny i cviky z jogy, které budou vice hravé a dramatické.

V tomto véku neni vSak zcela vyvinuté zadové svalstvo. Je tedy dulezité dbat na spravné
drzeni téla, kterému neni bohuzel moc vénovana pozornost, napt. dlouhodobé sezeni, noSeni

Skolni aktovky, apod. a déti nezatézovat jednostranné ¢i neimérné jejich véku a kondici.

- Vaha téla rozlozena na celych chodidlech — opora o 3 zakladni sty¢né body na
chodidle — palec, malik, pata, prsty roztazeny do v¢jirku.

- Kolena mirn¢ pokréena (NE propnuta — ,,uzamcend®).
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- Panev v neutralni poloze (,,kyblik s vodou, ktery nechceme rozlit“).

- Respektujeme ,esovité“ =zakfiveni patefe (neprohybat se v bederni patefi, ani
nepodsazovat panev).

- Pater — osa a opora téla — vzpifimena.

- Hrudnik lehce vyklenuty — vénovat pozornost bfiSnimu, hrudnimu i podklickovému
dechu, resp. plnému dechu.

- Ramena stahujeme od usi, lopatky smérem dolu.

- Hlava vzptimena — vytaZzena za temenem hlavy, brada mirn¢ zasunuta do jamky.

Obrazek:

A —spravné drZeni téla, B — hrudni kyfdza, C — bederni lordéza, D — Plocha
zada, E - Skolidza

Kosti jsou stale mekké a pruzné. Vybrané cviky v jéze nemaji za cil vypadat co nejlépe a
dosahnout co nejvétsiho rozsahu, ale mély by pfinaSet prospéch cvi¢enci po télu i1 dusi.

Télesné vykony mohou mit vliv na emoc¢ni stabilitu ditéte, proto je cilem pfi realizovani
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jakychkoliv aktivit nevyzdvihovat vykon, nybrz oceriovat usili, které zaci vyvinou a klast

duraz na individualitu a rdizné moznosti kazdého z nds.

V cilové skupiné ve tfetim roCniku se riist a vyvoj mime zpomaluje v porovnani s prvnim

ro¢nikem a nastupujici pubescenci uvadéjici sviyj pocatek rozmezi 11. a 13. roku.

V joze se vSak Clovék neuci pouze o svém téle, ale i o moralnich a etickych hodnotach
v zivote. Prostfednictvim jogy se zaci uci nejen ur€itym asanam, které maji pozitivni ucinky
na jejich fyzickou stavbu téla, ale také se dotykame elementarnich lidskych vlastnosti, jez se
snazime v nich probouzet, jako je naptiklad trpélivost, skromnost, laskavost, dobrosrdecnost,
schopnost odpustit sobé i ostatnim, vytrvalost, byt schopen (sebe)piijeti, byt (sebe) jisty,
v klidu, koncentrovany 1 uvolné€ny. Témto moralnim a etickym hodnotdm je vénovana

kapitola ,,Eticko-moralni principy* (viz 4.2).

1.4 DuSevni vyvoj

Dusevni vyvoj a zpiisob mysleni typické pro dit¢ mladsiho skolniho v€ku prochazi dle Piageta
tzv. fdazi konkrétnich logickych operaci, pro néz je charakteristické respektovani zdkladnich
zakonu logiky a respektovani konkrétni reality. Za¢ina uvazovat logicky a pfijima objektivni
realitu. (Langmeier, KrejCifova 2006, s. 125). Steinberg a Belsky tuto vyvojovou proménu
hodnoti dokonce jako ,, kognitivni revoluci.*“ (Vagnerova 1999, s. 149).

Déti vychazi z prozitych zkuSenosti, které jsou pro uceni a poznavani stézejni. Nazornost jim
velmi napomdha k tvorbé reality a pochopeni. Velmi rady se samy presvédCuji o pravdivosti
informaci. Dokazi se 1épe soustfedit na dané Cinnosti. Jsou odolné&jsi vaci fyzické i psychické
zatézi, nicméné neni dobré déti pretézovat, ale ani jim neposkytovat zadné podnéty k uceni,
které je konkrétné v tomto veéku stézejni, nebot’ si utvafi vztah nejen k uceni, ale celkove
pfistup k praci, povinnostem, komunikaci 1 socidlnimu zivotu. V podstaté rozvijime jejich
klicové kompetence dilezité pro osobni rozvoj i uplatnéni ve spolecnosti.

Za tento vyvojovy posun muze piedevsim uceni. Procesem uceni prochazi kazdy v podstaté
uz od narozeni. Cilem v této kapitole neni podat vyCet druhti ueni, nicméné je dobré vnimat,
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jakymi zptisoby muzeme ovlivnit nejen dusSevni vyvoj ditéte. Proto si zde uvedeme nékolik
zakladnich druhd, abychom si uvédomili souvislosti spojené s rozvojem psychického vyvoje
ditéte v mladsim Skolnim véku.

Jednim ze zplisobti uéeni je habituace, samotny nizev pochazi z anglického slova , habitual®,
coz znamena v Ceském prekladu obvykly, navykly, notoricky, pravidelné se néco opakujici.
Dité si tedy navykd na vnéjSi pfichazejici situace a podnéty. Dalsi zpisob je operantnim
podmiriovani, neboli uCeni na zakladé dosazeni Uspéchu. Predevsim ve Skolnim prostredi
dochazi k pojmovému a socidlnimu uceni. Déti se velmi dobfe a s radosti uci prostfednictvim
smysld a pohybu, ¢ili dochazi k senzomotorickému uceni, a v neposledni fadé je nutné zminit
jedno ze zakladnich ucen, a to uceni ndpodobou. (Studium Psychologie 2020).

Na uceni se muzeme divat i z jiné perspektivy, a to takové, Ze ucit se mizeme zdmérné nebo
bezdécné. Zajimavosti je, ze z anglického piekladu zamér — | intension” ma v doslovném
Ceském piekladu vyznam in = v, tension = napéti — jinymi slovy zamérné uceni je jakymsi
ucenim v napéti, coz by si zaslouzilo pfingjmensim zamySleni nad skute¢nym smyslem
zamérného uceni, nebot se v dnesni dobé neustale vymysli a hleda, jakymi nejriznéjsimi
zpusoby déti motivovat k uCeni, coz je paradoxni jev vzhledem k tomu, Ze déti jsou od
ptirody zvidavé a s nastupem do Skoly v mnohych plaminek zvidavosti uhasne. Proces uceni
by mél byt pro n¢€ pfirozeny a nevynuceny.

K pochopeni jim pomahaji nazorné pomiicky a prilezitosti, kdy dojdou samy k vysledku. Jsou
vazany na konkrétni realitu. Pfestavaji ulpivat na vlastnim nazoru, nepotiebuji byt jiz sttedem
vlastnich pfedstav a pfijimaji i rizné thly pohledu na dané situace. Stiedem pozornosti
nemusi byt jiz tedy ony samy. Dochazi k prechodu od egocentrismu k tzv. decentraci, neboli
ke zmén€ ve vnimani objektivni a subjektivni reality z jiného thlu pohledu. Vnimaji chovani
ostatnich lidi a uvédomuji si, ze kazdy ma rizné divody a motivy ke svému jednani a
chovani. Velmi Casto se muzeme setkat s piipady, kdy déti touzi samy vysvétlit danou situaci.
Rozviji se jejich strategie uvazovani neboli urCity pfistup k feSeni problému. Dokazi se

zamétovat na detaily, opakuji si potfebné informace €i postupy. Vyuzivaji strategie pokusu a

2 https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english-czech/habitual
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omylu, bez potieby pochopeni. Premysli logicky o vzajemnych vztazich, odvozuji a vyuzivaji
ptedchozich zkuSenosti. Maji velmi rady pravidla a principy, které v nich utvari jakousi
jistotu, s niz se v jogové praxi setkdvaji. Mravni pravidla Jama a Nijama z Patanjaliho
systému jogy a jeho dilo Jogasiitra podnécuji Cloveéka pracovat s vlastnimi myslenkami a
zpusobem zivota, jakym zije. Nejen o fyzické, ale i o své dusevni zdravi, je tfeba peCovat.
Diky vysoké ucenlivosti a vyvoji mysSlenkovych procest, miZeme pracovat na jejich
pozornosti, ktera je nauc¢ena. Tudiz je dobré se pozornosti vénovat a poutat nejen détskou, ale
i tu svou spravnym smérem, nebot’ se nasledky projektuji do naSich zZivotd. Kvantovy fyzik
Jan Rak v interview Rozhovory Dusi (2021) zminuje, ze negativni myslenky, které zptsobuji
stres a projevuji se v nasem chovani, jsou stejné nakazlivé jako virové onemocnéni. Kli¢ovou
roli zde tedy hraje nase védomi a prace s mySlenkami. Véfi, Ze zpuisob mysleni a nase
vyjadfovani se promita do reality, jinymi slovy kvalita naSeho mysSleni rozhoduje o kvalité
naseho zivota. Tato teorie muze silné ovlivnit vyvoj mysleni nejen déti, ale i naptiklad jejich
rodict, jez sami mohou byt pravé zdrojem téchto negativnim emoci.

Nejen v psychickém vyvoji je tfeba brat v ivahu unikdtnost kazdého ditéte, a tudiz fakt, ze
kazdy vnimame svét a déni v ném jinym zpusobem na zaklade€ naSich zkuSenosti, vychovném
vlivu rodiny a dal§im okolnim vlivim, jez pusobi na jedince. VSe md sviij pravy cas,
stejnojmenna kniha Philipa Gulleyho, jez je plna piibéhti o pomijivych okamzicich
dennodenniho Zzivota, je samotnou inspiraci Ctenafi stejné jako jeji motto, jez v sob& skryva

hloubku.

1.5 Emoc¢ni vyvoj
Déti v tomto véku zietelné pokrocily v emocnim a socidlnim porozumeni. U¢i se pfijimat

nazory a potieby ostatnich. S pfibyvajicim vékem narista schopnost seberegulace a
stanovovani si vzdalenéjSich cila. Je tfeba brat v tivahu biologické zalozeni ditéte, souhrn
charakteristickych, vrozenych vlastnosti jako je temperament, v némz se projevuji povahy
introvertni ¢i extrovertni a labilni ¢i stabilni.

Na emocni vyvoj ditéte maji vliv zkuSenosti. Jestlize jeho vychova je zanedbana ¢i naopak
rodice se chovaji hyperprotektivné, mohou tyto extrémy vyvolat emoc¢ni regresi (Langmeier,

2006, s. 132). Déti se kolem desatého roku jiz dokazi introspektivné zaméfit na vlastni pocity.
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Vyse zminény autor se zmiruje o tzv. mentalismu starSich Skolakt. Déti jiz poznavaji 1épe své
psychické vlastnosti 1 schopnosti. Postupné ptichdzi srovnavani s druhymi a sebehodnocent,
proto je zdravé sebepojeti pro vyvoj a zdravi jedinci tak dilezité. OvSem malokdo si je
dilezitosti tohoto aspektu védomy, a tudiz se mu nevénuje moc pozornosti.
Vzhledem k postupnému vyvoji, déti zacinaji skryvat své emoce at’ uz z jakychkoliv davoda
pted svym okolim, nikoli pfed sebou samotnym. Proto je v tomto véku dulezité zacit a naucit
déti s emocemi pracovat. Naucit je pfijimat negativni emoce a nenechat se ostatnimi rozhodit
vétSinou cilenymi, zamémymi slovy ba Ciny a zpasobem chovani k dané osobé, jezZ mohou
Clovéka silné emocné zasahnout. Détem stac¢i opravdu malo, aby byly zranény slovy ¢i
urCitym zpusobem chovani, stejné tak ale dokazi velmi rychle pozitivné reagovat na kladné
podnéty. Pomoci véty ,,Pokud ti n&kdo n&co dava a ty to NECHCES, tak si to NEBER,
mnozi pochopi, ze si jakoukoliv kritiku ¢i podobné negativni vyjadieni mifené na jejich
osobu, nemaji brat osobné. OvSem je tfeba o emocich i slovech, ktera denné pouzivaji, slysi a
mnohdy si je berou osobng, s détmi hovofit a byt jim oporou. O komunikaci a piistupu k
détem z pohledu nejen rodice velmi hezky hovoii ve své knize Vychovdavdme déti, rosteme
s nimi spisovatelka, rodinnd terapeutka a poradkyné Naomi Aldort (2010), kterd poskytuje
cenné zkuSenosti v oblasti komunikace. Formulace S. A. L. V. E. mnohym lidem pomuze
prejit od popirani k uznani a podpore ditéte. Zaroven se dospéli uci o sobé samych, coz byva
tou nejveétsi vyzvou. Tato zkratka md nésledujici vyznam:

v' S — SEPARATE - oddélme se od chovani a emoci ditéte pomoci tichého hovoru Sam
Se Sebou — pruzkum vlastnich myslenek, ktery vede k poznani sam sebe. ,,Jakmile
pochopite, jak vas mysSlenky matou, zjistite, ze vase skutecné ja je plné
bezpodminecné lasky. Misto, abyste prenaseli na dité své uzkosti, date mu lasku, ktera
odjakziva existuje. Kdyz odhodite hromadu harampadi svych myslenek, osviti vas
poznani, kym skutecné jste, a dité vidite v laskyplném svétle.* (Aldort 2010, s. 10)
A — ATTENTION - vénujme pozornost ditéti
L — LISTEN - naslouchejme
V — VALIDATE - uznejme pocity a potteby ditéte bez dramatizace
E - EMPOWER - povzbud'me je, projevme duvéru. (Aldort 2010, s. 9-10)

N N NN
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V dnesni dobé by se mély primarné€ ucit pracovat s pozornosti — to, ¢emu vénujeme pozornost,
to, co podporujeme nasSimi myslenkami. Dle jedné indianské bajky zaméfené na pozitivni
afirmace v nitru kazdého clovéka probihda boj mezi dvéma viky. Jeden je Spatny — je to vztek,
zavist, Zdrlivost, smutek, sobeckost, hrubost, nenavist, sebelitost, faleSnost, namyslenost a ego.
Ten druhy je dobry — je to radost, pokoj, ldska, nadéje, vyrovnanost, skromnost laskavost,
empatie, Stédrost, vérnost, soucit a duvera. Vyhraje ten vik, kterého krmime. Jinymi slovy to,
¢emu vénujeme svou pozornost, tomu davame svou energii, to roste. (Moc védomi 2021).

Rak (2019) v rozhovoru na Ceském rozhlase hovoii o nasem védomi a tvofeni vlastni reality v
roli tviirce — uvédomovani si, piistupovanim k vlastni realité€ jako tvirce, nikoliv obét’, o praci
s emocemi a strachem, jez jsou kli¢ové poznani pro Clovéka, at' uz je dité nebo dospély
jedinec. Za tvorenim vlastni reality stoji vSak zodpovédnost za své Ciny, ktera by v détech

méla byt také podporovana.

1.6 Socialni vyvoj

S nastupem do Skolnich lavic dochazi k postupnému socializatnimu procesu, kdy se déti
zacCleriuji do spolecenského zivota. Nejen rodice, ale uz 1 ucitelé a pratelé, se kterymi se
setkavaji ve Skole i mimo ni, jim modeluji zpisoby chovani a urCitym zplsobem ovliviiuji
jejich vyvoj. Cili vychovné-vzdélavaci proces probihajici ve skole, dile predevsim vychovny,
ale v dne$ni dobé€ uz i1 vzdélavaci vliv vrodin€, a v neposledni fad€é spolenost s pomoci
masmédii, utvareji podminky a samotnou osobnost ditéte. Témto ovliviiyjicim faktorim se
vSak podrobnéji vénuji dale (kap. 3).

V mlads$im Skolnim véku se primarné rozviji kognitivni procesy. V tomto véku se setkavaji
vedle hry i s povinnostmi, jez vyzaduje vnéjsi svét. Dité citi svobodu a volnost pii hfe, a
zaroveni tuto volnost by mohlo vnimat i1 pfi plnéni svych povinnosti. Nejen mym cilem, ale
doufejme i Siroké tady dalSich pedagogt, je naucit déti vnimat, ze uCeni je jakousi hrou,
nikoliv vSak pro pobaveni, ale hrou, ktera je ma postupné pfipravit na tézkosti zivota prave
prostiednictvim her s ohledem na vék zaka. Tak jako si to kdysi predstavoval nas UCcitel

narodu J. A. Komensky.

19



Nejen kognitivnimu, ale také emocnimu a socidlnimu vyvoji se veénuji podrobné autofi
v knize Vyvojovd psychologie (Langmeier, KrejcCifova 2006, s. 103-141). Déti se ve skupiné
svych vrstevnikt, dnes i zaky napfi¢ ro€niky, uc¢i zakladnim lidskym vlastnostem, jako je
pomoc druhym, slab§im, empatickému citéni, kooperaci, vzajemné ucté a respektu, toleranci,
v neposledni fad€ naslouchani.

Langmeier (2006) uvadi i soutézivost a soupefeni, coz neresonuje s ndzory proslulé
spisovatelky Naomi Aldort (2010), kterd soutézivost nepodporuje a radi, abychom se vyhnuli
jakémukoliv srovnavani ditéte. Porovnavani vytvati obavy z prohry. Dale jsou diky soutézim
déti vedeny pouze k vné&js$i motivaci, tj. zadmér Cinnosti je pouze s cilem ziskat pochvalu,
ocenéni, dobrou znamku, ne kvuli sobé€, z vnitfniho motivu. Déti se pak rychle stavaji zavislé
na vnéj§im piijeti podminéné dosazenymi Uspéchy a souhlasu ostatnich. Paradoxné tedy
pochvaly a odmény, stejné jako kritika, snizuji sebevédomi déti (Aldort, 2010, s. 103-104).
Mezi détmi jsou v socialni skupin€ zastupci dominantnich i submisivnich typa. Ucitelé
spolecné s zaky tvoti tfidni klima. Kazdy c¢len tohoto malého spoleCenstvi ma urcitou roli.
Obzvlaste ucitelé by meli byt obezretni a pozorni, jaka harmonie, popifipadé dysharmonie je
ve vzajemnych relacich. Pokud existuje ve tfidé divéra a pravda, otevienost a pocit bezpeci,
moznost pozadat kdykoliv o pomoc bez jakéhokoliv postihu bez ohledu na vaznost situace,
pak eliminujeme nebezpeéi jakéhokoliv typu. Zaci by méli Zit v ucté a respektu ke druhym,
coz je samotnou prevenci (i tohoto programu) proti Sikané ¢i jinému nezadoucimu
rizikovému® chovini, ke kterému i na prvnim stupni zakladnich kol bohuzel dochazi.

Déti vtomto véku navazuji prvni dlouhodobé pratelské relace. Utvari si postupné vlastni

zebticek zivotnich hodnot, jimz pii programu také budeme vénovat zna¢nou pozornost. Divky

3 Rizikové chovani je chovani, v jehoz dusledku dochazi k prokazatelnému narastu
zdravotnich, socialnich, vychovnych a dalSich rizik pro jedince nebo spolecnost.“ (Miovsky,
Zapletalova, 2010, s. 23). Tento pojem v sob€ zahrnuje $kalu riznych typa chovani od
extrémnich projevi bézného chovani, jako jsou extrémni sporty, apod. po chovani na hranici
patologie. Oproti pojmu socialné patologické jevy, se zde pouziva vice hledisko jedince, ktery
se rizikové chova, akcentuje se ohrozujici aspekt pro jedince.
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se jeSté bez zabran misi s chlapci pfi hrani spoleCnych her. Stale pretrvava zdjem o pohadky,
nekterym tento zajem vydrzi az do dospélého veéku, ne-li po cely zivot.

Déti travi spoustu Casu ve skupiné€ svych vrstevnikl a jejich socialni vyvoj zavisi z velké Casti
na jejich postaveni v dané skupin€. Kolem 10. roku zacinaji vnimat vice ptatelské vztahy a
vsak dilezité vnimat pfiCiny projevtu chovani jedince a byt k ditéti pozorny, aby u né&j nebyla
prekrocena urcita hranice potlacovani, ktera jej utlumi natolik, ze v ném bude vyvolan strach,
demotivace k jakékoliv ¢innosti, neschopnost projevit vlastni ndzor, nebo naopak vzbuzena
revolta a vzdor. Narazime zde na velmi fragilni, diskutované téma, a tim je vlastni
zodpovédnost za své chovani jdouci ruku v ruce se svobodou a jejimi zdravymi hranicemi
kazdého jedince, vCetné jeho potieb. V détstvi maze byt naruSena celkovd rovnoviha
zdravého sebepojeti, coz muze mit bohuzel neblahé dusledky v jejich Zivote.

Zak si utvaii svou vlastni identitu a to i sexudlni. Vnima hloubgji chlapeckou a divéi identitu.
Podstatné je, jakym zpusobem dit€ pfijima a vysvétluje si urCité informace. Podléhaji
pusobeni ostatnich lidi a nelze od nich ocekavat zralé chovani. Proto je tfeba byt velmi
opatrny se slovnim vyjadifovanim, nebot’ obzvlasté v détském véku v détech maze vzniknout
urcity blok na zaklad¢ Spatné zkuSenosti, ktery se v dospélosti téZce odstranuje.

V tomto véku déti jiz znaji zakladni normy a socialni chovani. Dokazi rozlidit, co je a neni
v souladu se stanovenymi pravidly. Znaji 1 zakladni moralni hodnoty, nicméné jejich postoje
jsou zatim nestabilni a tak velmi zalezi na pfistupu autorit, jakym zptsobem zaky povedou.
Dnesni doba je vSak oteviena Siroké Skale pristupti a zpusob vychov i vzdélani, a tak je
dulezité zaky ucit se schopnosti orientovat se ve svEété nabizejicim rizné pozitivni, ale ovSem i
negativni aspekty. Jakmile zac¢inaji déti logicky uvazovat a dokazi vnimat rizné pohledy na
Casoprostor, pak 1épe chapou abstraktni pojmy a méni celkovy pohled na zivot a jeho smysl,

sebepojeti i vlastni hodnoty.
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2 Sebepojeti

Pojem sebepojeti se muze zdat pro déti piiliS naro¢ny na pochopeni. Nicméné opak je
pravdou. V hloubce tohoto slova je jednoduchost a kazdy ma moznost se ve své podstaté najit.
Sebepojeti je jednoduse a stru¢né feCeno vztah k sobé samému, a zaroven i1 ke svému okoli.
To znamena, Ze tento pojem zahrnuje vSe, co si o sob¢€ ¢lovék mysli, jakym zpisobem mysli.
Nase mysSlenky maji vliv na naSe emoce a vnitini pocity, které se samozieymé projevuji
v chovéni, reakcich na dané podnéty a vzniklé situace, které byvaji , minulosti“ naSich
predchozich mysSlenek a ¢ind. S détmi se zaméfujeme praveé na nase myslenky, jak s nimi
umét pracovat, jak je védomé zpracovavat tak, abychom nebyly jejich otroky, ale tvirci.

(Gé3ova 2011).

Tomuto pojeti se vénovala jiz v 17. stoleti fada vyznamnych mysliteld, jako byl naptiklad
René Descartes, John Locke nebo David Hume, pracujici s timto konceptem jako se zdkladni
soucasti lidského védomi. Nasledovali psychologové a odbornici, ktefi se timto pojmem
zabyvali hloubéji. Nazory a predstavy o sebepojeti se vSak postupné ménily. 60 léta 20. stoleti
predstavovala sebepojeti jako celistvost sebe sama, jez je povazovana za neménnou, stalou
v Case i situaci. Soucasné pojeti klade diiraz na mentalni reprezentace tvorici jakysi systém a
odlisujici se v raznych charakteristickych vlastnostech jako je napfiklad vnimani pozitivity,
negativity, asu, apod. (Blatny a Plhakova, 2003).
Americky humanisticky psycholog a psychoterapeut Carl Rogers potom definuje sebepojeti
v knize Psychologie nasledujicim zptisobem: , Sebepojeti se sklada ze vSech myslenek, viema
a hodnot, které charakterizuji ,,ja“; zahrnuje védomi ,,co jsem* a ,,co dokazu“. Toto vnimané
,,self** pak ovliviiyje, jak ¢loveék vnima svét 1 své chovani“(Atkinson, 2003, s. 469).
V knize Temperament, inteligence, sebepojeti hovoii autofi o ,souhrn(u) predstav a
hodnoticich soudu, které cloveék o sobé chova“. (Blatny, Plhakové, 2003, s. 92).
Sebepojeti je ddle charakterizovdano podobné jako postoj tfemi aspekty:

- kognitivnim, tykajicim se obsahu sebepojeti a jeho struktury

- afektivnim, tykajicim se emocidlniho vztahu k sob¢, tzn. sebehodnoceni
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- konativnim, vyjadiujicim skute¢nost, ze sebepojeti ma motivacni funkce a uplatiuje se
v seberegulaci chovani.
Stejnym zpliisobem jsou v teoretické Casti rozd€leny a piiblizeny slozky tvofici sebepojeti, jez

tak napomdhaji pochopit cely koncept (viz kap. 2.2, 2.3, 2.4)
2.1 Sebepojeti u zakti mladsiho skolniho véku

Sebepojeti 1ze vnimat jiz od pocatku zivota a jeho vyvoj zavisejici na vlastnich zkuSenosti se
sebou samym v prubéhu celé Zivotni cesty. Nabizi se otazka, jak a do jaké miry jsou déti
v mlad§im Skolnim véku schopny vnimat sebepojeti. Je tieba brat ohled na psychicky, emocni
i socialni vyvoj jedinci, a zaroven na faktory ovliviujici osobnosti déti a jedineCnost kazdého
z nas. Coz znamena, ze kazdy z nds jinak vnim4 realitu v dany moment, a kazdého sebepojeti
dozravd v jiné ¢asové obdobi. Nelze tedy jednoznacné fici, ze kazdy vnima sebepojeti stejnym

zpusobem.

