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ABSTRAKT

Tato bakalafska prace pojednava o dilezitosti rozvoje v§imavosti u déti predskolniho véku.
Teoreticka ¢ast obsahuje ucelenou charakteristiku predskolniho véku a déle popisuje co je
to v§imavost neboli mindfulness. Podéava také zékladni informace o vzniku tohoto ,,zptisobu

zivota® a jeho piinosech.

Cilem praktické casti mé prace je vytvofit a vyuzit program rozvoje vSimavosti u déti

predskolniho veku a zjistit jaké miize mit ptinosy v jejich rozvoji.

Kli¢ova slova: predSkolni vék, v§imavost, mindfulness.

ABSTRACT

This bachelor thesis deals with the importance of mindfulness development in preschool
children. The theoretical part contains a comprehensive description of preschool age and
further describes what mindfulness is. It also provides basic information on the origins of

this "way of life" and its benefits.

The aim of the practical part of my work is to create and use a program for the development
of mindfulness in preschool children and to find out what benefits it can have in their

development.

Keywords: preschool age, mindfulness, mindfulness.
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UvVOD

Dnesni uspéchany a nepredvidatelny svét nabizi nespocet narocnych situaci, se kterymi se
¢lovék musi vyrovnavat. Kazdému z nés by jisté pomohlo, kdybychom se s kazdou zménou
¢i problémem dokazali vyporadat v klidu a s jakousi lehkosti. Jde ale pfedevsim o to, jaky
»pohled na véc* si zvolime. Jestlize budeme zit v neustalém shonu a stresu, zivot ndm
protece mezi prsty ani si toho nev§imneme. VSimavost neboli mindfulness nabizi moznost
zit svlij zivot naplno v kazdém jeho okamziku, pomdha vytvaret nadhled a Zivotni
optimismus. Williams a Penman (2014) uvadi Ze ,,v§imavost neni jen mySlenka, n&jaka
chytra technika, ¢i dokonce pomijiva mdda, ale je to zptisob Zivota®.

v v s~

Jak se fika ,,Co se v mladi naucis, ve stati jako kdyz najdes*. Pokud chceme jiz v ditéti zasit
kvalitni zplisob zivota, neni lepSi obdobi nez pravé piedskolni vék. Je to obdobi ristu,
zdokonalovani a poznavani sebe i okolniho svéta. Casto je oznadovano jako obdobi
rozkvétu. Jak miZzeme détem pomoci rozvijet se 1épe a tim sprdvnym smérem? To je asi

Casta otazka nejenom rodicu, ale také pedagogt.

Bakalatskéd prace se zabyva rozvojem vSimavosti u piedSkolnich déti. Burke (2009) pise
o tom, ze procviCovani vSimavosti pomahd détem zlepSovat piedevSim zaméfovani
pozornosti, ovladani svych emoci, socidlni dovednosti a také zvySuje pocit klidu, uvolnéni
a sebepftijeti. Tyto dovednosti by byly jisté ku prospechu kazdého piedskolniho ditéte at’ uz
z hlediska ptitomnosti ¢i budoucnosti. V teoretické casti tedy charakterizuji predskolni vék
komplexné, jelikoz plisobeni mindfulness mtize ovliviiovat celou osobnost ¢lovéka. Dale
zde predkladam informace o vzniku a stéZejnich myslenkéch tohoto inovativniho sméru

seberozvoje.

Ze své praxe predskolniho pedagoga vim, ze je potieba s détmi pracovat zdbavnou a hravou
formou. Hra détem poskytuje ten nejlepsi nastroj k uceni a jejich rozvoji. Téma prace jsem
si zvolila pravé s ohledem na tuto skute¢nost. Soucasti praktické Casti prace je vytvoreni
Mindfulness programu pro ptedskolni déti, ktery mi pomize prozkoumat vliv téchto aktivit
na formovani détské osobnosti. VSechny nabizené aktivity jsou zpracovany imérné k véku

déti a pfedevsim zdbavnou formou.