Kolem 10. roku zivota je mozné fici, ze jsou jiz déti schopny hloubé&ji vnimat okolnosti a
motivy jednani. Dokazi hovofit pomémé s oblibou o vlastnich pocitech a emocich. Obzvlasté
o emocich jako je radost, ale také smutek ¢i strach. Stale vice se zaméfuji nejen na fyzické,
ale pfedevSim na psychické vlastnosti 1 schopnosti, své vlastni 1 ostatnich. Zacinaji se
porovnavat s druhymi, a zaroven si tak utvafi a upeviiuji vlastni postoj k sobé samotnému.
Vzhledem k tomu, ze moderni spolecnost ve vSech oblastech neustale porovnava, vyzaduje
konkurenceschopnost a hodnocent, roste tlak a s nim 1 stres, zvySuje se vykonnost a tempo ve
vSech smérech, jsou v dnesni dob¢ déti zavislé na nazorech ostatnich, plné strachu, nejistot,
obav ze selhani, zklamani, nedostateCnosti, v mnohych pfipadech trpici poruchami uceni ¢i

chovani spojené s zivotnim stylem, ktery je nastavovan spolecnosti.

Zakladnim stavebnim kamenem v utvareni zdravého sebepojeti je rodina, ktera by ditéti méla
zajistit uspokojeni zakladnich lidskych potieb, a to az po Groven nejvyssi — seberealizaci.
Pravé ona dava détem urcitou predstavu, jaky vztah chovat k sobé i svému okoli. Ne nadarmo
se fika, ze déti jsou zrcadlem rodi¢i. Proto by kazdy mél zalit u sebe a pfemyslet o vlastnim

sebepojeti, a byt tak détem inspiraci. Jiz v samotném nazvu knihy Naomi Aldort Raising our
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children, raising ourselves je mozné vnimat Uizkou relaci ve vychové déti se svou vlastni.
Sebepojeti se utvari po cely zivot, tudiz 1 v obdobi vychovy déti by dospéli jedinci neméli

zapominat na vlastni ,,vychovu®.

S pfibyvajicim vékem se méni détsky pohled na sebe samotné i jejich okoli. Jejich
identifikace je stabiln&jsi. SpoleCenska role zaka, pocit zodpovédnosti a schopnosti zvladat
kazdodenni povinnosti, které jim pfichazi do cesty, soucast rodinného 1 pratelského kruhu, jim
dodava pocit bezpeci a jistoty. Stavaji se soucasti spoleCenské hierarchie, ve které kazdy plni

svou roli a tvorii vlastni realitu.

Na sebepojeti, mordlku, hodnoty a s nimi souvisejici povinnosti, maji dle Piageta (Langmeier,
Krejc¢itova, 2006, s. 132-133) primarni vliv dospéli jedinci, konkrétn€ autority. V mladsim
Skolnim véku se vsak dité stava autonomni, kdy bez ohledu na dospélého uznd sam, co je

dobfe a co ne. Tomuto tématu vénuji podrobnéji dale (viz kap. 3.1).

Jelikoz byly, jsou a budou diferenciace mezi détmi, at' uz z hlediska socidlniho, psychického
¢i fyzického, je dalezité v tomto véku pracovat na vlastnim zdravém sebepojeti, které ma vliv
na vnéjsi 1 vnitini vztahy a komunikaci mezi détmi. Zdravé sebepojeti je fundamentalni nejen
pro samotné zaky a jejich zivot, ale také pro udrzovani zdravého Skolniho klimatu podstatné
ovliviiujici také vzdélavaci a vychovnou rovinu. Kvalita uceni, vnitfni motivace a pozitivni
postoj k celozivotnimu uceni tak exponencialné roste. V neposledni fadé ovliviiuje také
pratelské vztahy, kde dochazi k prevenci pred Sikanou a dal§imi nezadoucim rizikovym

chovanim.

2.2 Kognitivni sloZzka

2.2.1 Sebepoznani

Sebepoznani je dulezité pro Clovéka a jeho rozvoj na jeho cest€é k moudrosti a pochopeni.
Sebepoznani ma za cil ziskavat nadhled nad sebou samotnym a byt schopen vést vnitini
rozhovor s mySlenkami, naslouchat svému télu a vnimat jeho signaly, naucit se pracovat

s predstavivosti i vizualizaci. K pozndni sebe samotného muze ¢lovek dojit pomoci hledani
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odpovédi na vlastni otazky spojené s riznymi zivotnimi situacemi. Diky sebepoznani se
ucime vnimat nase schopnosti a dovednosti, z4jmy, potfeby, hodnoty a priority v zivote.
Pomoci rozhovoru se sebou samym se jedinec dostava blize k vlastnimu porozuméni, a svému
okoli zaroven. NaSe zivotni rozhodnuti jsou tak védomé;jsi a svobodnéjsi.

Déti v tomto véku prahnou po poznani, vyptavaji se, maji z4jem, hledaji odpoveédi na své
otazky. Cilem uciteli by meéla byt podpora v sebe rozvoji a poznavani svéta i vlastnich
schopnosti a dovednosti. Déti chtéji zkoumat véci skutecnou, realnou ¢innosti, kde mohou
zapojit nejlépe vSechny smysly a pochopit tak souvislosti. Nejradéji a nejlépe se uci formou
hry, ktera je pro dit€ v tomto veéku stézejni. Timto poznanim podporujeme také kratkodobou i
dlouhodobou pamét. Cim vice jsou déti aktivné zapojeny do Ginnosti, samy si prochazi
zkuSenosti, tim lépe si budou danou zkuSenost pamatovat a 1épe tak reagovat na dalsi,

pfichéazejici. Dojde tak sndze k pochopeni i proniknuti do jadra sebepoznani zaroven.
2.2.2 Sebehodnoceni

Pro zivot, jez ma byt naplnén pocity Stésti a spokojenosti, je tfeba mit uritou miru své vlastni
hodnoty, v anglickém jazyce také prekladano jako autoevaluace. Tento proces urCitym
zpusobem formuje nase celkové sebepojeti. Védci a psychologové definovali tii zakladni
motivy, jez jsou podstatné pro vyvoj, udrzeni a pozmeénéni pohledu na sebe samotného. Patfi
mezi n¢€ sebe-posileni (zlepSeni), posouzeni sebe sama (ohodnoceni) a sebepotvrzeni
(pravdivost). Jednd se o jeden z nejcitlivejSich a nejdynamictéjSich ryst osobnosti, u kterého

je tieba brat ohled na vnéjsi 1 vnitini faktory ovliviiujici jedince.

Jestlize se Cloveék neciti byt spokojen sam se sebou, se svym zivotem, tato urover vlastni
hodnoty klesa. Dusledkem jsou pak projevy chovani, jez usiluji o kompenzaci ¢i snahu
vyrovnat se okolnim subjektim. Zajimavé je tedy pozorovat projevy chovani zaka, jejichz
sebe hodnota je na nizké trovni, nebot’ pravé oni jsou zdrojem ,,nezddoucich® situaci, kde se
jevi déti jako zlobivé, neustale rusici element tfidy. Co je vSak v téchto situacich jadrem
problému? Ve vétsiné€ pripadu je to jejich nizka sebehodnota, sebedivéra i sebeucta, jinymi

slovy nezdravé sebepojeti. Nizké sebehodnoceni vede ke snizeni motivace k u€eni, poznavani,
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seberealizace a dosahovani vlastnich cili a snd. Tito Zzaci se snazi na sebe upozornit
jakymkoliv zpisobem za jakoukoliv cenu — napft. byt tfidnim Saskem, ovladat tfidni kolektiv,
fyzickym ublizenim na svém ¢i cizim zdravi. Tito zaci mohou byt agresory Sikanujici
zdanlive slabsi obét, pfitom oba mivaji spolecné rysy jako je horsi prospéch ve Skole, méné
oblibeni v kolektivu, maji nizké sebevédomi, apod. Clovék, ktery je spokojen sim se sebou,
nema potebu nékomu jinému skodit, ublizovat, lhat ¢i jakymkoliv jinym zpisobem na sebe

upozorfiovat.

Se sebehodnocenim souvisi i sebedivéra. Kazdy nachazi svij zdroj v riznych oblastech.
Zavisi vSak na usporadani svych hodnot a priorit v zivoté. Sebehodnoceni se v pribéhu Zivota
jedince mize ménit. Kohoutek se ve své knize Zdklady uzité psychologie (2002) zmifiuje o
existujicich Ctyfech stadiich osobnosti tykajici se prozivani vlastni hodnoty. V prvnim stadiu
se jedinec snazi odlisit od ostatnich jakymkoliv zptisobem. Ve druhém clovék touzi po
pfijatelném minéni svého okoli o sobé€, které piijima. Snazi se, aby minéni lidi o ném bylo co
mozna nejlepsi. Nicméné touha po ziskavani hodnoceni svého okoli krade nasi vlastni
sebehodnotu. Treti stddium je o vnimani hodnoty cti. V tomto vyvojovém obdobi znamena
Cest pro clovéka hlavni, kolektivni a zaroven relativni hodnotu, na kterou se lze divat
z rznych Ghla pohledu. Ctvrté stadium je autonomni, kdy &lovék vnima vlastni hodnotu jako
vnitini konvikei o jeji skutecnosti, ktera se stdva osobni a soukromou vlastnosti. Tuto hodnotu
pak nazyvame jako vlastni distojnost, jez vede ¢lovéka k tomu, Ze jedna v zivoté na zakladé

urcitych zasad a principu.

Jakékoliv hodnoceni potvrzuje v Cloveku urcité piijeti €i nepfijeti jedince na urcité urovni.
Zdravé sebehodnoceni podporuje sebediivéru a ma pozitivni vliv na ispésnost a s tim i spojen
pocit Stésti a spokojenosti. Tato vyvojova faze je nazyvana v knize Childhood and Society
jako obdobim pile, snazivosti a ¢inorodosti — ,,industry” (Erikson 1963, s. 258). Na druhou
stranu dochazi ke konfliktu s pocitem ménécennosti, podfizenosti a pasivity — , inferiority.
Dochéazi vsak k nastaveni vykonnosti a uspéSnosti, ve které se snazi byt déti nejlepsi. Snazi se
spliiovat ocekavani rodicu i autorit ve Skole, s cilem dosazeni ocenéni a pochval. Jinym

motivem muze byt strach z netspéchu a nedostateCnosti v porovnani s ostatnimi. V této chvili
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je dulezity postoj autority. Kazdy jedinec, ktery ma rad déti, bude mit za cil podpofit v nich
¢inorodost a vnitfni motivaci k ¢innostem v zivoté. M¢li bychom se zamyslet, zda ve Skolach
neni podporovana spiSe pasivita a podfizenost zakt autoritam vytvarejici v nich pocity
ménécennosti. Bohuzel velmi Casto slychavam od déti vyroky typu ,,To nedokazu, nevim,
nechci, mé je to jedno, to nema smysl, radsi se zabiju apod.“ V détech se ztraci chut po
pozndni, radost z objevovani, ztrita smyslu v zivot€ a naplnéni v ném. Nenechme znicit
détskou sebehodnotu, jejich sebepojeti. Naopak podpofme je v samostatnosti, inspirujme je
svou Cinnosti, ve které jsou ukryté zakladni lidské hodnoty, jako je bezpeci a jistota, laska a
prijeti, Uicta vzdjemny respekt, svoboda, seberealizace. Nau¢me je povazovat jakykoliv pad a
vlastni chybu jako indikator, jez nam néco sdé€luje a uci nas hledat prospesnou cestu, ktera nas
sméfuje a priblizuje k nasemu zaméru (pocitum, jaké chci vnimat) a cili (prostfedky, které
jsou v souladu s mymi pocity). Poté jiz nasleduje samotna zivotni cesta, kterou ma kazdy
svou. O védomém ziti a prospesném byti hovoii dechberoucné autorka, terapeutka a koucka
neurolingvistické psychologie Barbora Englichova, kterd ve své knize Detoxikuj Zivot,
pojednava pfistupu k zivotu. Obzvlasté déti 1ze inspirovat v chovani a zpusobu vedeni jejich
zivota. Jeji poznatky vychazi z osobnich zkuSenosti, diky nimz mize porozumét ostatnim
lidem i jejich problémim. Pomdhd jim zamyslet se nad svymi vlastnimi zivoty, které neziji
prospésne€, objevovat jejich smysl v zivoté a vlastni sebe hodnotu. Jeji projev pusobi
terapeuticky a podnécuje tvofit si vlastni plné¢ védomy zivot. Mym cilem je porozumét sam
sob€ a tuto schopnost podnécovat i u déti, nebot’ pokud sami sebe nepozname, nemame vici

sobé zdravé sebehodnoceni, nemizeme rozumét ani ostatnim.
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2.3 Emocionalni slozka

2.3.1 Sebeprijeti a sebeticta

Emocionalni slozky jsou alfou omegou celého sebepojeti. Sebepfijeti mizeme nazvat i
sebelaskou, jinymi slovy pfijeti sama sebe jako celku. Jaky ma clovék vztah k sobé
samotnému, jak moc se md jedinec rdd. Mnozi lidé se domnivaji, ze jadro sebelasky je ve
chvili, kdy jsou se sebou spokojeni, maji se sebou hezky vztah. Nicméné, hloubka a
skutecnost sebelasky se projevuje az ve chvili, kdy se ¢lovek dostava do narocnych situaci,
kdy si nevi rady, neni nic idealni. V takové situaci, ktera neni pro ¢lovéka komfortni, ¢lovék
nejlépe muze zjistit, jaka je jeho skuteCna sebelaska. Jestlize se stale obvitiuje, pochybuje o
sob&, ma obavy, zarli, citi nejistotu, apod., pak jeho sebelaska potfebuje podpoftit. Sebeprijeti
velmi uzce souvisi se vztahy, nebot’ urcuje, jaké vztahy budeme mit s nasim okolim, zda
budou $t'astné, naplnéné a dlouhodobé ¢i naopak.
Jestlize jedinec nepfijima sam sebe a nechova k sob& uctu, tento vnitini vztah se bude
projektovat 1 ve vnéjsi sfére. Napfiklad u komplexu ménécennosti, kdy dochazi k naruseni
rovnovahy osobnosti ¢lovéka, miazeme hledat jeho pfi¢inu v chronicky frustrované potiebé
piijeti. Dochazi pak k urcité kompenzaci svého nedostatku, a to bud’ v pfimérené mife, nebo
az moralné nepfipustné. Tudiz je tfeba dbat na to, aby déti pracovaly na svém vlastni piijeti,
bez ohledu na situaci. Na pfijeti sebe samotného bez ohledu na své nedostatky a
nedokonalosti* by mél byt kladen diraz obzvlasté u déti, které si svou vlastni hodnotu utvafi a
v tomto veku jsou zranitelné.
Jedinci, ktefi pfijimaji sami sebe, jsou pevni ve své identité a jsou si pozitivné védomi sami
sebe, uznavaji vSechny své dostatky i nedostatky, nejsou sebekritiCti a jsou spokojeni takovi,
jaci jsou, za kazdé situace.
Sebepiijeti velmi tizce souvisi se sebeuctou. Americky psycholog William James (Kohoutek,
2002) zkoumad sebetictu pomoci nasledujiciho vzorce:

sebetucta = uspéch/pozadavky
Muzeme tento vzorec interpretovat tak, ze s nartstajicimi pozadavky ¢loveka, narastaji i jeho
naroky na dspesnost, s ¢imz souvisi 1 jeho pocit spokojenosti. Jinymi slovy, pokud je ¢lovék
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spokojen s maliCkostmi a jeho pozadavky nejsou narocné, pak nema potiebu se hnat za
uspéchem a je spokojen s tim, co ma. Bohuzel platnost této rovnice lze pozorovat v dnesni
moderni spoleCnosti, ktera je zalozena na uspéchu, plnéni pozadavki a oCekavani. Na déti, ale
i dospélé jedince (rodiCe, ucitelé) jsou kladeny stale vyssi naroky, pisobi na né tlak sméfujici
ke zdanlivému tspéchu a plnéni pozadavki okolniho svéta. Nasledky jsou jednoznacné —
nespokojenost jedinct, ztrata sebetcty, ale i tcty ke svému okoli, pocity vyhofeni a stres.
Pomalu a nendpadné se vytraci osobni hodnoty, coz vede nejen k neucté, nepiijeti sebe
samotného takovy, jaky cloveék skutecné je, bez ohledu na jeho vykony, uspéchy, hodnocent,
ale také k emocni i fyzické dysharmonii, ktera se odrdzi na naSem zdravi, vztazich,
komunikaci, a dalSich zivotnich sférach. Proto je tak dulezité sebetctu a sebepfijeti
podporovat jiz od utlého détstvi, a kazdy sam u sebe, nebot pravé od dospélych, rodicu, se

déti uci mit vztah sam k sobé, ktery pak mohou Sifit ony dal.

2.4 Konativni slozka

2.4.1 Seberealizace

,,Hledani a nalézani vlastni totoznosti, sebe-ujasfiovani a osobnostni sebevyjadreni, adekvatni

seberealizace jsou povazovany za podstatu moudrosti (Kohoutek, 2002).

Seberealizace je na nejvyssim stupni pyramidy potfeb a zakladem pro uspokojeni ¢loveka.
Jednd se o zpfitomnéni vlastniho nadani, schopnosti a dovednosti vedouci k obecné
definovanému pojmu zdravi, které v sobé zahrnuje jak fyzickou, psychickou, ale i dusevnimu
stranku. Pokud se Clovék snazi poznat sam sebe, umi byt sam se sebou, vést se sebou vnitini
dialog, naslouchat nejen télu, ale 1 svému (s)védomi, nauci se rozvijet své autoregulacni
mechanismy, pak dochdzi k seberealizaci. Déti jsou bytosti, které jsou otevieny poznavani.
Touzi po objevovani, kreativité 1 pohybu, a proto bychom tento ohynek nem¢li hasit. Zaroveri
bychom je méli podporovat v samostatnosti a vlastni zodpovédnosti, jez je spojena s pocity
sebejistoty a sebeduvery, jez jsou pro fungovani v zivoté velmi potiebné. Seberealizace je
dulezita pro Cloveéka v kterémkoliv véku, nebot' diky ni muze prozivat pocity svobody a

osobni spokojenosti.
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3 Faktory ovliviiujici sebepojeti déti

Sebepojeti Cloveka je ovliviiovano mnohymi faktory, zalezi vSak, z jakého uhlu pohledu na
tyto faktory hledime. Faktory mohou puasobit z vnéjsiho prostiedi, kam bychom mohli zaradit
napiiklad vliv médii, spolecnosti, prostredi, ve kterém jedinec zije, vychovou a vzdélanim,

které zamérn¢ formuje jeho osobnost.
Vybrané faktory ovliviiujici sebepojeti déti:

- vlastni ziskané zkuSenosti (pozitivni — napt. proziti §tastného détstvi; negativni — napft.
proziti traumatu, syndrom CAN, ztraty ¢lena v rodin€, apod.)

- rodina (bio-psycho-socialni zazemi, vychovné a vzdé€lavaci piistupy — liberdlni,
demokraticky, autokraticky, a dalsi ,,nevhodné* vychovné styly — hyperprotektivni,
zanedbdvajici, apod.)

- Skola (Skolni klima, vnitini vztahy mezi vrstevniky, s vyucujicimi, tfidni kolektiv,
vychovné a vzdé€lavaci piistupy, zpusoby hodnoceni, motivace,...)

- vztahy (vrstevnici, sourozenci, (pra)rodiCe, zvifata, média), volnoCasové aktivity
(sportovani, hrani her (deskové vs. pocitacové), hra na hudebni nastroj, ¢len klubu
(rybart, chovatell, apod.)

- zdravi a zivotni styl (Vojacek hovofi na webovych strankdch kliniky Endala
zabyvajici se celostni medicinou, o tzv. 7 pilifich zasadné ovliviiyjici zdravi ¢lovéka.
Mezi tyto pilife patii psyché, sociom,jidlo a piti, spdnek, pohyb, dychdni, toxicita
(Vojacek, 2021).

Plisobeni vSak muze vychéazet i z vnitfni podstaty. Predstavitel prenatdlni psychologie
Thomas Verny (Kohoutek, 2006, s. 99-100) hovoti o sebepojeti clovéka, které je podle n¢j
utvareno jiz v jeho nitrodéloznim vyvoji. Na zaklad€ vnimani signali, emocim maminky,
jez k nému pfichazeji béhem doby stravené v dé€loze, zavisi, jakym zptusobem se ¢lovek

bude pozdéji chovat a vnimat sam sebe. Jinymi slovy zda bude mit ¢lovék predpoklady
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radostného, uzkostného, apatického, sebejistého ¢i agresivniho jedince. Verny nazyva tuto

prenatdlni komunikaci jako sympatickou nebo antipatickou.
Utvarené sebepojeti pak maze ovliviiovat riizné oblasti v samotném zivoté ¢loveka, napiiklad:

- osobni vztah k sob€ i ostatnim lidem — zrcadleni sebe samotného, vnimani lidskych
vlastnosti

- socializace — zac¢lenéni do spolecnosti, mezilidské vztahy a komunikace

- vztah k u€eni (pozitivni vs. negativni) a poznavani

- intimni zivot

- hledani smyslu, zaméru a cild v Zivoté, jinymi slovy — jakou zivotni cestou ¢lovék

chce jit

Jestlize je jedinec slaby ve smyslu nestabilni ve svém sebepojeti, nechova k sobé zdravou
sebehodnotu, nepfijima sam sebe se vSemi dostatky 1 nedostatky, uspéchy i neuspéchy a neni
schopen realizovat svou vlastni podstatu, je na nejlepsi cesté k vyhoteni ¢i jinému at uz
fyzickému ¢i mentalnimu selhani. Zkratka je oslaben, pfestava si divérovat, svou duvéru i
zodpovédnost vklada na bedra ostatnim lidem. Je snadno ovlivnitelny svym okolim. Je
nachylny k neprospéSnym myslenkam, emocim, pocitim a chovani, které je ziejmé navenek.
Zivot Usp&§ného a §fastného Slovéka se razem mize zménit na Zivot nestastného, utopeného
v depresich, izkostech a negativnich myslenkach, jez se na sebe nabaluji jako snih, ze které
postupné vznika veétsi a vétsi snéhova koule. Proto je podstata a podpora zdravého sebepojeti
utvarejiciho se a pocinajiciho jiz v détstvi, tak moc dulezita.

’ s

3.1 Vychova a vzdélani

Tyto pojmy jdou spolu ruku v ruce. Oba tyto procesy se zasadné podepisuji na vyvoji jedince.
Pro vytvoreni kvalitniho zdzemi ve vychové ditéte hraji velkou roli i mezilidské vztahy
v roding, vCetné mezigeneracni. Nejen rodice, ale také prarodice se mohou podilet na vychove

déti a jejich sebepojeti. Jejich pisobeni v sobé skryva neuvéfitelnou silu. Vyznam rodiny
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a jejiho vlivu na vyvoj ditéte zdtraziiuje také Spatenkova a Smékalova: ,,Formativni vyznam
m4d v tomto ohledu predev§im vychova v détstvi.“ (2015, s. 14). Rodina je zékladnim pilifem
pomahajici détem vnimat i ostatni, star$i jedince, jez jsou stejnou a nedilnou soucasti zivota
stejné jako ony, a ktefi jsou pro né zaroven vzory a inspiraci ovliviiujici podvédomeé jejich
vztah k sob& samym.

Sebepojeti a nasledné i jednani znacné ovliviiuji urcité zazité principy ve vychoveé a motivacni
faktory. Existuje Siroka Skala vychovnych postuptl, jez maji zdsadni vliv na vyvoj jedince a
jeho sebepojeti. Diky novéjsim vyzkumum se zjistilo, ze rozhodujici pro vyvoj mravniho
jednani ditéte je skuteCny, kazdodenni a neustale se opakujici, bezdécny autenticky zptisob
reakce mezi v§emi ¢leny rodiny. Americky psychiatr a psycholog Lyman C. Wynne tvrdi, ze
pokud vrodiné panuje skuteCnd vzajemnost, uvédomuje si dité lépe mravni principy
(Langmeier, 2006, str. 136). Od moralnich principt po zasady slusného chovani a utvareni si
vlastniho obrazu Zzivotnich hodnot jsme jim pravodci vtom nejdilezitéjsim vyvojovym
obdobi pro utvareni si vztahu k poznavani a u€eni, jez mé zasadni vliv na jejich zivotni ceste.
(Sebe)vychove a (sebe)vzdelavani se do hloubky vénuje anglicka spisovatelka Naomi Aldort,
ktera dava rady nejen rodicum o piistupu k vychove i vzdélavani déti.

Veskera nase Cinnost, nase mysleni, prozivani, chovani, komunikovani je vzorem détem, které
si s sebou do svych zivoti zpocatku nevédomé piebiraji nase vzorce, stejné tak, jako bylo nam
pfedavano nasimi predchozimi generacemi. Az ¢asem si budou védomé volit, s ¢im jsou a
nejsou v souladu. Nicméné zakladni schopnosti, dovednosti, znalosti, jez jim umozni se
orientovat ve spolecnosti a tvorfit dale vlastni zivot dle svych predstav, budou mit diky nasi
vychové a vzdélavacimu procesu. Je pomérné zasadni, aby vychova a vzdélavaci proces byly
v souladu a dité tak naslo smysl v obou procesech.

Ve vzdélavaci instituci je dilezité brat ohledy na prostiedi, ze kterého dité pochazi a
pristupovat ke vSem individualné. V tomto obdobi hraje velkou roli socializace v ramci
pratelskych, ale i formalnich vztahti. Déti pfichazi do kontaktu s inspirujicim vzorem, jez by
v nich mél ponechat hlubokou stopu v jejich osobnim vyvoji a seberealizaci. Tuto roli
primarné plni rodiCe, a nasledné i ucitelé. Cilem pedagogii na 1. stupni, nejen v tomto
preventivnim programu, je nasmeérovat déti cestou, jez bude ctit moralni hodnoty, zasady
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prospésného zdravého Zzivotniho stylu a byt jim inspiraci v jejich zivoté, ktery jim pomuze
k prekonani zivotnich zkusSenosti. Pokud se budou ucit ucté, pokore, laskavosti, vdécnosti,
skromnosti, lidskosti kazdy den, vyklici z nich ¢asem tyto kvalitni lidské hodnoty.

Déti se vSeobecné nejlépe uCi pokusem a omylem, logickym odvozovanim na zakladé
ziskanych predchozich zkuSenosti a napodobou. Vlastnim ptikladem jednani i chovani déti
nejvice pozitivné inspirujeme, to je klic k podpofe vnitini motivace, nikoli vné&jsi. Probudit
v nich sebe samé s respektem a ohledem vici svému okoli. Tomu bychom méli vénovat vétsi
pozornost. Ve, co chceme détem predat, musime vniting i navenek Zit my samy. Zit v pravdé
a lasce. Zpusobem, jakym zijeme, se nam vSe bude vracet. Velmi hezky o tomto fungovani a
zakonu pfitazlivosti hovoti kniha PoZddej a je ti ddno, ve které jsou principy naseho mysleni,
emocni navigaCni stupnice neboli naSe energetické nastaveni a divody naseho chovani
vysvétleny a podrobné popsany. Pokud chceme, aby k sobé déti chovaly lasku a uctu, pak
pravé my k nim musime takto pfistupovat, a zaroven je tim inspirovat, provést a ukdzat, co je
podstatné v celém uceni. Naucit je divat se na véci s nadhledem a odstupem.