Metoda cileného rozvoje v§imavosti u déti je v ¢eské republice doposud mélo znadma a tudiz
téméf neaplikovana. Abych docilila co nejvétsiho zisku informaci, zvolila jsem pro-aktivni

akéni vyzkum. Ten se dle Nezvalové (2003) vyznacuje snahou nejprve aplikovat zmény
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a nasledné pak hodnotit docilené vysledky. Pedagogicti pracovnici jsou poté inspirovani

novymi teoriemi a piistupy. Jejich inspirace vychazi pfedev§im z vlastni zkuSenosti.

Réda bych déti ucila vS§imavému prozivani také z divodu lep§iho uchovani prozitka
v paméti. Pokud se na svou ¢innost plné soustiedime, pfirozené nam utkvi v dlouhodobé
paméti. Détské prozitky jsou velmi dilezité pro jejich budouci ,.ja. Ri¢an (2004) napsal
,»Stejné jako v historii naroda i v roding je tieba si pfipominat, odkud jdeme, co jsme méli
radi, ¢im jsme se trapili, na ¢em nam zaleZelo. Abychom Iépe porozuméli své piitomnosti
a abychom vid¢li dale do budoucnosti®.

Prace s détmi me& bavi a napliiuje, a proto jsem volila takové téma prace, které by mohlo
zkvalitnit mé a mozna také pusobeni jinych pedagogii, pokud by méli zajem vyzkouSet

novou netradiéni metodu ve své praxi.
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I. TEORETICKA CAST
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1 CHARAKTERISTIKA PREDSKOLNIHO VEKU

Predskolni obdobi trva od 3 do 6-7 let. Konec tohoto obdobi je dan pfedevsim socidlnim
ukazatelem a tim je nastup do zakladni Skoly. V predskolnim véku si déti stabilizuji vlastni
pozice ve svéte a vymezuji sviij vztah k nému. Tvoreni nazort a postoji je hodn¢ ovlivnéno
détskou predstavivosti, kterd je v tomto veéku velmi vyvinutd. Typické je fantazijni
zpracovani informaci a intuitivni uvazovani, které jesté neni regulovano logikou. Dité své
predstavy prizplisobuje vlastnim moznostem poznani 1 aktudlnim potfebam. Vyraznou
znamkou je také egocentrismus, ktery ovliviiuje uvazovani 1 komunikaci ditéte. PfedSkolni
vék je Casto oznaCovan jako obdobi iniciativy, dit¢ ma potiebu vSechno zvladnout a tim
potvrdit své kvality. K velkym zménam dochazi v socidlni oblasti, kde lze zaznamenat rozvoj
vztahii mimo rodinu, pfedevsim s vrstevniky. Toto obdobi ptfedstavuje jakousi ptipravu na
zivot ve spoleCnosti. Dité se u¢i fungovat podle pravidel, snazi se prosadit i spolupracovat.
Rozviji se prosocidlni chovani, které je podminéno vyvojovymi zménami piedev§im
v oblasti hry, v pfedSkolnim obdobi totiz zac¢ina velmi dilezita sdilena aktivita (Matéjcek,

2005).

1.1 Vyvoj poznavacich procest

Poznavani predSkolniho ditéte je zaméfeno na nejblizsi svét a na pochopeni jeho pravidel.
Piaget (1966) oznacil tuto fazi kognitivniho vyvoje podle typického zpiisobu uvazovani
piedskolnich déti jako obdobi ndzorného, intuitivniho mysleni. V tomto obdobi se mySleni

stavi daleko od logiky, a je tudiz nepiesné.

Cerna (2008, str. 142) ve své publikaci uvadi, Ze ,,v obdobi mezi tfetim a Sestym rokem véku
ditéte dochdzi k intenzivnimu rozvoji poznavacich procesl: vnimani, pozornosti, paméti,
predstavivosti a mysleni. Zcela novych kvalit dosahuje socidlni a emo¢ni vyvoj. Hlavni
¢innosti ditéte je hra, kterd je vyznamnym socializa¢nim ¢initelem. V pfedSkolnim obdobi
dochazi k vyraznému rozvoji poznavacich schopnosti, k formovani détské osobnosti
a rozvoji socidlniho chovéani®“. TrpiSovska (1998, str. 31) popisuje vyvoj poznavacich
procest jako velmi intenzivni, ktery ditéti umoznuje stale dikladngji poznavat svét kolem
ného. Zdaleka vSak jeSté neni na urovni dospélého cCloveka, charakteristické odliSnosti

odpovidaji vyvoji nervové soustavy i zkuSenosti ditcte.
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Typické znaky uvazovani pfedSkolniho ditéte Ize podle Vagnerové (2012) stru¢né shrnout

do nékolika bodu:

Zpisob, jakym dité nazira svét, jak a jaké informace si vybira.