Mimo jiné maji vliv na sebepojeti zakl také vrstevnici a socialni skupina, ve které se dité
pohybuje. Utvafi si tak vlastni identitu v rdmci socialni skupiny a uci se dalsim zkuSenostem a
kompetencim. Pozndvaji pravidla platici v ramci spolecenské hierarchie.

Velky podil na pozitivni vyvoj a sebepojeti déti ve Skolnim véku maji zvifata. Déti si
prostiednictvi zvifat uspokojuji rizné potieby, od emocnich pocinaje, peCovatelskymi a
socialnimi nekonce. Ziskané kompetence se pak projektuji do jejich budouciho zivota. U¢i se
zazivat radosti (narozeni), ale i starosti (Umrti), které jsou soucasti zivota a mnohdy
tabuizovany. I pres stres, ktery je soucasti traumatizujicich udalosti, je dilezité, aby ziskavaly
takové zkuSenosti, nebot je budou vnimat jako pfirozenou soucast zivota a ucit se s nimi
vyrovnavat. UCi se urcité zodpovédnosti a vlastnostem, které od zvifat piejimaji at' uz
prostfednictvim spolecnych prozitych zkuSenosti, ba pouze jejich pozorovanim. Pomoci zvitat
se uci chapat jejich pocity a potieby, které si prenasi do mezilidskych vztaha. UCi se
neverbalni komunikaci i empatii. Marie Vagnerova uvadi, ze zvife si pralo necelych 25 % déti

od7dollletal7 % od 12 do 15 let (Vagnerov4, 1999).
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3.2 Zivotni styl

Zivotni styl a zpGsob Ziti je zasadni pro utvafeni zdravého sebepojeti. Dé&ti jsou velmi
ovliviiovany riznymi faktory, ale nejvice a primarné svymi rodici. Zpusob, jakym Zzije rodina,
Castecné predurcuje, jaky zivot budou zit déti. OvSem konecné vSak zalezi na postoji
samotného jedince. Neznamena, Ze zpusobem, jakym Zili rodie, musi zit déti cely zivot.
V knize Uméni byt zdrav (2020) vydané Mudr. Janem Vojackem je popsan zptisob mysleni,
diky némuz si ¢lovék uvédomi, ze kazdy muze byt tviircem svého zivota, tak jak kazdy touzi,
bez jakychkoliv ohledd, a netvofit si diky neprospé$snému mysleni, emocim a chovani zivot
nemocny. Nejen tato myslenka, ale 1 dalsi pozitivni mySlenky, jsou v preventivnim programu
rozvijeny. Vyznam slova pozitivni je v tomto kontextu podpurny, to znamena, ze jedinec
nepiehlizi a nepotlacuje negativni déni, které je nevyhnutelné, ale dokaze se k nému postavit
Celem, mit oteviené oCi a zvladnout situaci s nadhledem. Jde o to, Ze Clovek dokaze zménit
uhel pohledu na danou situaci. Na jakoukoliv situaci se lze divat vzdy jednoduse feceno
dvéma zpusoby — pozitivnim (optimistickym) a negativnim (pesimistickym). To, co détem
muzeme predat, je moznost vlastni volby, jak se k situaci postavit. U¢me je pfilezitostem najit
v jakékoliv situaci alespon jednu pozitivni, dobrou véc, ktera pomuze se pres tézkosti prenést.
Tim se vytvoii znegativniho fetézce mySlenek pozitivni, ktery s podporou pozitivnich
mySlenek bude rist. Mozna se zda, ze téma mySleni nesouvisi se zpusobem vedeni Zivota, ale
opak je pravdou. Od naseho mySleni se odviji nase emoce, od emoci a pocitii se utvaii nase
chovani, které navenek reprezentuje nase myslenkové vzorce. To, jakym zpasobem, zda
prospésnym ¢i neprospeésnym, Cloveék Zzije, je viditelné pouhym okem. NasSe télo je nasSim
zrcadlem a zhmotnénim nasich myslenek.

S nastupem moderni doby, digitalizace, vyvoje umélé inteligence a spole¢nosti nastavené na
vykon, zlepSovani a zrychlovani, pfichadzi 1 nevyhnutelnda zména v sebepojeti Cloveéka a
jeho pfistupu k sobé samému i1 jeho okoli. Samotné ,covidové“ obdobi ke zméné velmi
prispelo. Lidé byli nezastavitelnosti neimérného zivotniho tempa nuceni zpomalit a zamyslet
se nad fadou zékladnich, existencialnich otdzek tykajicich se smyslu zivota a jich samotnych.

Pfichazi tada odbornikti v rGznych empirickych 1 filozofickych oborech zabyvajici se
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Clovékem — jeho zdravim, sebepojetim, emocemi, faktory ovlivilujici pozitivni 1 negativné
Cloveka a hledaji se nejriznéjsi metody, techniky a zpasoby, které by ¢lovéku pomohly byt
Sfastnym a zdravym jedincem. Diky vSem vySe uvedenym zménam ve spoleCnosti a v
mySleni lidi, dochazi postupné 1 ke zménam v pfistupech vychovnych a vzdélavacich. Z toho
divodu je tvoren tento program, ve kterém se déti budou ucit byt odolnymi jedinci, ktefi se
umi pfizpisobovat narocnosti a informacni zahlcenosti dnesni doby plné stresu z nemoznosti
naplnit o¢ekavani vykonnostni spolec¢nosti.

Kromé vyse zminénych faktort, také pohyb, strava znacné ovliviiuji zivot lidského jedince.
Jak zminuje Radkin Honzak ve své knize Psychosomatickd prvouka, télesna zatéz a kognice
jsou lékem pro nasi dusi. (Honzak, 2017, s 200). Se zménou zivotniho stylu zptisobenou
svidnou pocitacovou technikou, chytrymi telefony, jez nam zdanlivé usnadfiuji Zivot, a se
zrychlyjicim zivotnim stylem se objevuji civilizaénimi onemocnéni, a spolecnost je

v ohrozeni tzv. digitalni demence, o niz podrobné piSe ve stejnojmenné knize Manfred Spitzer
(2014). Co vSse jsme schopni obétovat zrychlené dobé a nekoncicimu vykonné€jsimu a zdanlivé
dokonalejsimu svétu? Neékteré dané jsou lehce pozorovatelné na naSem zdravi ve forme
narusené pozomosti jako disledek multitaskingu, dale potize s nespavosti, deprese, zavislosti
a jejich télesné nasledky.

Kazdy zije svym zptisobem sviij zivot a v zaveru zalezi pouze a jen na nas, které s nastroju
spolecnosti pouzijeme, a které jiz nejsou v souladu s nasim vnitinim presvédCenim. Nicméné
obrovsky potencial ma kazdy ukryty v sobé, staci si jej uvédomit a zit dle svého nejlepsiho

védomi a svédomi.
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4 Joga

O jo6ze bychom mohli sepsat nékolik dalSich zajimavych kapitol, nicméné to neni predmétem
této prace. Cilem je uvést zakladni a podstatné informace o samotné joze a zplisoby, jakymi
muzeme ovlivnit pozitivné€ sebepojeti déti.

Samotné slovo joga pochdzi ze sanskrtu a znamend sjednoceni, pevné spojeni, sepéti, iplnost,
singularitu (Yogapoint, 2011). Joga je cesta, 0 posunu a rozvoji svého védomi. Muzeme fici,
Ze je to soubor raznych technik, nastroji, metod napomahajici k vyvoji naseho védomi. Jejim
cilem je poznani sebe sama, porozumeéni smyslu zivota kazdého znas. Pokud clovek
porozumi sam sob€, muze 1épe porozumét okolnimu svétu.

Joga muze byt vnimana raznymi zpusoby a kazdy si v ni mize najit svij smysl. V nékom
tento pojem evokuje predstavu lezeni na podlozce a machani rukama, Cas straveny
protahovanim a cvicenim. Nicméné joga v sobé skryva hlubokou moudrost. Dalo by se fici, ze
je stard jako lidska kultura sama. Nizozemsky informatik Edsger Wybe Dijkstra pravil:
,,Jednoduchost je velka ctnost, ale vyzaduje mnoho prace, aby ji bylo dosazeno a vzdélani,
aby byla ocenéna.” (Krejcik, 2017, s. 137). Skryva v sobé energie, jejichz efekty jsou
zohledfiovany v riznych asanach (polohach), jez maji vliv na na§ nervovy systém, na nasi
mysl. Je to urcity zivotni styl, ktery clovéku zméni postoj k zivotu. Vaclav Krejcik ve své
knize popisuje, jakym zpusobem nas joga vede o prace s vlastnim télem pres dech az k praci
s védomou pozornosti, jez tvori zaklad pro poznani. ,,Otevira nam dvirka k vife v sebe sama a
sou¢asné nas vede i k odpovédnosti viici sob& i okoli. Cas, ktery si vénujete, vam nikdo nikdy
nevezme. A proto délejte vSe naplno, abyste jednoho dne nezjistili, ze jste promarnili svij Cas
vzdychanim a litovanim se. Kazdy muze jit naplno, staci jen chtit a délat to.” (Krejcik, 2017,
s. 13)

Jinymi slovy, jéga neni pouhd sestavend lekce s urCitym zaméfenim na danou oblast naseho
téla, ale skuteCné zacina az ,,mimo podlozku“. Na podlozce se zamétuje koncentrace na své
nitro, svij dech a télo, diky jejichZz propojeni Clovék poznava sam sebe - objevuje své
moznosti, vlastnosti, emoce a pocity. Zacina vnimat télo, mysl, pocity i emoce, kterym dava

prostor pro vyplaveni. UCi nés soustredit se. Zostfuje vidéni, slySeni 1 citéni. Pomoci dechu si
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rozsifuje vlastni védomi a koncentruje svou pozornost urCitym, védomym smérem. Krejcik
vysvétluje: ,, Pomaha télu s vnitini 1 vnéjsi rovnovahou a uci nas poslouchat to, co se déje
v nas. UCI nas respektovat, pfijimat a resit. Zabyvat se tim a zaujimat k tomu postoj. Vede nas
ke spolehnuti se na sebe sama a ne na pomoc z okoli.“ (Krejc¢ik, 2017, s. 394)

Stava se tak pro mnohé jakymsi terapeutickym cviCenim, které napomdhd v pfitomném
okamziku odvratit pozornost od vSedni reality plné stresu a starosti a vénovat se cilené svému
byti a niemu jinému. Pfipravuje na zivot, ve kterém je tfeba byt v rovnovaze, harmonii a
zdravi, nebot’ ve vn&jSim svété kazdy musi Celit nepfijemnostem a tézkym situacim. Joga
skute¢né€ neni unikem od reality a bézného zivota, jak je mnohdy vniména. Je naopak urcitym
prostiedkem a pomocnikem, ktery dava energii lidskému jedinci fesit a umét si poradit

s kazdodennimi strastmi a povinnostmi, jez jsou nevyhnutelné a nedilnou soucasti zivota.

4.1 Vlivjogy na sebepojeti déti mladsiho Skolniho véku

Vzhledem k tomu, ze nema vliv pouze na nasi

Improved
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Society Emotional
Balance
Krasa jogy tkvi vtom, Ze jeji vyhody jsou Pfhtvsica'
Iiness

dostupné vSem (nejen zakam) jakéhokoliv

veku. Henningsen v odborném ¢lanku The Benefits of Yoga for Children zmituje, jak joga
pozitivn€ pusobi na dnesni déti, jez jsou vystaveny kazdodennimu stresu a napéti. Pomaha jim
byt motivovan, kultivovat vnitini ohnisko kontroly, zlepSuje spanek a celkové zlepSuje jejich
zdravotni stav a zivotni rovnovahu. Vede k sebe-uvédoméni a vnimani vlastnich pociti a

emoci, coz ma za nasledek potlaceni negativnich vnéjsich, socialnich a kulturnich vlivt, jako
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je napriklad vliv masmédii, jez neustale svadi (nejen) déti byt online a dostupny. (Kaplan
University School of Health Sciences, 2011).

Joga ma pozitivni vliv na koncentraci, pravidelnost v ¢innostech, dodrzovani urcitych rituala,
coz podporuje akademické vysledky zaku. Pro zaky se specialnimi potfebami, poruchami
pozornosti a jinymi specifickymi poruchami uceni ¢i chovani je joga vybornym stimulem a
jakymsi podpurnym opatienim, které ji ve vzdélavacim procesu jedin€ pomuze.

Kromé vyse zminénych benefitl, pfinasi joga také pozitivni vliv v oblasti mordlni a
behavioralni. Zaci jsou sebe-védom&jsi v kazdodennim Zivoté, dokazi regulovat své chovani i
emoce a jsou stabiln€j§i ve svych projevech. Existuji také dukazy, kdy joga ovSem pouze jako
dopliiujici stimul zanechala pozitivni vysledky pfilécbé mentalnich nemoci. Vysoce
doporuceno bylo zavést jogu jako podpurnou 1écbu, jez poskytuje dlouhodobé behavioralni

dovednosti podporujici sob&stacnost a sebejistotu, jez maji dalsi vedlejsi pozitivni vlivy.

Pti praktikovani jogy s détmi je tfeba, aby byla realizovana formou her a pfibéht. Zkratka co
mozné nejvice se priblizit jejich sveétu, chapani a vnimani. Lekce nesmi byt pfili§ dlouhé.
Cilem neni déti zahltit fadou cvikl, ale naopak dbat na jejich kvalitni a spravné provedeni. Je
vhodné pozice proklddat zajimavym piibéhem ¢i historkou, a cvi€eni tak obohatit. Postupné je
pak mozné vytvaret kratkou sestavu. Vzdy je tieba prizptsobit lekci cilené skupiné cvicencd,

tzn. jejich poctu, slozeni, zdravotnimu omezeni, apod.

4.2 Eticko-moralni principy

Joga je jednim z 6 nejzakladnéjsich filozofickych smeért v Indii. Tato filozofie je protkdna
vzdélavacim procesem, ve kterém je kazdy na své vlastni cesté. Diky porozumeéni a pochopeni
urcitych souvislosti jsme schopni zit Stastn€jsi, naplnénéjsi zivot, sméfovat nékam s pokorou
a dlouhodobym a smysluplnym zamérem. S pribyvajicim Casem, praxi a zkuSenosti s jégou,
Cloveék zjistuje, ze se meéni od zakladu jeho postoje k zivotu, zivotni hodnoty a priority.
Dokazi pracovat s vlastnim védomim, télem, pozornosti a emocemi, které se uci pochopit a

porozumeéni sam sobé¢. Kvalitu z jogové praxe si clovek prenasi do svého zivota.
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Jak jiz bylo zminéno v ptfedchozi kapitole, joga neni o pouhém fyzickém cviceni, ale 1 o
duSevnim. Mara Carrico popisuje historii jogy a jednoho z jejich zakladatelti Patandzali (Yoga
Journal, 2007). Patandzali ucelil osm stupnu, resp. odvétvi, jez jsou nedilnou soucasti jogové
praxe a vedouci ke sjednoceni individudlniho byti s universalnim bytim. Do této Skaly patfi:

o JAMA (eticka doporuceni sméfovand k sob& sama)

e NIJAMA (moralni doporu¢eni sméfovana k okoli)

e ASANA (pozice)

e PRANAJAMA (price s fizenim energie pomoci dechovych technik, muder a bandh)

e PRATJAHARA (price se smysly)

e DHARANA (koncentrace)

e DHJANA (meditace)

e SAMADHI (poznini, pravda)
Pravé prvni dva stupné bychom pfi vychové a vzdélavani neméli opomijet, a tudiz byly
zafazeny nejen do asanové praxe, ale predev§im do kazdodenniho zivota, kdy s détmi
pfichazime spolecné do kontaktu. Pomoci emocnich denikl si tato pravidla pfipominaji a
davaji si tak zpétnou vazbu, zda pravidla dodrzuji, ¢i nikoliv. Je tfeba vSak byt trpélivy, nebot’
osvojeni a pochopeni téchto pravidel mize nékterym zakim trvat déle. To samé se tyka
cviceni. Neznamena a ani neocekavam, ze by po tomto preventivnim programu byly vSechny
déti ,,osvicené”, plné koncentrované a védomé vSech svych ¢ini a chovani. Vliv jogy se
prokaze az v dlouhodobém horizontu v zdvislosti na kazdodenni praxi. Nicméné kazdy zak je
individudlni a kazdy mé& vniméani na jiné urovni, tudiz zmény v chovani a sebepojeti 1ze
pozorovat u nékterych déti dfive, u nékterych pozd¢ji, a u nékterych tfeba vibec, nebot’ jejich
vnimdani neni prozatim na energetické urovni piijeti.
Kazdy mam v sobé zakddované urcité vzorce chovani, dodavaji ndm pocit jistoty a bezpedi.
Jéga podporuje tyto ritudly a pravidla — urcité asany, pravidelnost, dynamika, uvolnéni,
rovnovaznost. Na druhou stranu si z téchto pravidelnosti a ritualt 1ze velmi snadno vytvori
urCitou zavislost, a déti je vyzaduji. Mlizeme tuto situaci vyjadrit analogicky, stejné jako kdyz
je dité zavislé na sladkostech, v dnesni moderni dobé& na pocitacové technice, materidlnich

podnétech, apod. Proto je dobré zaclenit do zivota (i jogy) ur€ité ,,cviCeni* nazyvané
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serendipity. O kreativité a pojmu serendipity vytvarejici neo¢ekavané §tésti hovoti Ph. D.
Zorana Ivcevic Pringle v odborném casopisu Psychology Today (2021). Smysl spociva v tom,
ze déti se budou ucit vychazet ze svych komfortnich z6n, k ¢emuz je vSak tfeba urcita davka
odvahy. Pokud si dokazi predstavit rizné moznosti a chovaji se zptisobem, jakym chtéji, aby
se dand situace odehrdla, pak jsou na nejlepsi cesté k serendipity, jez podporuje kreativitu.
Déti se musi ucit piizpusobovat, piijimat a poskytovat pomoc druhym s cilem piekonat vlastni
hranice. Nové zvyky nemusi byt zpoc€atku pro né zcela ptijemné, nicméné postupem casu si
zvyknou na necekané zmény a skutecnost, Ze neni vzdy vSe dle jejich predstav a pravidel, na
které jsou zvyklé. Zaroven se tak uci ptizptisobovat se vnéjsim vliviim, coz je pro fungovani

v Zivoté nesmirné cenna dovednost. I tento cvik lze natrénovat. Cim vice s nim déti piijdou do
kontaktu a proziji si tyto zpoc¢atku nekomfortni pocity, tim odolnéji a 1épe budou reagovat na
stresové situace v zivoté. Dokazi si poradit v jakékoliv situaci bez ohledu na jeji zavaznost. Je
to jako surfovani na moti. Vzdy pfijde vina, se kterou se uci pracovat. Neékdy ji zvladnou 1épe,
jindy spadnou, ale je potfeba dokazat uvédomit, ze vzdy mohu naskocit zpét na prkno a plout
dal. Nevzdat se prvnim padem, ale naopak vzit si z néj zkuSenost pro dalsi viny. Cilem je
posilovat v détech sebedtivéru a sebevédomi pro zvladani zivotnich situaci. Joga a s ni
spojena pravidla 1 techniky jsou pouhym prostiedkem, tréninkem pomahajici zvladat jejich
zivotnich viny.

Pravé prvni dva eticko-moralni principy vybizi k uv€doméni si obsahti nasi mysli a praci s ni.
Vaclav Krejcik zmitiuje: , Etickd doporuceni nejsou piikazy, co si ma clovék myslet a co
délat. Jsou to jen seminka, ktera se zasévaji do mysli a dotykaji se podvédomé urovné
lidského veédomi. Na zakladé¢ zaseti dochazi k postupnym piirozenym reakcim, které
spontanné vyklici bez usili a nasili na tom, kdo je vnima. To je transformace, kterou joga
v mysli zpusobuje.”“ (Krejcik, 2017, s. 59). Tyto principy, jeZ se svym zpusobem podobaji
kiestanskému desateru, jsou pro vychovu a vzdélani déti zdsadni. V praktické casti je
vénovan prostor pro uvedeni moralnich principti prvniho i druhého stupné, tj. Jamy a Nijamy

a sebepozorovani pfi jejich (ne)plnéni.
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4.2.1

Jama

Jama jsou eticka doporuceni smétujici k sobé samotnému. Doporucuje, jakym zpisobem se

chovat k ostatnim, ale zaroven 1 k sobé samotnému. D¢ti si tak témito pravidly utvaii zdravé

sebepojeti i vztahy s ostatnimi. Dodrzovanim téchto doporuceni se odstraiuji jevy v chovani

majici negativni vliv na Clovéka, at’ uz se jedna o jeho fyzickou ¢i duSevni stranku. Jdma

v podstaté upozorfiuje na negativni sklony, kterym by se ¢lovék mél vyhnout.

Pét zdkladnich principli obsazenych v prvnim stupni eticko-moralnim kodexu navrzenych

Pataridzalim:

4.2.2

NE-nasili, NE- ublizovani (AHIMSA) — ke v§emu zivému, i sobé samému; fyzické i
mentalni (myslenkou, slovn€) — vSe je nasi soucasti, my jsme soucasti vSeho.
NE-lhani, PRAVDIVOST (SATJA) — v souladu s vnitfrnim hlasem, harmonie a
soulad mySlenek, slov i ¢int.

NE-kradeni, NE-pFivlastiiovani (ASTEJA) — fyzické, ale i mentalni (mezilidské
vztahy, city, mysleni)

NE-lakota, NE — hrabivost, NE-pripoutanost, NE-ulpivani (APARIGRAHA) -
pfiblizeni k vnimani a chapani pfirozeného fetézce davani a pfijimani
ZDRZENLIVOST, STRIDMOST, uvazené pozitky (BRAHMACARJA) — bozska,
sexudlni energie pfeménéna ve spiritudlni silu. S touto energii by se nemélo plytvat,

naopak vnimat ji jako Cistotu a opravdovost, moudrost v partnerskych vztazich.

Nijama

Nijama je souborem 5 moralnich doporuceni, kterymi by se clovék mél ridit. Mezi tato

pravidla patfi:

Sauca (Cistota na trovni vnéjsi 1 vnitini)

Santosa (spokojenost)

Tapas (fad, povinnost, askeze, sebekazeti a disciplina)

Svadhjaja (uceni se od Zivota, od sebe a uciteld, ze starych spist, sbér zkusenosti jako
zdroj seberozvoje)

[§varapranidhana (mit viru, uctivat vnitiniho boha, pfijeti)
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V ramci praktické casti byly tyto dobré mravy zaclenény do kazdodennich zivotd déti.
Povidaly jsme si o nich, pravidla byla vSudypfitomna. Navic bylo ukolem déti kazdy den
vecer si udélat kratkou rekapitulaci svého dne jako formu psychohygieny. Kazdé rano jsme si
pak vypravéli a hodnotili jejich kazdodenni posuny. Nektefi si své poznatky a postiehy
uvadéli do svych emocCnich denikd. Zaméfovali jsme se kazdy den na alespori jedno
pozitivum v ramci jakéhokoliv dobrého mravu, at' uz se jednalo o pravidla nijamy — Cistotu,
spokojenost, fad, uceni, ¢i jiné pravidlo tykajici se jamy — neublizovani, nelhani, nekradent,
neulpivani, stfidmost. Tato ¢innost ma nejen u déti dlouhodoby charakter, €ili je tfeba urcitou
davku trpélivosti s ostatnimi 1 sam se sebou. Dodrzovani téchto pravidel neni pro kazdého tak
snadné, jak se na prvni pohled zd4, ovSem vytrvanim se ndm naSe usili vrati. Diky tomuto
ur¢itému zpusobu meditace se C¢lovék posunuje na své cesté sebepoznani. I toto kratké a
zdanlivé snadné cviCeni je soucasti jogy. Trénink jogové filozofie v rdmci jamy a nijamy je

’

nedilnou a podstatnou soucasti jogové praxe. KrejCik zmityje: , Usili vénované zkoumani

2

sebe sama a slova ,,spojeni je pfedmétem meditacni a j6gové praxe a celkové cesty zivotem .

(Krejcik, 2017, s. 81).

4.3 Pranajamicka cviceni

Dech je pfirozeny proces vymeny plyna kysliku a oxidu uhli¢itého. Prandjama neni piirozené.
V podstaté védomé dochazi k né€emu, co jde proti nasim instinktiim. Tento pojem je tvoren
ze dvou slozek — prdna a ajama. Vyznam slova ,,prana“ neni jednoznacny. Na , pranu“ se lze
divat jako na prapavodni vyzivujici esenci, dale individualni zivotni energii ¢i jako zakladni
myslenka pifjmu. ,,Ajama“ ma vyznam fizeni. Jinymi slovy pranijama je védomé fizeni
dechu ovliviiyjici energii celého organismu. Krej¢ik uvadi, ze prangjama je piedevsim
zalezitosti mozku, jenz se postupné proméfiuje v pripadé, ze se dodrzuji Ctyfi zakladni
principy — védomé, pomalu, opakované a uvolnéné (Krejc¢ik, 2017, s. 307).

Prangjama ma vliv na nasi télesnou energii, kterou nabiji. Podporuje imunitu, uvadi télo do

stavu koncentrace, zpomaluje mysl a jeji mySlenkové procesy. Pomoci pranajamy dochazi
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k ocisté na né€kolika urovnich, jako je energeticka, fyzicka i mentélni. Jejim praktikovanim se
meéni nase kvalita mysli a védomi diky propojeni se vSemi smysly.

Déti se uci ovladat své emoce praveé pomoci dechovych technik, ddle prostrednictvim urcitych
asan, diky nimz elegantné¢ dokazi projit pozicni praxi, ale také elegantné¢ se pohybovat
v zivoté. UCl se ztiSit svou mysl, poznavat své té€lo, své hranice. Praxe jim pomaha snadnéji

prekonavat zivotni prekazky, tézka rozhodnuti, apod.