Centrace je vybér informaci, které pfijdou ditéti podstatné, i kdyz v obecné roviné
nemusi mit velky vyznam. Vybrané informace jsou vétSinou percepéné napadné.
Poznéavaci egocentrismus se projevuje ulpivanim na vlastnim nazoru a opomijeni

jinych, které mohou byt odlisné.

Fenomenismus znaci dliraz na urcitou, zjevnou podobu svéta. Pro dité je svét takovy,

jak vypada. Z tohoto diivodu napiiklad odmit4 akceptovat, Ze velryba neni ryba.

Prezentismus, tj. pretrvavajici ndvaznost na pfitomnost, na aktudlni podobu svéta,
kterd souvisi s fenomenismem. Vyznamnost aktudln¢ vnimaného obrazu svéta
spociva v tom, ze predstavuje subjektivni jistotu: je to doopravdy tak, protoze dité to

tak vidi a mize se o tom opakované presveédcit.

Zpisob, jakym tyto informace zpracovava a jak sva zjiSténi interpretuje.

Magicnost je zkreslovani skutecnosti pomoci fantazie. DéEti v tomto veéku jesté prilis

nerozliSuji mezi skutecnosti a fantazijni produkci.
Animismus znamena ptisuzovani lidskych vlastnosti i nezivym objektiim.

Arteficialismus se znaCi Castym pouzivanim véty ,,nékdo to udélal®. Dité si tak

vysvétluje rizné jevy. Napiiklad ,,Nékdo dal hvézdy a mésic dal na oblohu.

Absolutismus je piesvédceni ditéte, ze jsou jeho poznani definitivni a nebudou se

meénit. Dité tak projevuje potiebu jistoty.

Nejenom zpracovani informaci, ale také pristup k FeSeni problémii pro toto obdobi velmi

dilezity. Podle Vagnerové (2012) mé proces feSeni problémi u ptfedskolnich déti dvé

typické faze:

Vymezeni problému, jeho interpretace. V této fazi détem pomahaji tzv. scénare, které
mohou pfipodobniovat k urcitym situacim a vytvofit si tak ndzor na problém.

Predchozi zkuSenost ovliviluje jejich o¢ekavani a usnadniuje volbu fesSeni.
Hledani vhodnych feSeni a jejich realizace. Planovani feSeni byva pro piedSkolni déti
obtizné. Jejich navrhy jsou Casto egocentrické a neredlné. Mize to byt ovlivnéno

1 minénim, Ze zvladnou mnohem vice nez je ve skutecnosti v jejich silach.
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Jako nejlepsi nastroj k vyjadreni détského nazoru slouzi kresba, hra a pohadky. Pro dité je
vytvarny projev hrou a zaroven tim nejptirozenéjSim vyjadfovacim prostiedkem. Dité kresli
stejn¢ samoziejmé, jako my dospéli mluvime. Mnohdy dovede daleko vice ,,poveédét™
kresbou nezli slovy (Ri¢an, 2004). Kresba je neverbalni symbolickou funkci. Projevuje se
v ni tendence zobrazit realitu tak, jak ji dit¢ chape. Vyvoj kresby prochazi n¢kolika fazemi,
ta pocatecni jesté¢ symbolicky charakter nema. V prvni presymbolické fazi je pro déti
nejzajimavéjsi proces, tj. ¢marani. Vytvorem se déale vice nezabyva. Ve fazi pfechodu na
symbolickou uroven dité zjistuje, ze pomoci ¢marani miize zobrazovat realitu, stava se tedy
pro n&j symbolem néfeho. Détsky vytvor byva Casto 1 pojmenovan. V posledni fazi jiz dité
dovede Uimyslné nakreslit néco konkrétniho. Déti kresli vSechno, co je jakkoli zaujme.
Nejcastéji jsou to vSak postavicky. Vyvoj kresby lidské postavy ma také svilj standartni
prubeh, v némz se odrazi celkovy rozvoj détské psychiky (Vagnerova, 2012).,,.Détskd kresba
je ukazatelem jak grafomotorickych schopnosti a vizuomotorické koordinace, tak i citového
vnimani svéta kolem sebe. Kresby déti pfedskolniho véku velice napadité odrazeji rodinné
prostiedi, citové zdzemi nebo frustraci psychickych potieb u déti vyrustajicich v naruSené

rodin€ nebo bez rodiny. (Lisa, Knourkova, 1986, s. 180.)