4.4 Asanova cviceni

Joga je pohybova aktivita, kterou obzvlasté déti potiebuji ke spravnému télesnému vyvinu.
Pohyb velmi pomaha k rozvoji osobnosti, stejné tak vSak miize mit na osobnost devastujici
ucinky. Proto je tfeba védomé pracovat s télem, mysli i dusi a naslouchat, co nam fika. Tento
postoj je détem predavan nejen pii cviceni jednotlivych asan.

Kostni buiiky se vyviji cely zivot, je aktivnim organem. Nejlepsi prevence napi. osteoporozy
je zatizeni, tedy pohyb. Kosti se prestavuji v momenté, kdy jsou zatézovany. Pokud nejsou
zatizené v gravitaci, kosti se prestavaji ménit, stirnou, neuklddd se v nich vapnik, nevznikaji
nové osteoblasty, dochdzi k fidnuti kosti. Déti v tomto véku maji zatim spiSe chrupavkovité
kosti, k osifikaci dochazi az kolem 14. roku zivota, kdy zacina obdobi dospivani. Nicméné
pohyb je potfebny a dilezity v mladsim i starSim veku.

Zajimava je dllezitost krénich obratli, obzvlasté prvniho nazyvaného Atlas a druhého
nazyvaného Axis, nebot’ pomahaji s rovnovahou, kterou si prostfednictvim jogy déti utvari.
Proto je tieba dbat na spravné drzeni téla nejen u stoje vzpfimeného, ale 1 vsedé. I této
problematice jsem v praktické casti vénovala zna¢nou pozornost a s détmi jsme spravny stoj
vzpiimeny a sed trénovaly.

Pro kvalitni cviceni staci uplné zakladni pozice. Spravné provedeni pozic nelze prob&hnout
bez vnimani dechu. Pohyb a dech jdou ruku v ruce a pfi cviceni je tfeba koncentrace na oba
tyto aspekty. Respekt k vlastnimu télu, svym moznostem a zdravotnim omezenim je
zakladem, jenz vede k respektu ke druhym. Pfi cviCeni ziskavaji déti inspiraci a samy pak

mohou najit svijj vlastni smysl, v némz mohou inspirovat zase ostatni. Hlavni struktura cvikt
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by méla byt stejna, nicméné je dobré cviky obméiovat, aby lekce byly pro déti atraktivni a
neulpivaly na predem vytvorenych ocekavanich.

Do jogové praxe byly zatazeny cviky harmonizujici télo a dech (Pozdrav slunci), stabilizacni
a balan¢ni cviceni (5 zvifecich dsan — zajic, kocka, pes, orel, velbloud) a cviky podporujici
spravné drzeni téla ve stoji 1 vsed€. V piilohach jsou uvedeny konkrétni cviky, jejich spravné
provedeni 1 ucinky. Tento manual byl vytvofen a predan détem, které si jej vlepily do svych
emocnich denikt a kdykoliv do n€j mohly nahlédnout spolecné s rodi¢i a pokraCovat ve své
praxi doma. Kazdy cvik je ptfeveden do jazyka a predstavivosti déti, tudiz je pfetransformovan
do svéta zvifat €i jinych predméti, v nichz nachazi ur€itou podobnost s jeho zhmotnénou
formou, napt. pozice zaby, kobylky, svicnu, hole, mostu, stromu, zidle, apod., coz uz déti
hned jinak motivuje ke cviceni, pokud si mohou ,hrat“. Hravou formou, kdy jsou cviky
tvorici sestavu soucasti napiiklad pohadkového pribéhu, upoutame détskou pozornost a
dochazi tak ke snadnéj§imu zapamatovani uchované v dlouhodobé paméti.

Joga pomaha a zvySuje vnimavost. Lze tedy dfive podchytit jakykoliv problém, ktery clovék
1épe vnima. Pohybova Cinnost v joze je vitand u déti. Je tfeba vSak jednotlivé pozice a vydrze
prizpusobit véku cvicence. Déti by nemély cvicit narocné pozice ani silové cviky, tudiz se
zatazuji snadné, jednoduché cviky z hathajogy a prirozeny dech, jez je u déti dobie rozvijen
do bfisni oblasti. Nezafazujeme ani zadné dechové zadrze. Cvicebni jednotka a jeji obsah by
mel byt pfizptsobeny jak zdatnosti zaka, tak jejich mentalité. Cviceni by mélo déti bavit. Déti
si buduji sebeduvéru a pozitivni vztah ke cviceni.

Vseobecné znamym cilem jogy je cesta — dojit k vlastnimu poznani, poznani sebe sama. U
déti jde predevSim o podporu fyzického i duSevniho zdravi. CviCeni ma az terapeutické
ucinky, coz je mozné pozorovat napiiklad u hyperaktivnich déti. Se soutézivosti Ci
porovnavanim se mezi sebou se v joze nesetkame. Pfi cviceni by se déti mély citit komfortné,

obklopeny pratelskou atmosférou.
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4.5 Relaxacni a meditacni cviceni

Relaxace a meditace nam dovoluji ,,jenom byt“. Bezpodminéné byti je umeni, které by chtél
umét v dneSnim uspéchaném svété plném stresu snad kazdy. Stav, ktery nelze slovy ani
vyslovit, nebot uz jejich vyslovenim se vzdalujeme jeho podstaté. Stav , byti“, ve kterém
neni zadné usili, zddné predstavy, zadné mysleni. Mysl se propoji vSemi smysly a dochézi
pouze k vnimani. Stav meditace je stavem ,jsem“. U déti maze byt takovou meditaci i pouha
¢innost, ktera je bavi a dostava je do stavu ,,flow*, z anglického prekladu ,,plynout™ ve kterém
nevnimaji ani ¢as, ani své okoli. Pouze jsou.

V urcitych okamzicich pfi cviceni ¢i béhem meditace dochazi k ,,usebrani se v mysleni“. Pani
doc. PhDr. Anna Hogenova, CSc. tento termin vysvétluje v rozhovoru ze dne 17. 02. 2020
pomoci fecké terminologie. Od puvodniho prastarého feckého slova legein, Aeyew, je
odvozeno slovo logos, coz jsou vSechny védy. Jsou to vSechny védy, je to logika — vSe, co
napliiuje univerzitni vzdélani. Je tfeba, aby se clovek zjednoduSoval, usebiral a pak vse
,uvlastnil“. Jinymi slovy sebrani se z ptuvodniho zalozeni a vlozeni do jednoduché jednoty.
Clov&k musi it z vlastniho pramene, ke kterému se miize dostat pravé pomoci jogy.

Co se tyCe provedeni, v relaxaci mizeme byt volné€ vleze na zadech, pripadné vsedé€. Pro
meditaci je vSak charakteristické sed zkfizeny, jenz ma svij smysl. Utvafime jakysi
energeticky uzel, ktery umoziuje volnému vzestupu energie, pro kterou je tfeba mit patet ve
vzptimené poloze. Zktizené dolni koncetiny takto dovoluji oteviit zadni vzestupné
energetické drahy. T¢€lo je vyrovnané, coz ma za pozitivni disledky pro vyvazenou mysl.

V praktické Casti byly uvedeny relaxacni techniky autogenniho tréninku, jenz je postaven na
dvou hlavnich principech, a témi jsou relaxace a koncentrace. Pfi fazi relaxace déti uvoliuji
svalstvo, uvadéji své télo do klidového stavu, dochazi k harmonizaci i vnitfnich organt. Pfi
koncentraci se soustfedi na rizné pocity, napiiklad pocit tihy, tepla, chladu, vnimani dechu,
tepu srdce.

Dalsi technikou je vizualizace, ktera zapojuje détskou fantazii a vytvati v jejich predstavach
mentdlni obrazy, které je pfiblizuji k jejich ptani. Splnénim 1 malych pfani v nich roste zdravé
sebepojeti. VEfi svym instinktim, schopnostem, dovednostem i znalostem, coz ma pozitivni
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vliv na sebehodnoceni a sebedivéru. Déti se tak u¢i poutat svou pozornost na pozitivni
mySleni, vytvafeni pozitivnich podnéti a podporovat je tak v prospésném chovani spojené
s moralné etickymi principy.

Vsechny negativni projevy vnitiniho stavu jsou dasledkem myslenkovych procest, a jsou
nakazlivé. Prenasi se feCi, kontaktem s Clovékem. Jakékoliv stavy, které jednotlivce
vychylujici jej zidealni harmonie a rovnovahy jsou nakazlivé stejné jako viry. Jsou to
mySlenkové procesy, které se sdileji komunikaci. Proto neni dobré vénovat pozornost
negativnim, Spatnym udalostem, informacim. V mozku dochdzi pak k deformaci jakési
miizky s komplexni informaci, ktera pak zacne vyzatovat jinou realitu, ktera je deformovana.
To, na co se ¢lovek soustiedi, se v podstaté materializuje, a to dovytvari nasi realitu. Zalezi na
tom, jakym zpusobem ¢lovék programuje svyj ,,vysilac” vytvarejici realitu.

Co se tyCe meditace, jednim ze zpusobd, kterym Ize u dé€ti navodit tento stav, je
prostfednictvim meditace v§imavosti nazyvané také jako , Mindfulness“. V podstaté jde o
poutani pozornosti na vlastni télo, smysly, okoli, cimz dochazi k uvolnéni napéti. Jednd se o
jakysi télovy scanner, kdy déti vnimaji jednotlivé casti téla, ale nepfemysli o nich. Pomoci
hlasového vedeni poslouchaji vleze ¢i vsed€ a vnimaji své t€lo. Vnimaji a predstavuji si, ze po
jeho jednotlivych ¢astech (od dolnich koncetin po hlavu) se prochazi beruska ¢i jiné zviratko.
Tato metoda ma spoustu pozitivnich G¢inka, a proto by méla byt do vzdélavaciho procesu
zakomponovana. Kromé faktu, ze uvoliluje napéti, snizuje stres a uzkostlivé stavy, napomaha
ovladat negativni mySlenky a emoce, zlepSuje koncentraci a pozornost, posiluje imunitni
systém, podporuje altruismus a stivé se tak prevenci jakéhokoliv rizikového chovani. Praveé
tyto techniky mohou pomoci riznym psychickym porucham, problémy se sebepojetim
spojené s nizkou sebehodnotou, sebetctou, Ci sebevédomim, jez muze byt dasledkem
$patného prospéchu ve skole, potize v roding, Spatné vztahy, apod. Pomoci vSimavosti se déti
zklidni, uti§i a lépe tak v sobé mohou najit své skutecné ja. Dokazi se 1épe vyporadat se
stresem a dal§imi naroCnymi situacemi. Autorka ¢lanku ,Meditace ve tiidé, aby uceni §lo
1épe“ Monika Stehlikovad popisuje: ,,Vyzkumy magnetické rezonance mozku meditujicich
prokazaly blahodarny vliv meditace v§imavosti na psychickou 1 fyzickou pohodu, zdravi, a

dokonce 1 dlouhovékost. Bylo ovéfeno, ze uz po kratkém cviceni dochézi ke snizeni hladiny
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kortizolu, hormonu stresu, a uvoliuje se koktejl hormonti dobré nalady, jako jsou endorfiny,
oxytociny a dalsi.“ (Eduzin, 2014). Pravé ztéchto divodd by tyto techniky mély byt
pravidelné zaclenovany do vyuky.

Kromé vyse zminénych prospéSnych a pfijemnych ucink, mindfulness také zlepsSuje
kognitivni funkce, jez maji vliv na vykonnost déti a jejich vysledky. ,,Neurovédni vyzkumy
mozku prokazaly, ze déti se mnohem efektivnéji uci a jejich znalosti jsou trvalejsi, pokud jsou
ztiSené a klidné.* (Eduzin, 2014). Procvi€ovanim této techniky se levd, raciondlni mozkova
hemisféra upozadi a prava, kreativni mozkova Cast se ma moznost vice projevit. Tyto
techniky jsou primarné pro déti velmi atraktivni, a pokud jim je predstavime hravou formou,

urcité se jejich vztah nejen k sobé, ale 1 ke vzdélavacimu procesu zlepsi.
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4.6 Lécivy pribéh a jeho vliv na sebepojeti déti mladsiho skolniho véku

Pribeéhy provazi déti jiz od plenek. Maji na jejich utvateni sebepojeti znacny vliv, a proto se
staly soucasti této prace. Kazdy pribeh v sobé skryva moudrost ¢i pouceni. Piibéhy déti
znacn€ ovliviwyji. Setkdvaji se sriznymi situacemi, které mohou v zivoté nastat,
pozndvaji lidské vlastnosti a zivotni hodnoty. Pfi Cteni pfib&hu si déti utvari jakysi vnitini
monolog, ve svych predstavach jsou vneseny do d€je a prozivaji pfibéh spole¢né s hlavnimi
postavami. Utvafi si vlastni postoje, premysli o fiktivni situaci, ktera vSak muze v nich
evokovat podobnou situaci, kterou prozily nebo pravé prozivaji. V 1éCivém piibéhu mohou
déti nalézt podobnosti s jejich vlastnim zivotem. Pomoci ptibéhu mohou nalézt v odpovédi na
své otazky a feSeni k danym situacim, coz je jejich primarni tcel. Dozvidaji se spoustu
uzitecnych rad, které jim pomohou prekonat tézké situace, které v jejich ocich nemaji feSeni
nebo si s nim zkratka nevédi rady. Piibéhy déti inspiruji a motivuji vyzkouSet si rizné
techniky, postupy, které by jim pomohly na jejich zivotni cesté. Pomah4 jim prekonéavat

strach ¢i jiné negativni emoce. Zkratka, 1éCivy pribéh détem pomaha utvaret jejich sebepojeti.

V ramci praktické Casti byl pfibéh spolecné precten a nasledné analyzovan. Déti mély prostor
pro vlastni uvahy. Otazky je navadély k zamysleni nad vlastnostmi hlavnich postav, jejich
vztahu k nim samotnym i ke svému okoli. Zamyslely se nad jejich vlastnimi podobnostmi a
odlis$nostmi v lidskych vlastnostech. Ackoliv jsme kazdy jedine¢ny a unikatni, pfesto mame
vsichni jedno spolecné — a tim je zivot. Debata sméfovala smérem k respektu ostatnich, a
zaroven sebe samotného. Déti se zamySlely nad svym vlastnim chovanim k sobé¢ i ostatnim, a
propojily se tak krasné moralni pravidla z jamy a nijamy. Ptibé&h je jakymsi prostiedkem
k uvédoméni si na$i pfirozené podstaty Cloveéka a jeho smyslu na zemi. Tato debata se zda
byti narocna, nicméné v ocich deéti, které maji velmi zivou fantazii, bychom ji mohly
pfipodobnit spiSe ke kvitku plujici si na vodni hlading, jez se necha volné€ unaset proudem.
Velmi zalezi na naSem postoji a zptusobu, jakym se téma sebepojeti détem predstavime, nebot
vSe muze byt snadné, i obtizné zaroven. Pribeéhy byvaji plné zkusSenosti, které si déti dokazi
predstavit a nékteré i vnimat hloubé&ji, nebot’ si nékterou zku§enosti mohly samy projit. Pfibéh

se stava tudiz pomocnikem v otevieni tohoto tématu sebepojeti.
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Psychoanalytik Erik Erikson, jez chapal vyvoj osobnosti jako proces probihajici
epigenetickymi* stddii od narozeni do stafi, ve své knize Childhood and Society (1963) popsal
osm stadii, které jsou charakteristické psychologickymi krizemi obsahujici urcity konflikt.
V kazdém stadiu se vyskytuje moznost rustu, ale i hrozby. Pokud dojde k vyfeseni konfliktu,
nazyva vysledek tohoto rozuzleni jako ctnost. V opacném pfipadé jsou déti oslabeny pocitem
meénécennosti, jez se odrazi ve vyvoji duSevnim, psychickém i fyzickém. Déti ve véku od 6 do
12 let prochazi konfliktem mezi snazivosti a pocitem ménécennosti. Dozravaji ke ctnosti
nazyvané kompetence, jez je charakteristicka pro toto obdobi. Jejich dovednosti zdokonaluji a

jejich ¢innost je rozmanitéjsi a produktivnéjsi.

O propojeni oblasti fyzického, psychického i duSevniho zdravi, neboli o psychosomatice
hezky vypravi psychiatr Radkin Honzadk ve své knize Psychosomatickd prvouka (2017), kde
nahlizi na lidského jedince z n€kolika perspektiv a podrobné popisuje emoce Cloveka a jeho
dusSevni, psychickou, socialni i fyzickou rovinu. Konflikt je vyfesen tehdy, pokud dojde k
navraceni do bodu, ve kterém doslo k negativnimu feseni. Nasleduje rozieSeni konfliktu a
ptijeti ctnosti. Pokud déti zazivaji uspéch, zazivaji pocit radosti, v opacném piipade pocit
ménécennosti. Pomoci 1éCivych piibeht, ale mnohdy i v jéze se dostavaji do svého bodu, ve
kterém doslo k negativnimu feSeni, jez ma nasledky do pfitomnosti. Pfitomnost je v podstaté
naSe zhmotnéna minulost. Jinymi slovy, to co Zijeme nyni, jsou dopady naSich myslenek,
emoci a chovani. Proto je velmi dilezité déti ucit védomé pracovat s jejich myslenim,
emocemi 1 chovanim, jez se odrazi v objektivni realité. Pfibéhy jsou v tomto , hledani“ velmi

nidpomocné.

4 Epigenetika je védni obor zkoumajici, které geny se aktivné zapoji do fizeni vyvoje bunék.
Zkratka v naSich burikach se v urCity okamzik nékteré geny zapinaji a nékteré vypinaji.
Epigenetika se zabyva vlivy a faktory, které nase jednotlivé geny aktivuji.
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B PRAKTICKA CAST

5 Preventivni program

Preventivni program napomahd pii proménach Skoly a podporuje ji k vedeni zdravého
zivotniho stylu, jez se stava vhodnou kondici nejen pro zamezeni vyskytu nejraznéjSich
patologickych jev, ale také pro samotnou ucinnost vzdélavaciho procesu a zdravé klima ve
Skole 1 mimo ni. ,Jednou z nejefektivnéjSich, svym zpisobem nejlevnéjsi a nejzdravejsi
prevenci je vychova déti v rodiné a ve Skole.“ (Skolni preventivni program pro mateiské a
zakladni Skoly a Skolské zatizeni, 2001).

Aby byl program ucinny, je tfeba vhodné dané zmény zakomponovat do samotného §kolniho
Zivota a rozvijet tak osobnosti zakd i jejich schopnosti a dovednosti. Dulezitou soucasti
rozvoje jsou vSak i ucitelé, jez by méli byt profesionaly ve svém oboru a byt tak zakam
prikladem. Je dobré si uvédomit a zaky vtomto duchu vést, ze Skola je instituce, kde
poznavani a vzdélavani nezacina, ale ani nekonci, a ze uceni je celozivotni proces ziskavani a
predavani zkusenosti, navykd, dovednosti, znalosti ale i zivotnich hodnot.

Jak uvadi MSMT ve Skolnim preventivnim programu pro mater'ské a zdkladni skoly a Skolskd
zarizeni (2001), je tfeba vytycit zakladni vychodisko efektivni prevence — neni prevence bez
promény Skoly. Jinymi slovy jadrem strategie prevence je komplexni zména ve Skole, ktera
zahrnuje vSe, co se ve Skole dé&je. Je tedy zapotiebi, aby byly predkladany konkrétni modely,
nejlépe zkuSenosti s danou problematikou, a nasledné podrobné popsany a realizovany zasady
jejich feseni.

V praktické cCasti je provedena analyza podminek pro stanoveni preventivni strategie.
V nasem piipadé je cilové skupiné podstoupen dotaznik, jehoz odpovédi jsou nasledné
analyzovany. V analyze jsou popsany a respondenty zaSkrtnuty ¢i slovné zodpovézeny
konkrétni zkuSenosti s vlastnim chovanim, emocemi, vztahy, apod. Odpovédi respondentt se
tak stavaji pomocnym pilifem a podkladem pro sestavovani konkrétnich cill, technik, postupa
a samotnou realizaci programu. Pfedmétem tazani budou otazky zaméfené na faktory
ovliviyjici zdravi zaka a sebepojeti.
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Vzhledem k tomu, ze se preventivni program zameétuje na prvni pohled ne ihned viditelné,
delikatni jevy, nebot’ se tykaji zmén vnitinich mnohdy blokovanych emoci, vzorce mysleni a
zpusobu chovani, osobnich vztahd, apod. je tfeba pocitat s pomalym a nelehkym tspéchem
v dlouhodobém casovém horizontu. Tak jako jakdkoliv ¢innost s détmi vyzaduje trpélivost,
Cas a kooperaci, tak 1 v tomto ptipad¢ je tieba byt zna¢né trpélivy, empaticky a soucinny nejen
s détmi, ale i1 s jejich rodinou a ostatnimi kolegy.

Pro vytvofeni Preventivniho programu $koly (dale jen PPS) je tieba postupné splnit téchto 5
bodl:

v’ Charakterizovat §kolu, kde bude preventivni program realizovan.
Analyzovat vychozi situaci — v naSem piipadeé pomoci dotazniku.
Stanovit operacionalizované cile PPS.

Vytvofit soubor aktivit pro vybranou cilovou skupinu.

N NI NN

Provést hodnoceni a zpétnou vazbu.

ZpUsoby evaluace PPS:

evaluace produktt ¢innosti zakt ve formé deniku
- pozorovani chovani zaku, podkladem pro kvalitativni analyzu
- analyza dotaznika — pfed programem a po jeho ukonceni
- ziskavani pifimé zpétné vazby a informaci od zakl, pedagogickych pracovniki, rodict
1 Sirsi vetejnosti
Timto zpusobem lze tak hodnotit individualni zménu v postojich i chovani zaka k sobé i

svému okoli.

Jednim z cilt SVP je mit preventivni programy, jez vedou zaky k dodrzovani a respektovani
stanovenych pravidel a zdravému zivotnimu (sebe)pojeti. Zaroven jsou tak seznamovani
s moznymi socidlné patologickymi nebezpecimi. Jsou utvareny podminky pro smysluplné
vyuzivani volného Casu, s co nejveét§sim moznym poctem zaku prostiednictvim krouzka plnici

funkci prevence kriminality, drogovych ¢i jinych zavislosti.
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Ze skolniho vzdélavaciho programu lze zjistit, ze obecné primarni prevence v ramci Skolni
dochdzky 1. az 5. ro€nik se realizuji v oblasti dopravni vychovy, zdravé vyzivy, prevence
navykovych latek — tabak, klima tfidy, svobodné vyjadfeni a zdravé sebevédomi, pozitivni
vztahy v kolektivu, bezpecné v kyberprostoru, pfedchazeni Skolni netspé$nosti (napfi¢ vSemi
ro¢niky). V tomto programu je primarni prevence zamefena na oblasti svobodného vyjadreni

a zdravého sebevédomi a pozitivnich vztaha v kolektivu.

Obsah programu a forma realizace preventivniho programu jsou pfizptisobeny potfebam a

moznostem déti.

5.1 Charakteristika skoly

Zakladni skola v Bakové nad Jizerou je jedinou Skolou v tomto malém mésté, jenz je zaroven
jejim zfizovatelem, ktera zabezpecuje vyuku i pro zaky ze spadovych obci. Zakladni Skola je
od 1. 1. 2003 pravnim subjektem a soucasti vychovné vzdélavaci soustavy.

Jedna se o plné organizovanou §kolu, kde probiha vyu€ovani ve dvou vzdjemné propojenych
budovich (pro prvni a druhy stupefl). Skola vyuéuje podle $kolniho vzdélavaciho programu
s nazvem ,,Skola pro vSechny déti“ a mottem ,,U¢im se byt“, které svym zptsobem vystihuje i
téma této diplomové préce.

V 1. -9. ro¢niku je souhrnné 22 tfid, jez navstévuje celkem 430 zakd. V kazdém rocniku jsou
zpravidla dve paralelni tfidy. Soucasti Skoly je také Skolni jidelna s kapacitou 500 stravnikd a
skolni druzina skapacitou 118 zak(. Zaci vedle povinnych piedmétd maji moZnost
navstévovat dle ucebniho programu fadu volitelnych, nepovinnych predméti a zajmovych
krouzkd, jez tvofi soucast preventivniho programu.

Cilem skoly je poskytnout zakim zakladni vzdélani a zabezpecit tak rozvoj osobnosti zaku ve
formé poznani v souladu s vlasteneckymi, humanitnimi, demokratickymi, mravnimi a
etickymi zasadami. Jeji snahou je zabezpeCit zdravotni, télesnou, ekologickou i1 pracovni
vychowvu, jez pfipravi zaky pro dalsi studium a zivotni zkuSenosti.

Ve skole pracuji odbornici, jako je vychovna poradkyné, metodik priméarni prevence c¢i

kariérni poradce. Dale Skola spolupracuje dle potieby se specializovanymi institucemi, jako je
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pedagogicko-psychologicka poradna, specialné pedagogické centrum, socialni odbor C¢i
probacni a mediacni sluzby v Mladé Boleslavi, Slanka s. r. o. zapsany spolek ¢i Méstska
policie v Bakové nad Jizerou.

Skola ma zpracovany Minimélni preventivni program, jehoZ cile maji kratkodoby,
sttednédoby i1 dlouhodoby charakter. Hlavnim poslanim preventivniho programu je podpora

celkového zdravého zivotniho stylu a spolupodileni se na utvareni osobnosti déti.

5.2 Charakteristika cilové skupiny

Cilovou skupinou pro realizaci preventivniho programu je 3. ro¢nik v celkovém poctu 16
zaku, z toho 7 divek a 9 chlapct. Jedna se o velmi riznorody kolektiv nadanych zaka, ale i
zaka se specifickym poruchami uceni a chovani. Soucasti tohoto tfidniho kolektivu je chlapec
s autistickymi rysy, pro néjz je velmi dalezité dodrzovani pravidel a rezimu. Pozornost udrzi
pfiblizné 20 min, poté nasleduje snizena koncentrace a neklid, jenz je vyvazovan
medikamenty. Tfidni pani ucitelka ma k dispozici asistentku pedagoga, kterd byla v priabéhu
programu napomocnd nejen tomuto zakovi. Pomahala zakim se sebeorganizaci, pfipravou
pomiucek, opakovala jim instrukce a spolecné jsme zakiim poskytovaly dopomoc pii cviceni i
behem celé organizace lekce. Dale je ve tiidé zak s poruchou soustiedéni a zak vyraznym
neklidem i dysgrafickymi rysy. Ostatni zaci nevykazuji vyrazné zmény v jejich vyvoji. Dva
zaci maji vyborné vysledky a tvorii oporu tfidniho kolektivu, ktery je pratelsky, komunikativni
a spolupracujici.

Pro realizaci lekci a dosazeni cili bylo tfeba upravit samotné pojeti vyuky a pfizpusobit
strukturu i jeji organizaci s ohledem na moznosti a schopnosti déti. Pocet déti byl pro cviceni
ptijatelny. Cinnosti musely byt ve vyuce jasné, struéné a pestré, nebot’ nékteré déti mély
kolisajici koncentraci. Z toho divodu nebyly relaxacni Cinnosti ukotveny pouze na zaCatek a
konec lekce, ale prokladany v prubéhu, kdy na zaklad€ pozorovani bylo zfetelné, Ze je tieba
nechat doznit Cinnost predchazejici relaxaci. Obzvlasteé u chlapct bylo obtiznéjsi udrzet jejich
pozornost.

Duvodi vybéru tohoto ro¢niku bylo n€kolik. Jednim z nich byl nizky pocet zakd, coz pro

asanovou praxi bylo velmi pfinosné. Dal§im z divoda byla vhodna Casova linie, kterd se
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velmi dobfe kombinovala s mym vlastnim rozvrhem hodin. V neposledni fadé vlidny pfistup
tfidni pani ucitelky a spoluprace pani asistentky, jez mé v programu podporovaly.
Nejdilezitéjsi divod na zavér byl osobni vztah s détmi, které si nejen jogu, ale predevsim

spolecné straveny Cas, velmi oblibily.

5.3 Analyza vychozi situace - ZjiSt ovaci dotaznik

Diky dotaznikiim a vybranym potfebnym informacim zminéné v teoretické Casti byly pomoci
prehledu analyzy SWOT sjednoceny silné a slabé stranky, prileZitosti a hrozby, jez utvareji

sebepojeti zakua.

Vyzkumna otazka pro analyzu zni: Jaké silné a slabé strdanky, prilezitosti a hrozby utvareji

sebepojeti Zakit mladsiho Skolniho véku?

S (strengths = silné stranky, schopnosti, vlastnosti a dovednosti, které déti ovladaji a pozitivné
prispivaji k utvafeni zdravého sebepojeti)’

- samostatnost

- zodpovédnost za své myslenky, emoce, jednani a zptsob chovani

- zdravy zivotni styl (spanek, pohyb, sociom, strava, dychani, toxicita, psyché)

- podpora (rodina, ptatelé, Skola, domaci mazlicci)

- pospolitost (vzajemné vztahy, intimita, spolecné zajmy)

- potieba duveéry — sveéfit se, promluvit si o svych starostech a potizich

- moznost rustu a seberealizace

W (weaknessess = slabé stranky, schopnosti, vlastnosti a dovednosti, které¢ détem chybi, resp.

majici negativni pusobeni na utvafeni zdravého sebepojeti, na Cem je tieba pracovat)

® Je tfeba dodat a neopomijet, Ze program a veskeré néleZitosti s nim spojeny, jsou realizovany v okruhu jedné
tridy, tudiZ je velmi dlleZité nahliZet na tyto parametry s urcitou toleranci. Nelze Fici, Ze vSechny déti
(ne)ovladaji zminéné silné/slabé stranky.
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(ne)ulpivani

(ne)zavislosti (na pochvale, ocenéni, snaha se zavdecit, dokonce nezdrava touha po
vitézstvi a uspéchu, materialni véci, pocitacové hry, apod.)

(ne)spokojenost (chovani, §kola a uceni — resp. vysledky, zptsob uceni)

(ne)schopnost pfijmout prohru, byt v nekomfortni situaci, kterd se nevyviji dle
predstav

(ne)védoma prace s dechem

(ne)védoma prace s mySlenkami a emocemi

(ne)vytrvalost a (ne)trpelivost

(ne)ptipusténi si svych emoci a (ne)(od)pusténi jich od sebe, uzavienost, silna
introverze

pocit, ze vSe zvladnu sam — ¢asem disledkem vyhoteni a vymizeni zivotni energie
(ne)schopnost byt sdm se sebou, (ne)samostatnost

pocit strachu (primarné ze Skoly, Skolnich vysledkt, zklamani rodi¢t/ucitelt, apod.)

vztahy se sourozenci, prarodici, uciteli, sam se sebou

O (opportunities = piilezitosti, moznosti pozitivné pfispivajici ke zdravému sebepojeti,

faktory ovliviiyjici kladné zdravotni stav déti a sebepojeti)

ucit se o svém télu, pro€ a jak funguje, pasobici vlivy a jejich dusledky

hledani smyslu své Cinnosti, motivi

uceni se vzajemnému respektu a svobode

otevienost vzdelavani o etickych a moralnich pravidlech, o vlastni dusi, télu, mysli
,,ZIvé"“ poznavani sam sebe prostiednictvim praktikovani riznych technik pfispivajici
k prospé$nému zivotu

snizeni stresovych faktora

zameétenost na faktory pozitivn€ ovliviujici sebepojeti déti

aktivni podpora déti i rodicu ze strany Skoly poskytovat mentalni i fyzickou podporu
nejen détem v ramci lekei jogy (vedené jako krouzek, piip. zalenéni do SVP) spojené
s technikami, jez pomohou détem se orientovat samy v sob¢.
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zménit subjektivni pohled — své vlastni vniman{ reality

T (threats — hrozby, pfekazky na cesté k utvareni zdravého sebepojeti; faktory ovlivilujici

negativné zdravotni stav déti a jejich sebepojeti)

5.3.1

dogmaticky nastavené vzorce chovani, hodnoceni, vzdélavaci plany — pfesycenost
informaci, vice praktického pozndvani sim sebe

vnéjsi motivace - pochvaly a odmeény a z nich vyplyvajici rizné druhy zavislosti

slabé socialni zdzemi utvarejici negativni navyky a vzorce chovani

srovnavani, hodnoceni

pocity starosti a strachi (o druhé, ze =zklamani, ze selhdni, z neuspéchu,

z nedokonalosti, nesplnéni oCekavani, sni-vlastnich predstav, mentalni reprezentace)

Zhodnoceni odpovédi ivodnich dotaznikii

Pomoci dotaznika bylo zjistovano, v jakém zivotnim rytmu déti ziji. Jednim z faktort, na

ktery se dotaznik zamétoval, byl Zivotni styl.

Témér vSechny déti spi vice nez 9 hodin denn€, coz je pro jejich zdravi velmi dalezité.
Se spankem ma pét zaka mensi obtize, Casto se budi. Ostatni spi klidn€, nerusené.
Jejich pravidelna Cinnost se liSila — ve vétsin€ se divaji na televizi, ptipadné hraji na
pocitaci. Jedna zakyné uvedla hratky s pejskem. Tii z4ci si Ctou.
Pitny rezim se pohybuje mezi 11 — 21 za den. Jedna zdkyné méné nez 0,51; Jeden zak
2,51 a vice.
Mezi nejcast€jsi napoje patii voda (7 zakt), stava (4 zaci), dzus (4 zaci) a Caj (1 zak).
Zadny z déti neuvedl slazené sycené limonady jako Coca Cola, Fanta, Sprite, apod.,
coz je pozitivnim zjisténim.
Fast food neji viibec 5 zaku, zbytek tiidy obcas, tj. 1x za 2 tydny.
Témer vSechny déti jedi 4x a vice denné€, coz je pro jejich zdravy vyvoj dulezité.
Pouze 2 zaci se nevénuji zadné sportovni Cinnosti. Ostatni se vénuji v pfevaze — fotbal
(6x), tancovani (2x), plavani (2x), beh, hazena, hokej, motokros.
5 zaki praktikuje sportovni ¢innost kazdy den, 3 zaci 1x tydn€, 2 zaci 2x tydné, 4 zaci
3x — 5x tydné.
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Dal§im pfedmétem otazek byla emocni stranka déti, jejich vnimani sebe samotnych z pohledu

sebehodnoty, sebepfijeti, seberealizace.

Mezi silné stranky zaka patii — laska ke zviratim (1x), pozitivni vztah ke sportu (6x —
jizda na kole, rybateni, béh), manualni a kreativni ¢innosti (5x — zpév, tanec, vytvarna
&innost, vyrabéni), pomoc ostatnim (2x), hrani her na mobilnim telefonu (1x). Zadna
(1x).

Slabé stranky se velmi liSily. Zde je uveden vycet: plavani, fotbal, obava ze sni (2x)
samota (2x), domaci uklid (2x), emo¢ni labilita — pla¢, hadky (2x), skola/uceni (3x),
zadnou (3x).

5 zakt nema strach z nic¢eho, 2 zaci neveédi, ostatni (9 zakt) ma strach z: pavouka, tmy
(5 zak), epilepsie, vysek, Certi.

Strach détem pomaha prekonavat: maminka (2x), plySovy medvidek (2x), luskdni
prsty, svétlo, nevédi (10x). Diky programu jsme méli moznost a prostor se danému
tématu Strach vénovat, a fici si nékolik uzitecnych rad, jak se strachem ucinné
pracovat pomoci dechovych a vizualiza¢nich technik.

Nejcast€jsi prozivané pocity a jejich misto, kde je prozivaji, jsou nasledujici: a) pocit
Stésti a radosti (13x) — doma; b) pocit starosti a strachu (2x) — ve Skole; ¢) pocit
deprese a smutku (1x) — ve Skole

Maminky pomahaji 8 zakim, kdyZz je jim smutno ¢i maji strach. Kromé rodict jim
pomahaji velmi domaci mazli¢ei (4x), poslech pisni¢ek (1x). 2 zaci uvedli plySovou
hracku, 1 zak neuvedl nic.

Pokud se zakiim néco nedafi: Potiebuji si promluvit s nékym blizkym (8x). S nikym
nehovoii, emoce drzi v sob& uzaviené (4x). Jsou vztekli (1x). Neuvedli reakci (3x).

Na otazku, zda jsou spokojeni sami se sebou, 12 zakt odpovédélo ,,ANO*, ostatni se
sebou nejsou spokojeni z divodd subjektivniho pohledu na vlastni uspésnosti ve
vzdélavani ¢i chovani.

Zaci by radi zménili: své chovani (2x), chovani ostatnich (1x), porozumeéni od
ostatnich (1x), zménu zevnéjsku (vlasy — 2x), vice cviceni (1x) vice straveného Casu
s rodi€i (1x), ,,1épe se ucit™ (1x), nic (7x).
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Nasledujicim pfedmétem tazani byl zpasob traveni volného Casu:
- Volnocasové aktivity: hrani 5x (s legem, s kamarady), kreativni €innost 4x (vyrabeéni,
malovani, zpév, apod.), pobyt venku (3x), sport 4x (tancovéni, chytani ryb, motokros)
- Nejradéji travi Cas: venku (12x), doma (3x), ve Skole (1x)

- Nejradéji travi Cas s: kamarady (9x), s rodinou (6x), sdm (1x)

Vyznamnym ovliviiujicim faktorem je vychova a vzdélani:

- 3 zaci zminili, ze neradi chodi do skoly z divodu a) ranniho vstavani (1x), b) nebavi je
uceni (2x); 13 zaku navstévuje Skolu rado z divodi: a) setkani s kamarady (6x), radi
se uci novym poznatktim (7x).

-V pfipadé potieby jim pomohou rodice, konkrétn€ maminka (9x), pani ucitelka (1x),

kamaradi (4x), nevédi (2x).

Jednim z nejdilezitejSich faktord ovliviiyjici sebepojeti déti jsou vztahy. Z vysledku
dotazniku vyplynulo:

- Nejlepsi vztahy maji v§echny déti s maminkou.

- Vztahy, jez dostaly nejmensi bodové ohodnoceni, byly vztahy se sebou samotnym

(3x), s prarodici (3x) a se sourozenci (3x), s kamarady (1x).

Na zakladé téchto informaci byly stanoveny operacionalizované cile programu a dopomohly
k utvoreni prehledu o cilové skupiné. Stézejni témata jako je sebehodnota, sebepiijeti,
seberealizace, utvareni dobrych vztahii se sebou samotnym a se svym okolim, se zaroveri staly
hlavnimi tématy programu. Témata byla protkana do cviCeni, piibéhi a technik, které
pomohly détem prozit prospésné emoce vedouci k prospésnému mysleni, vnimani a chovani.
Dotaznik mély moznost déti ukazat doma rodi¢im, coz mohlo mnohym rodi¢im napomoci
v sebereflexi a vést k hlubSimu pochopeni svych déti a jejich nahled na okolni svét. Odpovedi
déti na otazky jim mohly zrcadlit jejich situaci v zivoté a vést je k uvédoméni si vztahd se

svymi détmi a jejich vztahu k nim jako rodicam.

58



5.4 Stanoveni operacionalizovanych cilii preventivniho programu

Vzhledem k faktu, ze nekteré déti ziji v prostiedi, které jim bohuzel neumoziuje zabezpecit
kvalitni vzdélavaci a vychovné zazemi, v némz by probihal jejich osobnosti vyvoj, byl tvoren
tento program, diky némuz se zaci budou dlouhodobé, pravidelné, cilevédomé, planovité a
systematicky ucit poznavat sami sebe, své schopnosti 1 dovednosti, nové znalosti ze
vzdélavacich oblasti, jez jsou obsazeny ve Skolnim vzdélavacim programu, utvaret si zdravé
sebepojeti vuci okolnimu svétu a byt tak schopen umét se vyporadat s nelehkymi zivotnimi
situacemi, které jsou mnohdy nevyhnutelné. Program je nejen prevenci pred nezadoucim a
rizikovym az patologickym chovanim déti, ale zaroveri je jakousi prupravou pro byti a Ziti
smysluplného Zivota, vnémz budou odolnymi jedinci. Zaci tak objevuji své jadro
sebepozndni, vlastni pramen prostfednictvim jogy, dechovych technik a 1é¢ivého pribéhu
Hlavni cile preventivniho programu jsou ndsledujici:

v 7Z4ci se udi posilovat své sebevédomi v jakychkoliv Zivotnich situacich.

v 7Z4ci si dokazi uznat vlastni chybu a pfijmout ji bez emoénich — sebetctu pii prozitku

nezdaru prostfednictvim

Zaci si buduji vzajemnou tctu k sobé& i ostatnim spoluzakiim pii spolupraci.
Zaci se zdokonaluji v rozhodovani a feseni problematickych situaci,
poznavaji své vlastni emoce a pozorovat je, byt schopen na n¢ reagovat
naslouchat ostatnim
rozvoj klicovych kompetenci

dokazi kriticky ohodnotit sebe 1 druhé

D N N N NN

fyzicka, emocni a socialni odolnost a flexibilita

5.5 Tvorba a zpiisob realizace programu

Obsahem praktické casti je realizace technik a postupt majici za cil rozvijet a pusobit

pozitivné na sebepojeti zak(i mladsiho Skolniho véku. Pravidelnym praktikovanim jogy, jez
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v sobé skryva nejen cviCeni fyzické, ale predevS§im cvieni na drovni mentdlni, dochdzi tak
k myslenkovym i emo¢nim transformacim, jez se projevuji v oblasti socidlni.

Program je realizovdn v ramci vyucfovacich hodin télesné vychovy, anglického a ceského
jazyka, prvouky a vytvarné vychovy. VSechny lekce byly zaméfeny na jeden hlavni cil —
zlepsit sebepojeti zaka mladsiho skolniho véku pomoci jogy, jez v sobé obsahuje jak dechové
a relaxacni techniky, tak pozi¢ni cviceni a moralni uceni. Presnéji fe€eno, zaci si vytvafi
zdravy postoj k sebehodnoceni, tzn. dokazi pfijimat své vlastni chyby pomoci pozitivniho
pfistupu, jez jim dava moznost najit v kazdé situaci alespoii jedno pozitivum, dale nachazet
v zivotnich prekazkach prilezitosti k osobnimu i duSevnimu rustu. Poutaji pozornost na
cinnosti, které je napliuji a délaji Stastnymi.

Program probihal po 8 tydni, kazdy ctvrtek prvni dvé 45 minutové vyucovaci hodiny.
Program byl realizovdn v souladu se Skolnim vzdélavacim programem a dalSimi odbornymi
literaturami zabyvajici se pfedmétem této diplomové prace. To znamenda, ze vychozi
vzdélavaci oblasti a s nimi spojené jejich oCekavané vystupy, prafezova témata, vychovné a
vzdé€lavaci strategie spolecné s rozvojem klicovych kompetenci zaka, se staly zdkladnim
stavebnim pilifem pro stanoveni postupu pii tvorbé samotného programu.

Samotné lekce trvaly 2krat 45 minut. Byly zaméfeny na téma sebepojeti a jeho tii zakladni
principy — sebehodnoceni, sebepfijeti a seberealizace. Kazda vyuka obsahovala jak dechové,
tak relaxacni techniky, pozi¢ni cviceni, jez byla ukotvena do pfibéhu, aby cviceni byla détem
bliz§i. Ve druhém vyucovacim bloku dochdzelo k moradlnimu zamySleni nad pravidly,
ptibéhem, pozicemi a vlastnimi pocity z pfedchozi hodiny. Probihala na dané téma spolecna
diskuse, fe§ili jsme konkrétni situace, se kterymi se zaci setkdvaji doma ¢i ve Skole a
objevovali jsme moznosti, jak se k dané situaci postavit. Déti si zaznamendvaly své emoce,
myslenky a pocity do svych emocnich deniki.

Emocni deniky se staly vystupem diplomové prace. Diky zapiskim do deniki mohou Zzaci
1épe pozorovat vlastni emoCni naladéni a snaze tak hledat pfi¢iny svych negativnich pocitu.
Zaroven slouzi jako zpétna vazba k sestavenému programu, nebot diky vytvarnému i

psanému projevu déti muzeme lépe vyhodnotit pocity déti, orientovat se a nastavovat dalsi
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postupy. Do denikt si déti zaroven lepily zjednotlivych vyuk pracovni listy, které slouzily
jako opora pro praktikovani jogy a nauc¢enych dechovych ¢i relaxacnich technik doma.

Nejen deniky, ale také vytvorené dotazniky se staly vystupem diplomové prace. Slouzi ke
zmapovani nejen vychozi situace pfed zahdjenim preventivniho programu, ale i po jeho
ukonceni. V dotazniku jsou kladeny otazky pro zjisténi ovliviiyjicich i ovliviiovanych faktora,
pro zjisténi vztahu, jaky déti ksobé i ke svému okoli maji. Dotaznik se tak stdva
determinantem konkrétnich cila.

Soucasti byl také 1éCivy pribéh, ve kterém mohly déti zhodnotit svou stavajici situaci a

vytvofit si svij vlastni obraz o sob€ a svych osobnostnich vlastnostech a chovani.
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5.5.1 Prvnilekce - Sebehodnoceni

TRIDA: 3. A
POCET ZAKU: 16 (7 divek, 9 chlapct)

TEMA: Plny j6govy dech, Pozdrav slunci, Sebehodnoceni prostiednictvim pravidel Jamy
CASOVA DOTACE: 2 vyucovaci hodiny
VZDELAVACI OBLAST (+piedmét):

Clovek a zdravi (Tv)

Clovék a jeho svét (Prv)

Jazyk a jazykova komunikace (Cj, Aj)
Umeéni a kultura (Vv)

PRUREZOVA TEMATA (+tematicky okruh):

Osobnostni a socidlni vychova (rozvoj schopnosti a pozndvani, sebepoznédni a
sebepojeti, kreativita, pozndvani lidi, mezilidské vztahy, komunikace, kooperace a
kompetice)

Environmentalni vychova (vztah ¢loveka k prostredi, zékladni podminky zivota)
Vychova demokratického ob¢ana (obc¢anska spole¢nost a Skola)

Multikulturni vychova (lidské vztahy, multikulturalita)

KLiCOVE KOMPETENCE:

k uéeni — Zaci jsou motivovani k procesu udeni, je podnécovan samotny zajem o
vzdélavani. UCi se vnimat pozitiva v kazdé situaci bez ohledu na jeji zdvaznost. UCi se
spravnému a zdravému postoji k prozivanym udalostem. Jsou vedeni k sebehodnocent,
sebeucté a seberealizaci s durazem na podporu ¢innosti, jez zaky napliiuje.

k FeSeni problému — Zaci se uéi piistupovat k problému jako k piilezitosti, jeZ je
rozviji a obohacuje jejich zkuSenosti. U¢i se nahlizet na dané problémy z jiné
perspektivy, snadhledem a najit alesponl jednu pozitivni véc, feSeni v daném
problému. UCi se sebereflexi, védomé a kontrolované tvorfit a kriticky premyslet.

komunikativni — Zaci se uci kultivované komunikovat, projevit sviij nazor v dané
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problematice, vyslySet a respektovat nazory druhych. Ui se argumentovat a obhdjit si
svij nazor. UCi se premyslet v SirSich souvislostech.

- socialni a personalni — Zaci se u¢i spolupracovat, ctit sebe i ostatni i jejich praci.
Zdatngjsi zaci pomahaji détem se SPUCH. Uc¢i se vzijemné toleranci a pomoci.
Rozpoznévaji jedineCnost kazdého z nas. Pozndavaji, ze jejich Cinnost neni zavisla na
komparaci s ostatnimi, ani kompetici.

- obcanska — Prostfednictvim mordlnich pravidel se zaci uci toleranci, ucté€ 1 respektu
ke druhym. U¢i se byt empaticti, napomocni, naslouchat ostatnim a zarovern pamatovat
i na sebe.

- pracovni — Zaci jsou vedeni k dodrzovani zakladnich navykd, udrzovani &istoty a
poradku. Ziskavaji moznost volby z vice zpusobt provedeni vlastni ¢innosti ¢i feSeni
daného problému.

CiL:

Zaci dokazi pracovat védomé& s dechem prostiednictvim vizualizace balonku napliiujic
dechem jednotlivé Gasti t&la. Zaci dokazi synchronizovat dech a pohyb t&la. Dokazi zacvidit
celou sestavu Pozdravu Slunce s vizudlnim i auditivnim doprovodem. Zaci se dokazi uvolnit,
koncentrovat na jedno misto v téle a pomoci vizualizace mu dodavat energii. Zaci si
uvédomuji své télo a pocity v ném pomoci instrukci. Védomé dokazi zklidnit ¢i zrychlit dech.

Dokazi se soustiedit na vnimani pocitd (chlad, teplo, napéti, uvolnéni) a pojmenovat je.

MOTIVACE:

Dulezitost a vyznam Slunce. Spole¢né vSichni s vdécnosti a laskavosti pozdravime Slunce,
tak jako ono kazdy den zdravi nas. Tak jako Slunce budeme svitat, zatopime v nasich télech a
rozvifime energii vSemi buiikami, rozproudime energii i dech. Poté se protdhneme a udrzime
si teplo v téle za pomoci dechu. Nakonec se stejné jako Slunce utiSime a Uplné zapadneme

s uvolnénim a zavére¢nou relaxaci.
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OBSAH:
1. &ast vyukového programu

1. Uvodni relaxace a priprava na cviceni (S min)

- Pozdraveni, sd€leni tématu a stru¢ného obsahu hodiny.
- Poklidné umisténi na podlozkach a ,uvnitinéni“- fyzickd i mentalni pfiprava na
dechovou a dsanovou (pozicni) praxi.

- trénink plného dechu (bficho-hrudnik-podklicky)

2. Rozhybani, protazeni, zahrati (10 min)
- rozcviceni téla od nejmensich kloubti po vétsi

- zékladni protazeni svalovych skupin do v§ech stran

3. Pozdrav slunci A (15 min)
- vniméni a synchronizace dechu s pohybem

- rozproudéni tepla a energie v téle

4. Zpomaleni fyzické i dechové aktivity (10 min)
- balancni a statické cviky ve stoji, vsed€, vleze na zadech, na trénovani koncentrace a
rovnovahy, posileni stfedu téla
- usazeni se a prodychdni v dsanidch

- trénink koncentrace mysli

5. Uvolnéni téla, zavérecna relaxace (5 min)
- vizualizaCni cviCeni, autogenni trénink (vnimani pocitu tihy a lehkosti téla, tepla a
chladu)

- vyprazdnéni mysli, na védomé bazi uvolnéni jednotlivych casti téla
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2. ¢ast vyukového programu
Po praktické Gasti, které byly zaméfeny predevsim na vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi a
Clovék a jeho svét, nasledovala &ast vice teoreticka zaméfujici se na oblast Jazyk a jazykovou
komunikaci a Uméni a kulturu.
V této Casti pfichazel na fadu pfibéh Jamy, mnohoznacny vyznam tohoto slova, pfedstaveni
Patandzaliho a jeho osmidilné stezky jogy, s niz jsou spojeny sutry — kratka pravidla, kterd
vedou ¢lovéka na jeho cesté ke Zdroji, k vlastnimu prameni, k sob¢.
Zaci nejprve hadali, ktera pravidla by kazdého &lovéka méla dovést k vnitinimu klidu,
harmonii, lasce, pocitu Stésti, naplnéni a hojnosti. Jejich odpoveédi se o moc neliSily od
pavodnich principt. Hledali jsme spojitosti téchto pravidel v naSem realném svété, jak je
prakticky dodrzovat a ¢eho se vyvarovat. Nasledné jsme si v§e zaznamenali do deniki.
Ukolem dé&ti z tohoto setkdni bylo sebepozorovani b&hem jednoho dne a na jeho konci si
shrnout, které z principti Jamy dokazaly dodrzovat, a které naopak byly obtizné napliovat.
Spole¢né jsme si poté na nasledujici lekci své poznatky a rady sdileli. Tento zpusob
sebehodnoceni jim ledacos vypoveédél o nich samotnych a mozna jim zodpovédél i otdzky, na
které dlouho hledaly odpovéd’ (napt. Proc se déji ¢i neustale opakuji urcité situace — maminka
je na me rozzlobena, nékdo mi ublizil, lhal; jsem nastvany, protoze jsem nedostal to, co jsem
chtél, nebot’ jsem na véci Ipél, apod.)
Diky této kratké a jednoduché sebereflexi maji moznost déti pochopit 1épe sebe i své okoli, a
zaroven se o sobé mohou dozvédét velmi zajimavé véci, nebot dojdou k uvédomeéni.
Sebepoznani je krickem k poznani svého okoli. Aby se déti , neztratily* v tomto neustdle se
meénicim a vyvijejicim se svété, je tieba, aby byly pevné ukotveny uvnitt sebe samych.
Tento ukol byl pro déti vyzvou a velmi se t&Sily ze sebepoznavani. Jejich koncentrace se
razem otocila na n¢€, nikoli na ostatni. Postupné se vytraci vzajemné kritizovani, a nastava
vzajemna pomoc. To, co kazdy u sebe objevil, se snazil pfedavat 1 ostatnim. Déti se vzajemné
inspirovaly.
Ta nejpodstatnéj§i faze vSak nasledovala az po praktikovani a procvicovani technik. Tou fazi
je minéna zivotni praxe odehrdvajici se ,mimo podlozku“ v ramci naSich kazdodennich
zivotu, ve kterych se ucime byt schopni reagovat na dané situace, byt odolni vici vnéj§im
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vlivim a zachovat si vnitini klid a harmonii. Mozna se to zda na prvni pohled nesouvisejici
s timto tématem, nicméné pravé nendpadné okamziky (jako je spolecny pobyt venku, pfi
volnoc€asovych aktivitach, povidani si pfi svacin€, Cekani fronty na ob&dé€, apod.), které k ndm
ptichazi a odchazi, a na které jsme nuceni reagovat bez ohledu na nase vnitini rozpolozeni,
naladu ¢i energii, jsou nejlepSimi uciteli a prilezitostmi k ziskdvani zkuSenosti posilujici nas
ve zvladani dalSich pfichazejicich zkuSenosti. Pravé tyto momenty jsou predmétem
pozorovani, reflektovani, zaznamenavani do emocnich deniki. Nase teoretické povidani a
praktické cviCeni jsou pouhou prapravou ke skuteCnym cinim. Samoziejmé nelze Cekat
vysledky ihned po prvni ,lekci, nicméné staci zpocatku alesponi uvédomeni, ze néco nedélam
v souladu s mym nejlep§im védomim i1 svédomim. Kdykoliv je mozné zacit znovu, lépe.
Pokud zac¢nou déti védomé premysSlet o svych myslenkach, emocich a cCinech, jejich
nasledcich a odpovédnosti za vSe, co delaji, pokud se budou jejich mozecky ,,krmit* touto
kvalitni stravou, pak se mozna zlepsi i mezilidské vztahy, snizi se poCty Sikan a agresoru,
sebeposkozovani a dalSich patologickych jevil vyskytujici se v obdobi Skolniho véku. Zlepsi
se 1 Skolni a tfidni klima, déti samy v sobé najdou motivaci k u¢eni a poznavani a celkova
energie v rodinném 1 vzdélavacim prostiedi ziska kladny naboj.