Hra je rovnéz neverbalni symbolickou funkci. Podle Vagnerové (2012) predstavuje dilezity
a nezaménitelny zplsob vyjadieni vlastniho pojimani reality, postoje ke svétu 1 k sobé

samému.

e Symbolicka hra piedstavuje prostor, kde se dité citi svobodné a své problémy si fesi,
jak samo chce. Umoznuje mu alesponi symbolicky uspokojit piani, ktera jinak plnit

nelze.

e Tematicka hra na néco slouzi jako skvély prosttedek k procvicovani budoucich roli

a Casto se vyuziva také k nacviku feseni slozitéjsich situaci.
Nejzajimavéjsi a patrné vyvojoveé nejdilezitéjsi jsou namétové hry. PredSkolni dité jiz
vyzaduje autentické rekvizity a do hry se zapojuje minimaln€ ve dvojici. Kdyz pak popusti
uzdu své fantazii, ocitne se ve svéte, kde neni nic nemozné. Hrou si dité pomaha z duSevni

tisné, vyrovnava se se svymi strachy, smutky a konflikty. Hra tedy plni svou pfirozenou

funkci ,,piirodniho Iéku® (Ri¢an, 2004).
Pohadky se shoduji se zplisobem uvazovani a prozivani déti v pfedSkolnim veku.
Jednoduchy pohddkovy déj a jednozna¢na pravidla jsou détem velmi blizka a pomahaji jim

pochopit fungovani skuteéného svéta. Stastné konce zabezpeduji détskou potiebu nadéje
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a viru v dobro. Déti diky pohadkam ziskavaji zéklady mravni existence zakotvené v historii
a kultufe. Cernousek (1990) ve své knize uvadi, ze poucovat déti o dobru a zlu je zcela
zbytecné, protoze takovému jazyku ony nerozuméji. Princip dobra a zla musi byt jasné

vykreslen ve srozumitelnych ¢inech kontrastnich postav.

Velmi dilezité ve vyvoji ptedskolnich déti je také chapani prostoru, ¢asu a poctu. Chapani
prostoru znacné ovlivituje egocentricka perspektiva. Blizké objekty détem piipadaji veétsi,
nez ve skute¢nosti jsou a ty vzdalené¢ zase mensi. Odhad prostorovych vztahli neni moc
dobry, jelikoz je ptedskolni déti posuzuji podle toho, jak se jim jevi. Chdpani ¢asu je spojeno
s pojmy jako drive a pozdéji, déti rozliSuji prred a po, a také delsi a kratsi dobu. Pro Casové
urceni dokazi vyuzivat dnli v tydnu. Mésice a rocni obdobi uméji vyjmenovat. Kolem
¢tvrtého roku dochazi k porozuméni vztahu mezi minulosti, ptitomnosti a budoucnosti. Tuto
schopnost 1ze zachytit v détském vyjadfovani pi1 pouziti minulého a budouciho casu.
Chéapani poctu u predskolnich déti navazuje na rozliSeni zakladnich kategorii jako je mdalo
&i hodné. Déti sice znaji nazvy nékterych ¢&isel, ale nechapou plné jejich podstatu. Casto
mivaji problém pochopit, Ze stejné ¢islo mize v jednom piipad€ znamenat vice a ve druhém
méné. Na konci tohoto obdobi pochopi, Ze pocitat znamena ptifazovat prvky Ciselné fady

k jednotlivym objektim (Vagnerova. 2012).