Reflexe a zhodnoceni:

Cely obsah byl rozvrzen do 2 vyucovacich hodin. V prvni probihala prakticka ¢ast ve formée
dechovych a pozi¢nich cvi€eni, béhem kterych zaci velmi pozorn€ vnimali jednotlivé pokyny.
Jakmile si osvojili a urcity rytmus ve cvi€enich, zaméfili se na synchronizaci téla a dechu.
K synchronizaci vSak doslo az po nékolikatém opakovani. Pomoci vizualizace a zapojeni
fantazie do jednotlivych cviku, si zaci 1épe zapamatovali sekvence cviceni a pochopili snaze
jejich vyznam. Pomoci vizualizace se dokazi uvolnit a koncentrovat na jedno misto v téle a
mu dodavat energii. Ve druhé ¢asti vyuky jsme se zaméfili na rozbor tématu sebehodnoceni a
pravidel Jamy. Zaci hovofili o svych pocitech a emocich, hledali pficiny jejich mysleni a
emoci, a zpusoby, jak s emocemi védomé pracovat. Védomeé dokazi zklidnit dech i svou

aktivitu.
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5.5.2 Druha lekce - Sebepfrijeti

TRIDA: 3. A

POCET ZAKU: 16 (7 divek, 9 chlapct)

TEMA: DECH UDZDZAJI, 5 ZVIRATKOVYCH ASAN, Sebepfijeti prostfednictvim
pravidel NIJAMY

CASOVA DOTACE: 2 vyucovaci hodiny

VZDELAVACI OBLAST (+piedmét):

Clovek a zdravi (Tv)

Clovék a jeho svét (Prv)

Jazyk a jazykova komunikace (Cj, Aj)
Umeéni a kultura (Vv)

PRUREZOVA TEMATA (+tematicky okruh):

Osobnostni a socidlni vychova (Rozvoj schopnosti a pozndvani, sebepoznini a
sebepojeti, kreativita, pozndvani lidi, mezilidské vztahy, komunikace, kooperace a
kompetice)

Environmentalni vychova (vztah ¢loveka k prostredi, zékladni podminky zivota)
Vychova demokratického ob¢ana (Obc¢anska spolecnost a Skola)

Multikulturni vychova (lidské vztahy, multikulturalita)

KLiCOVE KOMPETENCE:

Kk uéeni — Zaci se u&i pracovat s pojmem ,chyba“, jez se u¢i vnimat jako lekci a
prekazky jako prilezitosti k osobnimu rozvoji a duchovnimu ristu. U¢i se vnimat
pozitiva v kazdé situaci bez ohledu na jeji zavaznost. UCi se spravnému a zdravému
postoji k prozivanym udélostem a nachdzet v nich pozitiva. Jsou vedeni k sebeucté a
sebepfijeti s dirazem na podporu Cinnosti, jez zaky napliiuje a rozviji.

k FeSeni problému — Zaci se uéi piistupovat k problému jako k piilezitosti, jeZ je
rozviji a obohacuje jejich zkuSenosti. UCi se sebereflexi, védome a kontrolované tvofit

a kriticky premyslet. UCi se pracovat s riznymi zdroji informaci.
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- komunikativni — Zaci se u¢i védomé premyslet, piijimat své emoce a pocity,
kultivované komunikovat, projevit svij nazor v dané problematice, vyslySet a
respektovat nazory druhych. UCi se argumentovat a obhgjit si svlj nazor. UCi se
premyslet v SirSich souvislostech.

- socialni a personalni — Zaci se u¢i vzajemné si naslouchat a kooperaci pii tvofeni
denikt. Pozoruji a vnimaji jedine¢nost a moznosti kazdého z nas. Vzajemné se toleruji
a respektuji. Zéci si vzajemné pomahaji a vyjadiuji podporu i vytvaii oporu détem se
SPUCH.

- obcanska — Prostfednictvim mordlnich pravidel se zaci uci toleranci, ucté€ 1 respektu
k sob& i ostatnim. U¢i se byt empatiCti, ndpomocni, naslouchat ostatnim a zaroven
neopomijet sebe.

- pracovni — Zaci ziskavaji moZnost volby z vice zplisobt provedeni vlastni innosti &i
feSeni daného problému. Jejich €innost neni zavisla na vnéjsi komparaci s ostatnimi,
ani neni zalozena na sout&zivosti.

CiL:

Zaci se dokazi plné koncentrovat na své télo, myslenky a emoce prostiednictvim dechu
vydavajici zvuk pfipominajici Suméni more. Dokazi pojmenovat sviyj pocit a lokalizovat jej
do urcité ¢asti téla. Dokazi do konkrétni Casti svého téla pienést energii tepla prostfednictvim
autogenniho tréninku. Zaci aplikuji znalosti jednotlivych dsan a umi zacvidit sestavu cvikd
podle instrukci. Zaci dokazi védomé kontrolovat nadech i vydech za pomoci vizudlni i
auditivni opory vyudujiciho. Zaci dokaZi popsat vlastni pocity zapsanim do deniku. Dokazi
aplikovat techniky napomahajici k odstranéni negativnich vlivi zptusobujici nespokojenost,
smutek, zlost & jinou negativni emoci. Zaci opét pracuji s vizualizaci, tentokrat zapojuji
sluchové smysly.

MOTIVACE:

K dechovému cviceni: Lastura — Kdyz jsem byla mald, fikdval mi tatinek, ze kdyz se

zaposlouchdm do jakékoliv lastury z mofte, uslySim z ni pfimo hlas mote. Co slySite vy?
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Déti, mél nékdo tu moznost a zkuSenost, ze byl u motfe? Mél moznost jej nékdo vidét na
vlastni 0&i? A slySet na vlastni usi? Jak zn&lo mote? — Sumi....Stejné tak budeme dnes §umét
pfi dechovém cviceni.
K 4sanové praxi: What animals in English do you know? — a dog, a cat, a rabbit, an eagle, a
camel. (Déti vyjmenovavaji i1 dalsi zvifata). Jaké vlastnosti kazdy z té€chto zvifat ma? Jak se
chovi?

- Zajic — schovava se v travé pred predatory

- Kocka — velmi rada protahuje sviij hibet

- Pes —najezi se a vyhrbi

- Orel - klidny, rozvazny a plné soustfedén s jasnym zameérem a cilem

- Velbloud — otevien novym cestam a cilim.
UCINKY VYBRANYCH ASAN - PROC JE CVICIT?®
ZAJIC:

intenzivni protazeni patete, mezilopatkovych svall, ramen
- prokrveni hlavy, zrakovych organt, oblicejovych svalt

- napomaha Cinnosti mozku

- uklidriyjici G€inky

- zlepSuje koncentraci

- napomdha tradvicimu ustroji

- zlepSeni metabolismu a ¢innost endokrinnich zlaz

KOCKA:
- Komplexni posileni a protazeni téla
- Pruznost a pevnost mysli, patefe

- vzpiimeni patefe

6 K témto péti zakladnim cvikiim byla vytvoFena metodicka pFiruc¢ka k mentalnim, fyzickym i dechovym
cvicenim, kterd je uvedena v pfilohach, kde mohou rodice déti nalézt rGzné typy cvikll (ve stoji, vsedé, na zemi,
invertované pozice), jejich techniku provedeni, benefity, kontradikce, pfipadné zajimavosti o vybraném cviku ci
technice.
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nalezeni klidu

Synchronizace s dechem

Vnimavost téla, energie proudici v ném, pocitu
otevirani hrudniku a uvolnéni bfi§niho svalstva

stazeni zadovych svala (oblast mezi lopatkami)

PES HLAVOU DOLU:

OREL.:

protazeni celé zadni strany téla

posileni predni strany téla

rovnd zada (neprohybaji se v oblasti bederni patete, ale v mezilopatkové oblasti!)
posileni pazi (ramena od usi!)

mirné pokréeni v loktech — ochrana pied hypermobilitou v loktech, loketni jamky se
na sebe ,,usmivaji‘

prokrveni mozku

odstranéni tnavy

zpevnéni stfedu téla

uvolnéni hlavy a kréni patete

snizeni stresu

Trénink rovnovahy a koncentrace

stabilizace téla, dechu 1 mysli

Rozviji vnitini silu a kloubni ohebnost a pruznost

Posilyje dolni koncetiny

Protahuje svaly zad v oblasti lopatek a bederni patete

Uvolnéni oblasti skloubeni (SI klouby — sakro-iliakalni, kiizovo-kycelni skloubeni)
Spiralovité vzharu vedena energie napomaha v meditaci ve svém nitru, kde ¢lovék

s klidem a rozvahou rozjima o prekazkach na své cesté, plné se koncentruje na svij cil
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a snovou energii, jez mu asana poskytla, se vraci zpét na zem a s odhodlanim a

motivaci pokracuje ve své cesté.

VELBLOUD:

Rozvoj hrudni patete, ramen a bfisniho dychani

Otevreni hrudniku — prostor pro srdce, plice

Protazeni predni Casti téla — piiprava k novym cilim

O(d)pousteni starych véci, piijimani novych

Ohybani do nezndma, do prostoru — podpora odhodlani, sebedivéry a posileni
vlastniho rozhodnuti

Stimulace nervové soustavy

Podpora tradveni

Napomaha pfi potizich se zacpou

OBSAH:

1. &ast vyukového programu

1) Uvodni &st (5 min)

Pozdrav + organiza¢ni zalezitosti tykajici se déti
Téma +uvedeni obsahu lekce
Motivace (vitézny dech ,,UDZDZAJI*)

Uvodni relaxace a pfiprava na cviceni

2) Hlavni ¢ast A (10 min)
PRANAJAMICKA PRAXE — DECH UDZDZAJI

Volné a klidné umisténi na podlozkach do sedu zkfizeného. Duraz na spravny sed — vyrovnat

télo v sedu, sedaci kosti na zemi, ramena od usi dolli, prodlouzeni kréni patefe, hlava ma

touhu vyrast. ,,Uvnitinéni“, zpomaleni dechu, myslenkovych procest, soustiedénost na svij

dech a télo.
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- Procviceni a pfipomenuti plného dechu (bficho-hrudnik-podklicky)

- Predstaveni a praktikovani nové dechové techniky, dechu , udzdzaji* — dech vitézu, se
zvukem Suméni motskych vin — jako zvuk z lastury mote (pro zéky, ktefi nikdy neméli
moznost byt u mofte)

3) Hlavni ¢ast B (5min +20 min)

ASANOVA PRAXE — 5 ZVIRATKOVYCH ASAN

- motivace + samotné cviceni

4) Zavérecna cast prvniho bloku (5 min)

- uvnitinéni, zklidnéni dechu 1 mysli, pfiprava na relaxaci
Po prvnim bloku mély déti osobni prostor pro sebe na obcerstveni, toaletu, sdileni emoci a
volné vyjadieni v prostoru.

2. ¢ast vyukového programu

Reflexe z predchoziho vyukového bloku — dsanova praxe — Jak ndm cviky pomadhaji? Déti
popisuji své pocity ze cviceni.
MENTALNI PRAXE —~ NUAMA

- tvodni sebereflexe ze SEBEHODNOCENI — piipomenuti pravidel Jamy

- navaznost pravidel Nijamy

Navazujicim ukolem déti je pozorovat, které z pravidel Nijamy podporuji nejvice, a které
naopak nejmeéné.

Téma bezpodmineCného sebepfijeti bez ohledu na podminky, je détem prezentovano
prostfednictvim sebepozorovani. Déti si maji na sobé v§imat, co je na nich nejvice §tve, co se
jim na sobé€ nelibi, co by chtély zménit. Jejich ukolem je na jakékoliv této vlastnosti, ktera se
jim na nich nelibi, nalézt alespori jednu pozitivni véc, pro¢ by ji mély mit na sobé& rady. Napf.
Nelibi se mi, ze mam velké zuby — mam rad své zuby, nebot mi umoziuji se dobfe najist,
rozmélnuji mi potravu. Nékteré déti nemaji zuby vibec a jsou nest'astné, protoze se nemohou
poradné zakousnout. Nebo: Nelibi se mi, Ze jsem moc silny/hubeny. —Milyji své télo,

protoze diky nému mam moznost prozivat radosti ve svém zivoté, mohu dé€lat, co meé bavi,

72



apod. Mé télo je poklad, ktery musim stfezit a peCovat o n¢j, jinak bude smutné a vadnout
jako kvétinka.
Principem hledani pozitiv ve zdanlivé negativnich vécech je ten, ze at’ na sob& déti najdou
jakoukoliv stinnou stranku, ktera se jim nelibi, vzdy ji mohou otocit na svétlou stranku, vzdy
vni vidét néco, co jim piinasi dobro. Timto zpisobem se nauci pfijimat sam sebe bez
podminek a jejich vztah k sob€ se zalije sluncem a pozitivni energii.

- KREATIVNI PRACE v denicich: lepeni pravidel Nijamy; Sebepfijeti — jaky vztah

mas k sobé samému?

Po zadavani ukolt vzdy probiha diskuse, nebot déti chtéji hned své myslenky prezentovat
pred ostatnimi. Své emoce a zakladni myslenky si v§ak maji moznost zapsat do deniku.

- Shrnuti praxi — pranajamické, asanové i mentalni; reflexe denikd a vlastni tvorby

- Zopakovani technik, navykt a pravidelnych Cinnosti napomahajici zakim v jejich

zivotech

Reflexe:
Tato vyuka byla zaméfena vice na jemné&jsi a citlivejsi praci s t€lem, vnimani a lokalizovani
energii v téle, emoci. Velmi ucinna je technika autogenniho tréninku a prace s napétim a
uvolnénim. Diky kontrastim mohli Zaci 1épe vnimat a rozpoznat jejich aktualni télesny i
mentdlni stav, zda jsou v napéti, stresu, ¢i uvolnéni, radosti, klidu. Dech udzdziji ma
zahfivajici ucinky, tudiz béhem celé lekce jsme vytvareli teplou energii, ktera na konci lekce
byla u déti viditelna. Bylo jim horko, byly rozproudéné. Principy sebepftijeti se nékterym
zakim zdaly byt bezvyznamné, nebot' se sebou byli néktefi naprosto spokojeni, nicméné
nebyli spokojeni snékym jinym. Vtu chvili jim bylo nastaveno ,zrcadlo” a jejich
nespokojenost byla pouhou projekci jich samotnych. Tudiz méli zaci za kol premyslet o
podstaté jejich nespokojenosti s ostatnimi, nebot’ jejich nespokojenost s nécim vypovida o
jejich vlastni nespokojenosti, kterou chovaji k sobé. (Napt. vadi mi, ze kii¢i — ja kii¢im ale

také, apod.) Aplikace pravidla: ,, Za¢ni u sebe.
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5.5.3 Tretilekce - Seberealizace

TRIDA: 3. A
POCET ZAKU: 16 (7 divek, 9 chlapci)

TEMA: Prandjamické cviceni nadi Sodhana; kratka sestava cvika pro spravné drzeni téla (ve

stoje, vsede); Seberealizace prostrednictvim Lécivého piibéhu Alana a Elen
CASOVA DOTACE: 2 vyucovaci hodiny
VZDELAVACI OBLAST (+piedmét):

Clovek a zdravi (Tv)

Clovék a jeho svét (Prv)

Jazyk a jazykova komunikace (Cj, Aj)
Umeéni a kultura (Vv)

PRUREZOVA TEMATA (+tematicky okruh):

Osobnostni a socidlni vychova (Rozvoj schopnosti a pozndvani, sebepoznini a
sebepojeti, kreativita, pozndvani lidi, mezilidské vztahy, komunikace, kooperace a
kompetice)

Vychova demokratického obcana (Obc¢anska spolecnost a skola)

KLiCOVE KOMPETENCE:

k uéeni — Zaci jsou motivovani k procesu udeni, je podnécovan samotny zajem o
vzdélavani. Jsou vedeni k sebehodnoceni, sebeucté a seberealizaci s dirazem na
podporu Cinnosti, jez zaky napliiuje a bavi.

k FeSeni problému — Zaci se udi piistupovat k problému jako k piilezZitosti, jeZ je
rozviji a obohacuje jejich zkusenosti. U¢i se sebereflexi, védome a kontrolované tvorit
a kriticky premyslet. UCi se pracovat s riznymi zdroji informaci. UCi se poznavat
nové véci a odstranit strach z nezndmych, nekomfortnich situaci.

komunikativni — Zaci se u&i kultivované komunikovat, projevit sviij nazor v dané
problematice, vyslySet a respektovat nazory druhych. UCi se argumentovat a obh4jit si

svij nazor. UCi se premyslet v SirSich souvislostech.
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- socialni a personalni — Zaci se u&i spolupracovat, ctit sebe i ostatni i jejich praci.
Zdatnéj§i zaci pomahaji détem se SPUCH. Uc¢i se vzajemné toleranci a pomoci.
Rozpoznavaji jedine¢nost kazdého z nas.

- obcéanska — Prostfednictvim 1éCivého pfibéhu se zaci uci o sobé. U¢i se analogicky
vnimat a srovnavat pfibehy jinych se svym vlastnim. UCi se byt empaticti, napomocni,
naslouchat ostatnim a zaroven pamatovat i na sebe.

- pracovni — Zaci jsou vedeni k dodrzovani zakladnich navykd, udrzovani &istoty a
poradku. Ziskavaji moznost volby z vice zptasobt provedeni vlastni ¢innosti ¢i feSeni
daného problému

CiL:

Zaci se dokazi védomé nadechovat a vydechovat pomoci stiidavého dechu v pravidelném
rytmu. Zaci pomoci dechu dokazi védomé uklidnit své emoce, uvolnit se a soustfedit na své
télo. Dokazi se soustiedit na vnimani pociti (chlad, teplo, napéti, uvolnéni) pomoci
autogenniho tréninku. Dokazi praktikovat cviky, diky nimz dokéazi spravné stat a sedét.
Védomé dokazi zklidnit & zrychlit dech. Zaci dokazi verbalné popsat vlastnosti &lovéka, a
vztah k sob& samotnému pomoci 1é¢ivého pribéhu. Dokazi odhadnout silné a slabé stranky
Cloveéka na zakladé jeho vlastnosti. Dokazi popsat, co je samotné napliluje, bavi a v ¢em by

radi realizovali svou energii.

MOTIVACE:
SEBEPOJETI — Objevovani naseho smyslu Zivota — Co je pro kazdého z nas smysl Zivota?

Jaky smysl pro kazdého z nas maji Cinnosti, které délame.

OBSAH:
1. ¢dast vyukového programu
1. Uvodni relaxace a pfiprava na cvi¢eni (5 min)
- Pozdraveni, sd€leni tématu a stru¢ného obsahu hodiny.
- Poklidné umisténi na podlozkach a ,uvnitinéni“- fyzickd i mentalni pfiprava na
dechovou a dsanovou (pozicni) praxi.
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- procviceni plného dechu (bficho-hrudnik-podklicky)

- Sezndmeni s novym dechovym cvi¢enim , nadi S6dhana®

2. Rozhybani, protazeni, zahrati (10 min)
- rozcviceni téla od nejmensich kloubt po vétsi
- zékladni protazeni svalovych skupin do vSech stran

- Pozdrav Slunce — zahrati téla a rozproudéni energie v téle

3. Hlavni c¢ast (15 min)
- cviky pro spravny sed, stoj vzpifimeny (viz pfilohy)
- cviky zaméfené na uvédomovani si jednotlivych Casti t€la — pfedklon, zaklon, uklon,
rotace

- stabilita, rovnovazna cviCeni

4. Zpomaleni fyzické i dechové aktivity (10 min)
- reverzni cviky (pozice hole, polovi¢niho mostu, svicky, pluhu)
- usazeni se a prodychdni v dsanidch

- trénink koncentrace mysli

S. Zavérecna relaxace (5 min)
- uvolnéni téla
- védomi pritomného okamziku, stav bez mysli, naprosté¢ uvolnéni télesné schranky,
oblicejovych svali, jakéhokoliv napéti v téle
- stav byti

2. ¢ast vyukového programu

Druhy blok byl zpocatku spise badatelsky, a nasledné veden formou diskuse. Déti byly
formou hry vybidnuty najit vSechny dily lé¢ivého pribeéhu Alana a Elen, jez byly schované po
tfide. Jejich ukolem bylo jednotlivé dilky poskladat dohromady, a nasledné jsme si spolecné
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cely pribéh precetli. S jeho obsahem jsme nasledné pracovali. Déti se na zakladé pribéhu
snazily zodpovidat pfedem piipravené otazky tykajici se hlavnich hrdina ptibéhu. Ptibéh je
vedl k zamysleni nad vlastnostmi Cloveka, jeho silnymi a slabymi strankami, jeho smyslem
v zivoté. Nasledné byly otazky prevedeny do realné roviny, kdy se zamyslely nad vlastni
seberealizaci v zivoté, jakym zptusobem by ve svém zivoté prostiednictvim svého téla, mysli,
duse, ¢int chtély pomoci a prispét, byt prospésny pro sebe i své okoli. Sdileli jsme spolecné
nazory, co ma pro kazdého z nich smysl, a zaroven se ucili vnimat jedinenost kazdého z nés,
nebot’ kazdy sviij smysl vnima jinym zptsobem. Zaci se v této &asti udili si vzajemnd

naslouchat, porozumét si a dat si prostor pro vyjadieni svého nazoru.

Jejich navazujicim udkolem pro nésledujici dny je vSimat si na sobé co je nejvice
rozCiluje/pronasleduje, tyto pocity vystihuji jejich podstatu. Cilem je zménit tento pocit na
prospésny. Naptiklad: Vadi mi, ze je ve tfidé nepotfadek — co udélam proto, aby se to
zmeénilo? Nebo — Vadi mi, ze musim rano vstavat. Co mohu zménit, abych se citil

dobfe/zmenil tento pristup?

Reflexe:

Po uplynulych lekcich bylo na détech vidét, ze jiz dokazi lépe vnimat a soustfedit se na nové
informace 1 samotné cviceni s dechovymi a relaxa¢nimi technikami., coz povazuji za velmi
motivujici a smysluplné. Ponékud déle nam trval nacvik dechové techniky nadi So6dhana,
nebot kombinace uvolfiovani a blokovani pravé/levé nosni dirky se stfidajicimi prsty byla
skvélym tréninkem pro détské mozkové hemisféry. Nicméné bylo velmi hezké, kdyz Zaci,
kteti jiz techniku zvladali, pomahali détem, kterym pochopeni chvili trvalo. Nicméné jsem
nelpéla na okamzitém piesném provedeni, techniku jsme procvicovali i na dalSich lekcich,
kde se 1 pomalejsi zaci dokazali naladit na stejnou dechovou vinu.

Co se tyc¢e 1éCivého pribéhu, urciteé bych jej dnes napsala jinak. Z mého subjektivniho pohledu
byl piibéh vhodny na uvédomeéni si lidskych vlastnosti, silnych i1 slabych stranek a
jedinecnosti kazdého z nas. Nicméné jsem si zpétné uvédomila, ze piibéh postradal jednu
podstatnou ingredienci — a tou byla inspirace. Ptibéh byl postaven spiSe na dokonceni ptibéhu
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dle své vlastni fantazie, coz neplnilo zcela ucel 1écivého piibéhu. Déti mély moznost se
s hlavnimi hrdiny a jejich lidskymi vlastnostmi ztotoznit, mohly vnich vidét sebe i
prostfednictvim oblibenych aktivit Alana a Elen. V tomto ohledu byl pfibéh uspésny, nekteré
déti si v pribehu skute¢né nasly urcité podobnosti se svym zivotem. Zavéru piibéhu vsak
chybéla zakoncena déjova linie, a to z divodu zamémého neovliviiovani déti. Chtéla jsem,
aby si samy ucinily zavér na zaklad¢ jejich vlastniho dsudku. O jejich navrzich jsme hovofili
ve vyuce a setkala se ndm opravdu spousta zajimavych nazor. Zaci se tak zamysleli nad
originalitou ¢loveéka, nad nezastavitelnym procesem promény kazdého z nas od détstvi po
dospélost az stati. Tudiz nelze fici, ze by pfibéh nemél piinos. AvSak piibéh byl ochuzen o
dulezitou inspiraci pro déti, ktera je méla motivovat v jejich vlastnim zivoté. Na druhou
stranu lze fici, ze debata, ktera nasledovala po precteni piibéhu, vykompenzovala nedostatky
samotného piibéhu, a v zavéru podstatné pro nas bylo to, jakym zpisobem jsme s pifibéhem
pracovali a uchopili jej. Smyslem piibéhu bylo pfimét déti k zamySleni se nad sebou
samotnym prostfednictvim pfib&hu jinych déti, najit v nich urcitou analogii a vzit si inspiraci

pro svijj zivot, k cemuz nakonec doslo.
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5.6 Analyza vystupt

Po realizaci programu dochazi k analyze predem stanovenych vystupt. Prvnim vystupem se
staly emocni deniky vedené samotnymi zaky po celou dobu trvani programu. Druhym
vystupem jsou zavérecné dotazniky tykajici se zhodnoceni celého prubéhu programu a

jednotlivych ¢innosti.

5.6.1 Analyza produktii ¢innosti Zakt - pisemné/grafické vyjadieni v deniku

Zaci dostali svij emoéni denik, ktery se stal jejich privodcem po emoénim sebepoznavani.
Meéli tak moznost si kdykoliv zapsat ¢i zakreslit své emoce a pocity, zazitky, a timto procesem
tak odplavit nepotiebnou energii z téla 1 mysli pryC. Denik se stal jejich zrcadlem a samotnou
terapeutickou €innosti.

V prabéhu programu jsem méla moznost nahliZet a pozorovat vyvoj déti. Zpocatku jsem byla
mirn¢ zaskocena, nebot jsem nevédomé naskocila do rezimu ocekavani, a deniky tak
nenapliiovaly , mé predstavy. Mym puavodnim zamérem vedeni deniku bylo kazdodenni
zapisovani si emoci, myslenek a pociti, které déti béhem dne provazely a pozorovani tak
prubéhu jejich vnimani. Nicméné€ v denicich bylo zaznamendvano pouze nékolik malo
skuteCnosti, které jim silné utkvély v paméti a citily potiebu si je zapsat. Nektefi zaci tu
potfebu meéli minimalni nebo ji neméli vibec, jini si naopak vyslovené s tvorenim hrali.
Premyslela jsem o feSeni Ci jiném zplsobu, jak dosahnout relevantnich vysledkli. Vedeni
denikti evidentné nebylo vSemi zaky povazovano za smysluplnou ¢innost. Proto jsem se
rozhodla 0 mém pivodnim zaméru, smyslu vedeni denikli a vnimani této kreativni Cinnosti
hovotit s zaky na spole¢né lekci, a dosli jsme k zajimavému zjisténi a rozuzleni.

Vzhledem k tomu, ze tfida je z vétsi poloviny tvorena chlapci, pro které je psané ¢i jakékoliv
grafické zpracovani naro¢né, vedeni deniku u nich postradalo smysl. Nasledné na tento fakt
chlapci sami navrhli, ze kdo bude citit potfebu a mit zajem, mize mne kazdé rano navstivit ve
sborovné, kde sidlim, a verbalné tak sdilet své emoce, prozitky a zkuSenosti, které méli na
srdci. Déti tuto Cinnost vnimaly jako malou ,,zpovéd™, to podstatné vSak bylo ukryté uvnitf.

Ziskaly (sebe)duvéru, pocit sounalezitosti a moznosti ,,se odevzdat® a pustit emoce ven.
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Mnohdy stacilo se pouze vy(z)povidat, jindy jsme hledali spole¢né feSeni, pfipadné jsme si
Htéma® prevzali do vyuky se svolenim zdka a fesili jsme dané situace spolecné s ostatnimi.
Timto zptusobem jsme otevieli dvefe vSem, ktefi se diky svym otazkam chtéli ucit a poznavat
tak samy sebe. Osobné jsem zaky také navstévovala o prestavkach ¢i oni mé, prochdzeli jsme
se spolecné po chodbach a prostorech skoly, povidali si a utvareli tak spolecné pratelské pouto
a zdravé tiidni klima, coz bylo také jednim z cilli programu. Vytvorila jsem na tyto malé
konzultace tabulku (nize uvedenou), ve které jsem zaznamendvala danou problematiku,
kterou déti se mnou sdilely a jeji nasledné feSeni. Tabulka tak plnila funkci dalSiho zdroje pro

zavérenou analyzu efektivnosti programu.

z

DATUM ZAK PROBLEMATIKA RESENI

Uvédomila jsem si, ze psani denikd, kterou jsem automaticky povazovala za urity zpusob
terapie, jez bude mit 1éCivy charakter pro vSechny a stane se tak jakymsi zhmotnénim
détskych emoci, pocita i dlevy od nich, nemusi vyhovovat kazdému jedinci. Ne kazdy tuto
¢innost vnima jako terapeutickou. Tudiz jsem dospéla k zavéru, ze je tfeba détem naslouchat,
vyslechnout i jejich ndzor z jejich dhlu pohledu. Ustoupit ze svych dogmatickych predstav. Je
tteba nahlizet na né individudlné, s pochopenim, nebot kazdy jedinec je na jiné urovni
vnimani a to, co se jednomu muze zdat samoziejmé a snadné, nemusi tak vypadat v oCich
druhého. Zaroven se diky vzajemnému naslouchani u¢ime vzajemnému respektu a toleranci.
Po debat¢ s détmi i op€tovném procitani jejich denikt jsem pochopila, Ze neni dilezité, jak
budou deniky v zavéru vypadat, ale ze podstata tkvi v jeho samotném tvorfeni a pfipadném
hledani jiného feSeni. SkuteCnost, ze nékteti zaci denik , tvofi/netvoii“, je v pofadku, nebot

tato Cinnost jim zkratka neni vlastni. Vzdy se najde i jiny zpusob, jak dojit k pfedem
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stanovenému cili. Je dilezité respektovat individualni potfeby a byt ve smifeni s faktem, Zze ne
kazdy bude chtit vyuzit, co je ,,nabizeno®.

Zaci méli moznost projektovat své emoce a pocity také v ramci cvieni. Tam energie byla
zieyma. Obzvlasté zaci upiednostiiujici verbdlni zpracovani svych emoci, si je potifebovali
prozit prostfednictvim svého téla. Jejich energie je velmi dynamickd, a kolisava zaroven.
Tudiz jsme zde pracovali na cilené koncentraci, vytvoreni télesného i myslenkového klidu
pomoci poutdni pozornosti na jeden objekt, své smysli, uzemnéni pomoci dotykd, vlidnosti,
néznosti a laskavosti. Cinnosti se stfidaly s ohledem na jejich stav a emo&ni naladéni. Pravé
tito , hyperaktivni“ Zzaci pottebovali fyzicky kontakt, ktery je navratil do pfitomného
okamziku a zklidnil jejich fyzickou 1 mentalni aktivitu. Byli plni tfesu a neklidu. Pomoci

dechu dokazali ovladat svou vuli své myslenky, emoce i té€lesné projevy.

5.6.2 Analyza vysledkii dotazniku

V zavéreCném dotazniku, jenz je uveden v ptilohach, bylo celkem 14 otazek. Otazky mély
predevsim evaluacni charakter jednotlivych aktivit, které tvorily preventivni program.
Zajimavé pozorovani z vysledku je fakt, Ze déti nevnimaji jogu jako uceni, ackoliv se pfi joze
ucily mnohem vice, nez si dokazi predstavit. Mozna proto je ¢innost tolik bavila a vSichni,
divky i chlapci, by ji rddi zakomponovali do vyuky.

Z détskych odpovédi je ziegmé, ze behem lekci a nasledné 1 poté prozivaji klid, uvolnéni a
prijemny pocit. Pii spolenych aktivitach ziskéavaji prostor pro své vlastni vyjadieni mySlenek,
emoci, fyzické aktivity a energie, kterou tak moc ve svém véku potiebuji z t€la dostavat ven, a
naopak pfijimat v co mozna nejcistsi podobé ve forme zdravi, lasky, bezpeci, jistoty, podpory,
uznani a prostoru pro seberealizaci. Jestlize jsme schopni jim tyto potieby zprostfedkovat, pak
dikazem vseho bude jejich chovani.

Z odpovedi také vyplyva, ze dechova cviceni maji velmi pozitivni vliv na jejich nervovou
soustavu. Dokazi se 1épe vyporddat se stresem, umi oslabit nervozitu a lépe se koncentrovat.
VétsSina zakl nejradé€ji praktikuje piny jogovy dech, ktery je tim nejzakladnéjSim a

nejsnadnéj§im, proto jej mohou praktikovat témet kdekoliv a kdykoliv.
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Nelhat a nekrdst jsou nejCastéjSimi odpovéd'mi vychazejici z pravidel Jamy/Nijamy, které
zvladaji dodrzovat. Naopak neublizovani, neulpivdni, stridmost, studium a 7dd jsou principy,
které se jim nedafi zcela dodrzovat, coz vypovida o jejich vztahu k sobé samotnym, ztraté
vnitini motivace k uceni i poznavani, a v neposledni fadé odmitani autority a jakéhokoliv fadu
v disledku absence podobnych prozitki v rodinném prostiedi. Proto nasledné kroky
v prevenci vedou k posileni sebeduveéry, sebelasky, sebeticty a dislednosti budujici vzajemny
respekt a to prozivanim spole¢nych aktivit, her a kreativnich Cinnosti, pii kterych se uci o
sobé 1 okolnim svété. Je tfeba ucit déti nepoustet si k sobé negativni reakce okoli, nebrat si nic
osobné a nevytvaret si domnénky. Nesnazit se kazdému zavdécit, respektovat sebe 1 své okoli.
Z programu byla pro déti nejvice atraktivni dechova cviceni a pozicni praxe. Vedeni deniku
bavilo spise dévcata, chlapci méli v oblibé primarn€ meditacni a dechova cviceni.

Vsichni zaci se vyjadfili, ze by v programu chtéli pokraCovat, coz znamena pro mne osobné
velky uspéch a nalezeni smysluplnosti v mé Cinnosti. Jejich zavérecné hodnoceni bylo velmi
kladné.

Z vysledki je mozné pozorovat, ze déti vice inklinuji k ¢innostem kreativnim a pohybovym.
Velmi zalezi na zpusobu, jakym se zakim dana Cinnost poda. Tudiz pro nasledujici kroky
v rdmci prevence bych zakomponovala samotny 1éCivy pfibéh pifimo do cviceni, ¢imz by
dochazelo k lep§imu pochopeni a proziti daného piibéhu. Pokud si ptibéh proziji doslova, na
vlastni ktizi se v§emi pocity a emocemi, daleko Iépe poté vnimaji a chapou souvislosti s jejich

vlastnimi prozitky.

5.7 Kritické zhodnoceni splnitelnosti stanovenych cilti a zpétna vazba
preventivniho programu

Vzhledem k probihajicimu skolnimu roku, nastaveni skolnich rozvrha na prvnim stupni, bylo
tteba prizpusobit Casovy harmonogram i obsah tohoto programu s ohledem na Skolni
vzd&lavaci program. Lekce byly realizovany v ramci vzdélavacich oblasti — jazykové (CJ,
Al), Clovék a jeho svét (PRV), clovék a zdravi (TV), uméni a kultura (VV), které jsou

v souladu se §kolnim vzdélavacim programem.
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V programu bylo cilem nejen zaméfeni na sebepojeti zaku, ale také rozvijet jejich klicové
kompetence, dodrzovat tematicky plan v danych predmétech, a zaroveri integrovat prifezova
témata do jednotlivych pfedméti. Po piedchozi domluveé s tfidni ulitelkou byla lekce
vyucovana v ramci vySe zminéného predmétu, od ¢ehoz se odvijelo i zaméfeni dané hodiny.
V mé snaze bylo propojit téma diplomové prace rozvoje sebepojeti zaki s danymi tématy
vurcitych pfedmeétech takovou formou, aby déti zaujala a byla pro né prospésna
v kazdodennim zivoté. Prostiednictvim jogy a pribéhd byl mlj zamér realny, a z vystupa
emocnich denikd 1 zavéreCnych dotaznik, ve kterych déti davaly zpétnou vazbu o
provedeném programu, lze fici 1 napliujici.

Pfedem stanoveny plan programu, tj. zaclenéni do vyuky prvky jogy, 1éCivého piibéhu,
meditacni a relaxacni techniky se podafilo plnit. Vyuka se tak stala pro déti atraktivnéjsi a na
kazdou vyuku byly plny oCekavani. Cely program by mohl vSak mit hladsi prubéh, kdybych
pracovala se tfidou, ve které bych pusobila zaroven jako tfidni ucitelka. S détmi bych tak
mohla travit vice casu a o chovani k sobé samotnym 1 ostatnim bychom méli vice prostoru
hovorit. Musela jsem se vSak prizpisobit mému plnému Gvazku a program tak uzpusobit pro
danou tfidu, kterou jsem méla k dispozici.

Na zékladé domluvy s vedenim Skoly a tfidni ucitelkou bylo mozné vénovat se mému
vytvotrenému programu kazdy ¢tvrtek jednu vyu€ovaci hodinu v obdobi od 30. 9. 2021 do 9.
12. 2021, tedy po 8 tydnt. V datech 7. 10., 21. 10. a 11. 11. probéhly 2 vyucovaci hodiny, ve
kterych byla podrobné sdé€lena a vysvétlena teoreticka €ast a v navaznosti procvi¢ena Cast
prakticka. Zaci se ke cvicenim a technikam mé&li moznost kdykoliv vracet. Cvigeni probihala
nasledné ve Skole, ve vyuce, dokonce jsme cvi€ily i1 o prestavkach, nebot’ zaci byli pro cviceni
nadsené. Zarovei mohli cviceni praktikovat sami doma v ndvaznosti na piedchozi lekce.
K praci byla vytvofena navic mefodicka prirucka, kterd méla podpofit tento program
v domécim prostfedi. Celkem probehlo 13 lekci, béhem kterych méli zaci moznost svou
jogovou praxi zdokonalovat, a zaroven tak pracovat se svym vlastnim sebepojetim —
koncentrovat se na své mysleni, emoce a chovani. Uvédomovat si svou vlastni podstatu ve

vztahu s okolim, jak na n¢j pasobi a jak ono piisobi na né.
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Navzdory podminkam a organizaci Skolnich i tfidnich akci, byla napli programu zaméfeného
na rozvoj sebepojeti — sebehodnoceni, sebepfiijeti a seberealizaci zakt mladsiho Skolniho veéku
splnéna. Nicméné jsem si plné védoma, ze tento program stejné jako cokoliv jiného, na cem
clovek usilovné pracuje, je vzdy mozné posunou a vylepsit samotnou realizaci.

V neposledni fadé bych détem rada vénovala v tomto ohledu vice spolecného ¢asu a byla jim
ndpomocna v jejich zivotnich zkuSenostech, nebot pravé diky nasi pomoci a inspiraci se

mohou posouvat vySe a blize k sob€, ke svym snim.
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5.8 Stanoveni nasledujicich kroki

Ze zavérecné analyzy dotaznika a celkového hodnoceni programu byly stanoveny nasledujici

kroky, které by mohly byt ndpomocné ve vzdélavacim procesu déti.

Prvnim znavrhd je realizovani pravidelnych lekci jogy a jejich prvkd v ramci
ranniho/odpoledniho volnocasového krouzku. Pfedmétem tohoto krouzku by byla védoma
prace s mysli, télem, dechem, smysly, koncentraci a pozornosti, které je u déti uzitecné

rozvijet a podporovat.

K zamysleni také vede myslenka integrace aktivniho a cileného pozndvani sebepojeti v rdmci
prufezovych témat v jednotlivych predmétech. Se sebepojetim souvisi naptiklad prace s
mySlenkovymi procesy a emocemi, pozorovani vlastntho chovani, hledani pficin a feSeni
projevii svého chovani vici sob€ i vici ostatnim zakim. Uvedend Cinnost by méla jak
preventivni charakter, tak by pravidelné dochdzelo k ozdravovéni tfidniho kolektivu. Tato
oblast je vSak ve vychové mnohdy opomijena diky pfehlceni samotnych pedagogu
spliovanim vzdélavacich osnov a ocekavanych vystupd, jejich uritymi zajetymi vzorci
chovani, jenz nepfistoupi na jinou moznost, 1éty danou a osvédcenou strukturou i organizaci
vyuky, obavou zjim malo znamé oblasti vzdelavani, pfitom zde unikd podstata
(ne)prospesnosti zaki a jejich, dalo by se fici, ,znovunalezeni® smyslu a vyznamu
vzdélavaciho procesu. Z toho vyplyva, ze chceme-li my jako pedagogové pomoci objevit
détem smysl a vyznam v jejich zivoté, pak bychom jim sami m¢li byt inspiraci a ptikladem,

jenz svdj smysl zivota napliiuje. A prave ,,to” je ono.

Dalsi nabizejici se moznost je navrzeni volitelného pfedmétu obdobou dramatického krouzku
vénujici se détské mentalni 1 fyzické strance, védomému tvoreni, kreativité, koncentraci, praci
s vlastnimi pocity a emocemi, novodobym chronickym stresem, strachy a dalSimi negativnimi
vlivy. V détech tyto zkuSenosti zanechavaji silné prozitky, které¢ jim pomohou pochopit a

poznat 1épe jejich osobnosti.
Dale zaci vyzaduji pfimy kontakt s n€ékym, komu se mohou kdykoliv, s ¢imkoliv svéfit.

Skolni psycholog v détech mozna vzbuzuje obavu a neddvéru. Bylo by tedy vhodné zvolit
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osobu, ke které Zaci chovaji respekt, tictu a pfedev§im duvéru, ktera by byla v bezprostrednim

kontaktu s détmi i jejich rodinou.

Cilem pedagogické Cinnosti je rozvijet détské osobnosti ve vSech oblastech a podporovat je

v jejich zajmu o poznavani a uceni.
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6 Zavér

Zavérem bych chtéla shrnout cile této diplomové prace a jejich naplnéni. Hlavnim cilem bylo
vytvoreni a realizovani programu, jehoz predmétem bylo sebepojeti zaki mladsiho Skolniho
veéku a jeho pozitivni ovlivnéni prostfednictvim jogy, ptibéhu a dalSich technik podporujici
zdravy a prospésny vyvoj jedincu.

Sepisovani teoretické Casti tykajici se mlads§iho Skolniho veéku, samotného pojmu sebepojeti,
ale také jogy ukryvajici v sobé rizné dechové, meditacni techniky, pozi¢ni cviCeni, a 1é¢ivého
ptibehu, bylo podkladem pro vytvofeni ivodniho, zjiS§tujiciho dotazniku a sbér zakladnich
informaci o zivoté a sebepojeti cilené skupiny zaku.

Na zéklad¢ analyzy odpovédi byla sestavena Cast praktickd, ktera se zamérovala na konkrétni
problematické jevy, jako je sebehodnoceni — rozvoj kritického mysleni a nalezeni vdécnosti,
sebeiicta — vytvareni zdravého vztahu k sob¢ a svému okoli, seberealizace — objevovani svého
smyslu v zivoté. Ke zpracovani téchto témat byly vyuzity jak nastroje jogy, jenz v sobé
zahrnuje mentalni (Jama, Nijama), télesna (asany) i dechova (pranajama) cviceni, tak détmi
oblibené pribehy, ve kterych mohli zaroven nachazet inspiraci.

Vystupem praktické Casti se staly emocni deniky, které si déti v prubéhu celého programu
vedly. Zapisovaly si do nich svou zivotni cestu, uvoliiovaly si své pocity a emoce pomoci
kreseb a kratkych pisemnych zaznami. Dale jim byly postoupeny 2 dotazniky. Prvni dotaznik
napomahal pii sestavovani cili a samotného pojeti lekci, druhy dotaznik mél evaluacni a
reflexivni povahu k provedené c¢innosti, zaroven odhaloval dal§i mozné postupy pro
nadchazejici Cinnost. Dotazniky umozniovaly lepsi orientaci a piehlednéjsi vhled do
vychoziho i finalniho stavu zakl a jejich vnimani celého programu. Na zavér byly uvedeny
konkrétni navrhy pro dalsi realizaci prevence v danych vychovné-vzdélavacich oblastech.

Pro mé samotnou bylo psani této diplomové prace urCitym sebepoznanim a musela jsem
pracovat na vlastnim sebepojeti. Byt v souladu sdm se sebou, a zaroven zit v prostredi, jez na
vas kazdy den pusobi a urCitym zpusobem i ovliviiuje, neni snadné, nicméné praveé tomuto
tématu se diplomova prace vénovala a snazila se tak pozitivné piispét ke zdravému sebepojeti

u zakd mladsiho Skolniho véku. Uvédomila jsem si, ze pokud chce byt Cloveék v zivote
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Stastny, pak je nutné zit v harmonii se sebou samotnym — stim co, jak a proc¢ déla; zit
z vlastniho zdroje a byt schopen umét pfijimat 1 té€zkosti, které jsou v zivoté nevyhnutelné.
Zmeénou postoje a pristupu mizeme zmeénit realitu, kterou vnimame, a jejiz jsme tvurci.

To nejdulezitéjsi, co mizeme predavat dal détem, je inspirace. Inspirujme je nas§im samotnym
bytim, bud'me jim dobrym vzorem a inspiraci pro jejich vlastni zivot. Inspirujme je v lasce,
pravde, duveére, otevienosti, svobode€, jez jde ruku v ruce se zodpovédnosti, tvofivosti a

objevovanim vlastniho pramene.
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8 Prilohy

Priloha 1 — Uvodni dotaznik
Mily ¢lovicku,
s tctou a laskavosti Té prosim o vyplnéni kratkého dotazniku.

Dotaznik slouzi k priizkumu, a tudiz je anonymni. Nemusis se tedy podepisovat. Nikdo Tvé
odpovédi nebude hodnotit ani nikde zvefejiiovat, mtzes byt v klidu!

Aby byl priizkum co nejvice pravdivy, bud’ prosim ve svych odpovédich pravdivy a
upfimny i Ty ©

Dékuji za Tviij ¢as a vypomoc pii badéni!




Dotaznik ,0 SOBE“

1) Kolik hodin spi$ denné?
a) 9ha vice
b) 8h
¢) 7h
d) 6h a méné

2) Spis
a) klidné a nerusené.
b) $patné, ¢asto se budim.

3) Jaka je tvad pravidelna ¢innost pfed spanim?
a) Ctusi.
b) Hraji hry na pocitaci.
¢) Divam se na televizi.
d) Ucim se.
e) Jiné ¢innosti -

4) Kolik tekutin vypijes za 1 den?
a) ménénez (0,51
b) 11
¢ 1,51
d) 21
e) 2,51avice

5) Jaky ndpoj pijes nejcastéji?
a) voda
b) caj
¢) dzus
d) Coca Cola/Fanta/Sprite a dalsi slazené sycené limonady
e) jiné -

6) Jak casto jis fast food?
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a) vibec

b) obcas (1x za 2 tydny)
c) casto (kazdy tyden)
d) kazdy den

7) Kolikrat denné jis?
a) 1x denné
b) 2x denné
¢) 3xdenné
d) 4xa vice

8) Jsi aktivni sportovec? Pokud ano, napis, jaké ¢innosti se vénujes.
a) ano -
b) ne

9) Jak casto se vénujes pohybové aktivité?
a) 1tydné
b) 2x tydné
c) 3x-5xtydné
d) kazdy den
e) nevénuji se zadné pohybové ¢innosti

10) V ¢em si myslis, Ze jsi dobry(a) - jaka je tva silna stranka? (nejen ve Skole)

11) Co myslis, ze je tva slaba stranka? (nejen ve Skole)

12) Mas z néceho/nékoho strach? Pokud ano, z ¢eho?
a) ne
b) ano -
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13) Co ti pomdha piekonat strach?

14) Kdyz se ti néco nepodafi, na ¢em ti moc zalezi, jak pravdépodobné
zareagujes?
a) S nikym nemluvim, chci byt sam. Emoce drzim v sobé uzavfené.
b) Jsem vztekly, vse kolem mé , lita”.
c) Pottebuji si promluvit s nékym blizkym o svych potiZich.
d) jina reakce -

15) Jsi spokojen(a) sam se sebou? Pokud ne, napis, s ¢im nejsi spokojen(a).
a) ano
b) ne

16) Je néco, co bys rad zménil(a) ve svém zivoté?

17) Co té bavi, co rad(a) délas ve svém volném case?

18) Kde travis nejradéji cas?
a) doma
b) venku
¢) ve skole
d) jinde -

19) Travis cas radéji
a) sam
b) s kamarady
¢) srodinou
d) snékym jinym -
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20) Chodis rad(a) do Skoly? Napis, proc?
a) ano -

b) ne-

21) KDO nebo CO ti nejvice pomiize v pi¥ipadé potieby?

22) Jaky pocit zazivas nejcastéji?
a) pocit STESTI (radost)
b) pocit STAROSTI (strach)
c¢) pocit NEPRATELSTVI (hnév)
d) pocit DEPRESE (smutek)
e) pocit PREKVAPENI (adiv)
f) pocit NECHUTI (odpor)
23) Kdy/kde tento pocit nejcastéji zazivas?
a) doma
b) ve skole
C) sam
d) s kamarady
e) jinde -

24) Co/Kdo ti pomaha, kdyz je ti smutno/mas strach?

25) Zapis do okénka cislo od 1 - podle tvého pocitu, jaké mas vztahy s:

(1 - nejhorsi, 10 - nejlepsi)

Jaky vztah mas s:
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a) s maminkou
b) s tatinkem
C) sesourozencem

d) s prarodici

e) s kamarady
f) s uciteli
g) sam se sebou

Jsi u konce dotazniku ,,O0 SOBE“!

Je néco, co bys rad upfesnil/vyjadfil jinak ve svych odpovédich/napsal rad jesté néco o
sobé?

Na zavér maZe$ do obdélniku zakreslit cokoliv a jakkoliv podle tvého, jak vnimas

4 )

sam sebe:

\- J

DEKUJI ZA TVE ODPOVEDI!

©
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Priloha 2 — Zavérecny dotaznik
Mily ¢lovicku,
badani pokracuje!
Tentokrét zjistujeme, zda ti v né¢em pomahaji cviceni i techniky z jogy.
Aby prizkum splnil sviij smysl, bud’ prosim ve svych odpovédich pravdivy a upfimny.

Dékuji za Tviij ¢as a vypomoc pii badani!
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D

2)

3)

5)

6)

7

8)

9)

Co se ti vybavi, kdyz se rekne joga?

Pomaha ti v nécem joga? Pokud ano, v ¢em?

Chtél (a) bys mit hodiny jogy ve Skole?

Jak ses citil (a) po spolecnych hodinach jogy?

Pomahaji Ti v nécem dechova a relaxacni cvi¢eni? Pokud ano, v ¢em?

Které z dechovych cviceni nejradéji praktikujes?
a) plny jégovy dech
b) dech udzdzaji
¢) nadi S6dhana

Které z pravidel Jamy/Nijamy zvladas s jistotou pravidelné dodrzovat??

Které pravidlo je pro tebe obtizné plnit?

Pomohl ti v né¢em Pribéh Alana a Elen?

10) Pomahalo ti v nécem vést si emocni denik? Pokud ano, v ¢em?

103



11) Pomohl ti program v néc¢em? Pokud ano, v ¢em?

12) Co se ti nejvice na programu libilo?

a) dechova a meditacni cviceni (plny dech, dech udzdzaji, nadi S6dhana,
vizualizace)

b) pozicni cviceni — sestavy (pozdrav slunci, cviCeni se zviratky)

c) pribéhy (Jama, Nijama, Pfibéh Alana a Elen)

d) vedeni emocniho deniku

13) Chtél (a) bys i nadale pokracovat v programu/v praktikovani jogy?

14) Chtél (a) bys néco zménit/vylepSit v programu? Pokud ano, co?

Na zavér muzes ohodnotit (slovné, znamkou, po¢tem bodu, apod.) tento program na

zakladé svych vlastnich pociti.

Do volného prostoru muzes napsat/nakreslit tviij nejhezci zazitek z programu.
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Priloha 3 — Metodicky list — 1. lekce

1. PRANAJAMICKE (DECHOVE) CVICENI - PLNY JOGOVY DECH

PRANAJAMA = Védoma prace s dechem a energif,
vnimani dechu a téla. &\
/4 ~
L

PLNY DECH = Zékladni dechov technika v jéze x
(spojeni horniho, stfedniho a bfisniho dechu, kdy
jedna faze plynule piechazi v druhou)

=

POSTUP:

- Leh na zadech.

- Dolni koncetiny voln€ natazeny na podlozce, ptipadné pokréeny v kolenou.
- Leva ruka polozena volné na bfise, prava na hrudniku.

- Uvolni celé télo, oblicej.

- Zavii oci.

- Pozoruyj sviij ptirozeny dech — nddech nosem, vydech nosem.

Zaméf svou pozornost na pomaly a plynuly:

- NADECH - zveda se BRISKO, HRUDNIK, PODKLICKY
- VYDECH - klesa BRISKO, HRUDNIK, PODKLICKY

Takto plynule opakujeme nddech a vydech 5-10krat. Dech se postupné prohlubuje.

Po opakovanich jen pozoruj opét svij piirozeny dech.

— — ..' 0\ g — o £ ; - - e W
(g *';"'/‘;'-_A_‘- s & //_—‘— i, _\t;»,-.-:/"?"”_‘__'\’\ -
TN el ot Y s Cas U=

Uc¢inky dechového cvi¢eni: Prohloubeni dechu; ovladani autonomniho nervového systému,
ktery tidi Cinnost srdce, cév, plic, zaludku, mocového méchyie; uvoliuje napéti, zlepSuje
koncentraci, zlepsuje imunitu.
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2. ASANOVE (POZICNI) CVICENI - SURJA NAMASKAR —
SUN SALUTATION - POZDRAYV SLUNCI

1. Postavte se do
10. S wdechem spustie ponce hory 2. S nidechem ples
pade pled hrudnik do Upa2end 2veonéte ruce
POZICe hory rad higvy, vwwidnnéte se

23 pa2emi vzhiry, Diang
sméfu)l k sobé

9. Snadechem se 2alnéte
Zvegart pfes upazen

5 sehce pokrtenymi koleny ;

3. S wydechem

3 wtalenym, pazemi

pfeidéte do hiubokého

pledklonu. Divejte se

ke kotenom

do stoge s patemi nad
higvou a dlaném

sméfujicim k sobé

4. Nadechnéte se

a s diandmi na zem;
skolte obéma
nohama vzad ¢o
pozice jezevtika

8. Nadechnéte
3 0b&ma nohama
skolte vpled mei
diané, S vydechem
propinete kolena

v hlutokém predilonu

7. S waechem zvedntte
odtazenim og dian

2agelex & protahnéte

5, S wdechem polo2te
kolena na zen

do po2ice kodiChy

nehy do pozce psa

6. Pourtie lowty u t8ia, brady
potolte na zem 3 namaiuyte" s n
smérem 00 sede kratiou Ciry
ahyste s S nadechem 00sta

g0 po2:Ce Lo0ry

www.jogasdetmi.cz

“rer  vemes [EEER



http://www.jogasdetmi.cz

POSTUP:

Cvicit Ize kdykoliv béhem dne, idealni po ranu. Celou sestavu cvi¢ime v souladu s nasim dechem, alespon
2krit.

1. pozice — S vydechem nez zacne Skola, postavim se jako hora.

2. pozice — S nadechem mi ruce vzhuru kresli oblouk jako duhu.

3. pozice — S vydechem slunicko se ti klanim, podivam se ke svym dlanim.
4. pozice — Nadech, predklon, odsko¢im, zpevnim se jak jezeveik.

5. pozice — Vydech, jako kocka vyhrbim se, protahnu.

6. pozice — Nadech, mlicko z misky posnidam, v kobfe zada rozhybam. (Sy¢im, hlavou otac¢im a divit se
nestacim.)

7. pozice — S vydechem zas jako pes, vynesu panev do nebes.
8. pozice — S nadechem jak zaba priskoCim, v kolenou se mirné pokréim.

9. pozice — S vydechem piedklon hluboky, délas velké pokroky.
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9. pozice — S nadechem uz duhu ruce maluji, ja se rovnam ve stoji.

10. pozice — Vydech, pfed hrudnikem dlan¢ spojme, usmév na rtech vSichni m&jme.

U¢inky cviceni:

Protazeni svalovych skupin, rozhybani patetre a zahtati organismu. Povzbuzeni krevniho
obé¢hu, zlepSeni télesné kondice. ZlepSuje koncentraci a harmonizuje psychiku.

Prinosy jogy:

Joga pomaha divat se na svét jinak, pfemyslet o tom, jak vSe kolem funguje a jak funguje 1
sam &lovek v ramci celého svéta i svého zivota. Clovek si uréuje vlastni priority, odlisuje co
je a neni podstatné. Pomaha ,, vydechnout™ a uvolnit vSe nepotiebné a ,,nadechnout”, nacerpat
novou energii.




Neni JAMA jako JAMA

Co se ti vybavi, kdyz se fekne slovo JAMA?

Mozn4 vICi jama. Moznd vykop, do které¢ho !

napiiklad pravéci lidé chytali mamuty. Nebo e é

. ) , o . —~Harmon
jen dira vyhloubena v zemi. Né&kdo si 9 o o) Y

vzpomene na staré a pravdivé piislovi , .kdo Meditation = e 8 H :“'lth‘ “
o = ea

jinému jamu kopd, sam do ni padad“. Zkratka

Energy £ %= o =
t X ey . o Wnamaste 3
oto slovo v sob¢ skryvd mnoho vyznamii. 3 - Q peace
2 love*@E O x
0 e«

Slovo JAMA vsak existuje i v jéze. Je to 5

zékladnich pravidel, kterd poméhaji a vedou

—~bakasana©O
@)

Clovicka na jeho spokojené cesté zivotem.

5 ZAKLADNICH PRINCIPU JAMY:
NE- ublizovani (AHIMSA) — ke vS§emu zivému, i sob¢ samému; Neublizuj ani ¢inem, ani slovem, ani
myslenkou! Vse je nasi soucasti, my jsme soucasti vseho. M¢j pochopeni. Trp€livé pozoruj, nehodnot’.

Bud’ pouhym pozorovatelem.

NE-lhani (SATJA) — ani ve sviij, ani v ni¢i jiny prospéch. ,,Nemlz, nepfikrasluj si pravdu, nelzi sam

sob¢! Bud’ pravdivy a poctivy!

NE-kradeni (ASTEJA) — uzurpovéni v&ci, napadi a myslenck. NEZAVID — co nemas, nedosahl jsi
né¢eho, &eho dosahl nékdo jiny, nedostal jsi dar, apod. Vie pijéené véas vrat! Bud’ POCTIVY a
PRAVDIVY ve viech smérech. Nau¢ se upfimné DEKOVAT. Poskytnuti pomoci komukoliv
jakymkoliv pfinosnym zptisobem.

NE-ulpivani (APARIGRAHA) — nehromad’ (véci, informace, zazitky), snaha zalibit se né¢komu, d¢lat
néco pro pochvaly a odmény, mit ,lepSi a vic nez ostatni. Neulpivej na vysledku, samotny proces je

ditlezity.

STRIDMOST (BRAHMACARJA) = _vie s mirou* - pozitky (sladkosti, jidlo, zptisob traveni volného

Casu — napt. hry na PC, sledovani TV, uCeni, sportovni aktivity, apod.), zlozvyky (ctizddostivost — ..ja

chci®. .., touha po néem, apod.)
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PRAKTIKOVANI JAMY:

Zamgf se na své vlastni mySleni, pocity i chovani. Kazdy den (nejlépe vecer) si struéné napis/nakresli do deniku,
zda se ti (ne)dafilo béhem dne dodrzovat vSechna pravidla Jamy:
NEUBLIZOVAT, NELHAT, NEKRAST, NEULPIVAT, BYT STRIDMY.

Co jsi zvladl Iépe/hufe, na Cem jeste je tieba pracovat? Co ti d€la potize? Pro¢?
SHRNUTI:

1. UKOL: Procviéuj plny dech!

2. UKOL: Kazdy den ,,pozdrav Slunce*!

3. UKOL: Pig/kresli si denik! Zam&f se na 5 zakladnich principti JAMY - Zvladas dodrzovat
pravidla - NEUBLIZOVAT, NELHAT, NEKRAST, NEULPiVAT, BYT STRIDMY?

Pozoruj své myslenky, pocity i chovani a jejich zmény si zapisuj - jak se zachovas, jaky mas pocit,
jaké myslenky ti probihaji v hlavé v danych situacich?

Piiklady situaci: Ve tfidé jsem kamaradovi omylem vylil piti. Ve tfidé je chlapec/divka, kterému se
ostatni stale smé&ji. Ve Skole jsem si vzpomnél, Ze jsem si mél pfinést na hodinu vytvamé vychovy
piirodniny na vyrabéni. Cekame frontu na obéd, pfedb&hla mé parta starsich kluki. Rodi¢e mi slibili,
ze pojedeme na vylet, ale néco nam vylet pferusilo, a nikam nejedeme. Nedostal jsem ve Skole
znamku, kterou bych si predstavoval. Nejde mi moc matematika nebo jiny predmét. Jak se zachovam?
Jak se citim? Co mi pomuze v dané situaci?
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Priloha 4 — Metodicky list — 2. lekce
Pranajamické cvicCeni - jogovy dech
,2Jdzdzaji"

= dech vitéze

(ud — vzhtiru, dzaja — vitézstvi, tspéch)

1) Posad se do zkfizeného sedu.

2) Vyrovne] patef smérem za temenem
hlavy.

3) Uvolni se.

4) Opti Spicku jazyka o horni patro a
posuii jej dozadu.

5) Soustied’ se na zvuk, ktery vychazi
z hrdla. (jako Suméni mofte)

Nadech i vydech je provadén NOSNI DUTINOU!

Dech probiha skrz zizenou hlasivkovou $térbinu.
Dech vydava zvuk pfipominajici SUMENI VLN.

Pii NADECHU a VYDECHU v hrdle vzniki B
zlZeny prostor, diky n€émuz dochazi k Suméni.

- stabilizace téla pii 4sanové praxi
- zahfivani téla
- zvySeni koncentrace

- zpomaleni dechu, zpomaleni pohybu,
zpomaleni a o€isténi mysli
- lepsi vyuziti plic (lepsi zpracovani a distribuce kysliku po tele)
- snizeni krevniho tlaku, aktivni zapojeni stfedu téla (,,core®).
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ASANOVE CVICENI SE ZVIRATKY

% POZICE ,,ZAJICE“

1) Sed na patach, dlané na kolena, zavii o€i a soustied’ se na sviij dech — nadech, vydech.

2) S nadechem vzpaz.

3) S vydechem se vytahni za rukami, s natazenymi pazemi, pfes rovna zada se predklon a
poloz Celo na zem. Hyzdé€ zustavaji na patach! Nadech-vydech! (moznost vyuziti
dechu UDZDZAJI)

Udinky: Zklidiujici, relaxaéni. Zmirfiuje Unavu a napéti v téle, zlepsuje koncentraci, zvysuje
prokrveni téla a pozitivné€ pusobi na ¢innost mozku, pusobi proti zacp€ a potizemi s travenim.

% POZICE , KOCKY*
Technika:

1) Sed na patach, dlan¢ na kolena, zavii o€i a soustied se na svlij dech — nadech,
vydech

2) S nadechem pres rovna zada do vysokého kleku. Dlan€ opfeny o podlozku, mirné
pokréené lokty. Loketni jamky se usmivaji na sebe® . S vydechem vyhrbime zdda,
sklonime hlavu a bradu tla¢ime k hrudniku.

3) S nadechem vracime zada do neutrdlni polohy, hlava a pohled o¢i sméfuji vzharu.

Tento pohyb nékolikrat opakujeme, dilezité je pravidelné s pohybem dychat.

Uinky: Protazeni, procviceni a posileni svald kolem patefe, dale svaly v oblasti bficha a
hyzdi. ZlepSeni pohyblivosti patefe (pfedozadni smér) a meziobratlovych plotének.
Prohloubeni dechu, aktivace svala

a synchronizace dechu a pohybu v
téla. N
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- POZICE ,,PSA“ HLAVOU DOLU
Technika:

1) Opfi se o ruce, panev zvedni co nejvyse.

2) Pokud dokazes, nech klesnout paty k zemi, jinak nech dolni koncetiny pokréeny. (Vse
ma svij pravy ¢as)

3) Rozsif se v ramenou, Siroka a rovna zada.

4) Hluboky dech.

Ucinek: protazeni, posileni a povzbuzeni celého t€la, posileni svali bfisnich a dalSich
pracujici proti gravitacni sile, aktivace moCového meéchyte, imunitniho systému, zmirnéni
bolesti zad a hlavy, prokrveni mozku, zlepseni krevniho obé&hu, odstranéni unavy, zmirnéni
stresu.

o e

- POZICE ,, ORLA“ - snadhledem, pevny, klidny, rozvazny, koncentrovany,
cilevédomy

Technika:

1) Rozpaz, jako orel otevira sva kiidla.

2) Priekiiz levou pazi ptes pravou.

3) Pokr¢, obtoC a spoj dlané

4) Pokr¢ levou nohu.

5) Pravou nohou prekiiz levou, aby pravy nart byl za levym
lytkem

6) S vydechem podtep.

7) Lokty v urovni ramen, ramena ,,tlaCime* od usi.

8) Pohled koncentruj do 1 mista.
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Ucinky] Podpora lymfatického systému, posileni dolnich koncetin, protazeni zadovych svala
v oblasti lopatek, bederni patefe, stimulace kloubt (ramenni, kyCelni, kolenni, hlezenni),
rovnovazna pozice zamefena na koncentraci

- POZICE ,,VELBLOUDA*
Technika:

1) Klek na kolena (mirné od sebe).

2) S nddechem se protdhni v patefi, pocitové pfitiskni panev a tfisla na pomyslnou sténu
pted sebou.

3) S vydechem couvej nosem vzad.

4) S nadechem ohybej trup do zaklonu, zvedej trup nahoru, ale dolni Zzebra zlstavaji
v téle — ,,neprs se”.

5) Hlava do zdklonu nebo v prodlouzeni kréni patete.

6) Nezavirej oci!

Ucinky: naptfimeni hrudni patefe, aktivace stfedu tela, protazeni prsnich svald, protazeni
iliopsoas (bedrokyclostehenniho svalu, stimulace lymfatického systému, pozitivni vliv na
travici organy, prohloubeni dechu, podpora sebediveéry, tviiréiho mysleni a otevienosti.

N v

= B

®
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NIJAMA

- vlastnosti, které by clovék mél podporovat

- pravidla, kterd pomahaji cloveku udrzovat vnitini rovnovahu a pocit'ovat radost a Stésti.

1. CISTOTA=SAUCA

Dbat na odistu:

SAUCA

(ISTOTA JE POL ZDRAVE

» téla (dodrzovat hygienu, Cerstva a kvalitni
vyvazena strava)

* mysli (od zbytecnych a negativnich mySlenek)

* kdekoliv v okolnim prostiedi (ve Skole, doma,
v pfirodé, apod.) ' / | !

2. SPOKOJENOST = SANTOSA

- nemén principy, ale postoje! © (napf. Nechci rdno
vstavat do Skoly — ale uvidim se s kamarady, budeme si
spolecné hrat a povidat si, nebudu sam, apod.)

- na vSem , Spatném* lze vzdycky najit alespon jednu
dobrou véc ©

- nehodnot’, pouze bud’ pozorovatel ©

- nesrovndvej se s ostatnimi, kazdy jsme jedinec¢ny a
vyjimeény! ©

- pfijmi sebe i své okoli, jaké je©

- nesnaz se byt dokonaly a ve viem perfektni, to uz jsi — jako dokonaly ses narodil(a)! ©
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1A MYSLENKU £5KLIDS
- dodrzwy pravidia a fad ELN, 245t) LI A LD

- délej véci tak, aby nebyl ani lenoch, ani SRRHSENE IVYK A SKLIDIS
zavisly na cemkoliv CHARAKTER ZA

-

- zivot a zkuSenosti jsou nejlepsim ucitelem PV AD H] A’] A

- udi§ se pro sebe, abys dokazal v zivoté zt a byt WB STUDIUM JAKO CESTA SAMAKSOBE

Stastny.

- VSechny odpoveédi na naSe otazky jsou ukryty v nds, /\
jen je tfeba najit k nim ten spravny kli¢ ve vhodnou { ’

dobu, byt vytrvaly a trpélivy.

- vira v cokoliv (univerzdlni sila, energie)
- vSe je ,,jedno®, pod kontrolou majici urcity smysl

- kazda situace nas vede k pochopenti, k poznani




UCINNE TECHNIKY NAPOMAHAJICI
K UTVARENI ZDRAVEHO SEBEPOJETI

1) Usmivej se! (Usmév nemusi vidy vyjadFovat, Ze jsi §tastny, ale Ze jsi silny a odolny.)

2) Tvof! (Vénuj se ¢innostem, které té napliuji, davaji ti smysl a délaji té stastnym a dej tomu
maximalni energii.)

3) Ty jsi tvlircem tvého Zivota. (Nenech se odradit nikym a ni¢im od svych sn( a prani.)

4) Ty jsi zodpovédny za tvé mysleni, emoce a pocity, chovani. (Premyslej, jak premyslis.)

5) UC se pecovat o své myslenky a ovladat je.

6) Kvalitni myslenky = kvalitni Zivot

7) Krm pozitivni myslenky, ne negativni.

8) Soustied se na 1 Cinnost.

9) Délej svou ¢innost VEDOME. (Zapoj viechny své smysly — zrak, sluch, &ich, chut, hmat)

10) Vnimej CO, JAK, PROC dé&la3.

11) Cti, pis, poslouchej, hovot, ué se, poznavej, bud otevien novym moznostem.

12) Soustied svou pozornost na veselost, radost, pocit stésti a podporuj vse, co v tobé vyvolava
pocit Stésti.

13) Udélej cokoliv, co ti momentalné udéla radost.

14) Vénuj pozornost hezkym myslenkam, vécem, podnétim.

15) Chyby neexistuji, pouze lekce, které té posiluji.

16) Prekazky jsou prileZitosti k osobnimu rozvoji a duchovnimu ristu.

17) Na kazdou situaci lze nahlizet 2 zpUsoby — pozitivné/negativné. Je na tobé, jaky POSTOJ
zvolig! (N&kdy neovlivnime situaci, to co viak mGzeme ovlivnit je NAS POSTO! k ni)

18) Kazdy den se pochval za néco, co za den zvladl a obejmi se, DOVOL SI JEN BYT.

19) Bud' vytrvaly, trpélivy, pokorny a vdécny za vSe, co mas.

20) Zastav se, zpomal své mysleni, soustfed se na HLUBOKY NADECH, HLUBOKY VYDECH.

W "::ﬁ;v'ﬁ; v {ﬁ' o
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Priloha 5 — Metodicky list — 3. lekce

Pranajamicke cviCeni - nadi Sédhana

= anuloma viloma prangjama = stfidavy dech

Utinky:

vyrovnava proudéni energie (sttidavym smérem), tvoii rovnovahu v téle

procisténi nosnich direk

pres Cichovy lalok propojeni s hypotalamem — centrum dusevniho a emocionalniho
vnimdni; soucast limbického systému, tzv. ,.¢ichového mozku* — ovliviiujici a
podporujici naSe emoce, chovani, dlouhodobou pamét, Cich.

harmonizace

»Predpriprava®:

Sed zkiizeny

Zavii oci, uvolni se.

Pozoruj svij dech.

Prava ruka: Ukazovacek a prostfednicek poloz mezi oboci.
Palec, prstenicek a malicek jsou volné.

Technika provedeni:

Vydech obéma dirkami.

PrsteniGek uzavie levou nosni dirku. Do pravé dirky - NADECH na 4 doby.

Palec uzavira pravou dirku. Leva dirka se otvird — VYDECH na 4 doby.

Do levé dirky NADECH na 4 doby.

Prsteniek uzavira levou dirku, palec otvira pravou dirku. VYDECH z pravé dirky na
4 doby.

Do pravé dirky opét NADECH na 4 doby.

Tuto dechovou techniku muzete opakovat _aw=%5e.  tak dlouho, dokud vam

bude prijemné.

nos
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Pozicni cviCeni - spravny stoj, sed

,,0d chodidel k hlavé“: T\ ~ \
1) Nohy na 3itku panve. ., h <, § \ {
2) Trojbodova opora: palec, malik, stfed paty — /:/ . / \‘
pfitlat do podloZky. ‘ f" ¢\
3) Kolena mirné pokréena — ,meékka kolena“ ,f( f 1 f
4) Pénev v neutralni poloze — ,Nechceme vylit { "‘. \ ,«’.;‘ﬂ
kyblik s vodou” &‘ ' ' '/f'

5) Oblouky Zeber sméruji . -‘
6) Ramena od usi sméruji
7) Lopatky k patefi.

\o\o..__,« - — S

8) Prodlouzen kréni patef. 1,
9) Osa téla prochazi sttedem téla. ' ) )
10) Hlava ma touhu vyrGst. —- = :
X X v
chabé drzeni zborceny spravny
v sedu sed sed

1) Nohy celymi chodidly na zemi.
2) Panev celou svou Sirkou na Zidli.
3) Kolena od sebe na sitku 2 pésti, v pravém ahlu.
4) Napfimeny trup, vyrovnana pater.
5) Brada mirné zasunuta dozadu.
6) Hlava ma touhu vyr(st.
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Alan a Elen

Povim vam kratky pribéh o dvojcatech, ktera se sice narodila ve stejny den a témer ve stejnou
dobu, ale presto je u nich mozné pozorovat urcité rozdily. Obéma bylo jedendct let, jako vam,
vyrustali ve stejném prostiedi na venkové se svymi rodici i prarodi¢i. Chodili do stejné skoly i
tfidy, dokonce 1 sedéli vedle sebe v lavici. Piesto byl kazdy z nich zcela jiny, a to nejen
vzhledové.

Na prvni pohled byl rozdil ocividny. Alan byl chlapec s modryma ocima a kratkymi
blond’atymi vlasy. Elen byla usmévava divka s vlasy jako Pipi Dlouhd puncocha a oblicej ji
zdobily jemné zlatavé pihy.

Krome téchto rozdilti bylo u nich mozné také pozorovat odlisnosti v jejich povahach. Alan byl
spiSe chlapec tiché a klidné povahy, kterého bychom mohli najit kdekoliv zachumlaného
s n&jakou knihou podobajici se encyklopedii ¢i jiné naucné literatufe. Moc si neveril a bal se,
ze nikdy nebude tak dobry, jako jeho sestra. Presto ho velmi bavilo hrani jakychkoliv stolnich
her, ve kterych nemél konkurenci. Elen byla naopak velmi ziva a energicka. Na jakoukoliv
¢innost sahla, §la ji od ruky a s ni¢im neméla problém. Vzdy si pevné véfila si a vytrvale si §la
za svymi sny, a ze jich méla plny denik. Velmi ji bavilo tancovani a rdda malovala.

Dnes je dvojcatim 30 let, maji své vlastni rodiny a kazdy si prochazi svou Zivotni cestou.
Jakou cestou myslite, ze se Alan a Elen vydali? Tou, kterd jim piinasi radost do Zzivota,
napliiuje je a pomaha svétu ©




Pomoci jakych slov bychom mohli popsat Alanovu povahu?

Pomoci jakych slov bychom mohli popsat Eleny povahu?

Jaky vztah mél k sobé Alan?

Jaky vztah méla k sobé& Elen?

Jakou cestou myslite, ze se Alan a Elen v zivoté rozhodli jit?

Pomoci jakych slov bys ohodnotil ty sim sebe?

Jaky vztah mas ty sam k sob&?

Co je to, co té€ bavi a napliuje? V cem by ses rad sam realizoval?

Muzes to i1 nakreslit ©
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Priloha 6 — Fotodokumentace

Ukazka z emoéniho deniku #3ka z 3. roéniku
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Ukdzka z emocniho deniku Zakyné 3. rocniku




Prakticka vyuka jogy s détmi — Pozdrav Slunci

124



Balanc¢ni cviceni — pozice stromu - Vrk$asana

Procvicovani dechové techniky - instrukce
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