V piredskolnim véku dochazi také k podstatnému porozuméni psychickym projevim,
vlastnim i cizim. Pfedstava o fungovani mysli zahrnuje schopnost vnimat lidi jako bytosti,
které maji né¢jaka prani a imysly, néjak prozivaji a uvazuji, maji n¢jakou predstavu o sobé¢,
o jinych a o jejich vzajemnych vztazich. Zakladni zkuSenost pro rozvoj porozuméni lidské
mysli je vztah s matkou. Je velmi dualezité, aby zde dité citilo jistotu a pocit bezpe¢i. Své
nazory a pocity pak dit€¢ srovnava se svymi sourozenci a vrstevniky (Vagnerova, 2012).
,Vniméani tzce souvisi s celkovym vyvojem ditéte. Cim je dité motoricky vyspélejsi, tim
vice zkuSenosti ziskava, a tim ma 1 vét§si moznost a pfilezitost vnimat nové podnéty a jevy.
Vnimani je také spjato s myslenim. Cim vice o vécech a jevech vi, tim dokonaleji je vnima
a diferencuje. DokonalejSim vnimanim a diferenciaci ziskava stale nové védomosti.*

(Damborska, 1979. s. 210).

Spravny vyvoj paméti a uceni je sté¢Zejni pro budouci vzdélavani déti. Pamétové procesy
se uskutectuji prevazné mechanicky. Dité si nejlépe zapamatuje a vybavuje véci podle
barvy, tvaru, zvuku apod. Také to ¢emu dité dobfe rozumi, si zapamatuje lépe, nez néco pro
né&j nepochopitelného. Logickou pamét’ ditéte je tteba vhodnymi ¢innosti postupné rozvijet.

Rozsah i trvalost paméti roste a to je zékladni pfedpoklad systematického uceni (Vagnerova,
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2012). Mnozi rodice se snazi urychlit vyvoj svého ditéte, poskytnout mu jakysi naskok pred
ostatnimi. Zatézuji jej ukoly, které jsou pro predskolni dit¢ tézko uchopitelné. Vzdy je
potieba myslet na to, Ze pro dité to musi byt radostna hra, musi je to bavit. V opa¢ném

piipadé mohou rozumovy vyvoj ditdte brzdit (Rican, 2004).

1.2 Vyvoj exekutivnich funkci a autoregulace

Exekutivni funkce slouzi k posouzeni situace a k regulaci chovani. Tyto funkce jsou diilezité
zejména pro rozvoj socidlnich dovednosti. Déti, které dovedou ovladdat svoje emoce
a chovani, byvaji oblibengjsi. Dulezité, pro rozvoj téchto funkci, jsou predevs§im pamét’
a pozornost. K nejvétsimu rozvoji exekutivnich funkci dochéazi pravé v obdobi predskolniho
véku. Dosazeni urcité urovné regulace a fizeni vlastniho jednani je nezbytné pro uspésné

zvladnuti vyuky, a tudiz je 1 jednou ze sloZek Skolni zralosti (Vagnerova, 2012).
Exekutivni funkce jsou komplexem riznych dil¢ich kompetenci. Jejich zakladni soucasti je:

e Pracovni pamét’ (schopnost uchovat aktudlné potiebné informace, dilezita je

1 schopnost odlisit je od téch nepotiebnych).

e Schopnost inhibice (tj. potlacit siln€jsi, ale nezadouci poznatky ¢i tendence

k nevhodnému jednéni a aktivizovat co je zadouci).

e Kognitivni flexibilita (tj. schopnost pfesouvat pozornost podle potieby dané
situace k tomu, co je z hlediska dosazeni aktudlniho cile dilezité, a reagovat

s ohledem na tyto poznatky).

Jednotlivé slozky se nerozvijeji stejné rychle, ale na konci pfedskolniho véku by méli

fungovat na pfijatelné tirovni (Carlson, 2007).

1.3 Vyvoj verbalnich schopnosti

Re¢ je velmi tizce spjata s rozvojem mysleni. Stava se zakladnim prostfedkem komunikace
ditéte s okolim a prostiedkem k poznavani okolniho svéta. Re¢ se b&hem piedskolniho
obdobi zdokonaluje. ,,Zatimco ttileté dit€¢ ma slovni zadsobu okolo sedmi set az deviti set
slov, pétileté uz dva tisice slov.“ (Lisa, Kiiourkova, 1986. s.184). Re¢ pisobi jako zdroj

poznavani. Déti v pfedSkolnim véku rady pouzivaji otazky typu pro€ a jak. Je to pfirozena
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potieba pochopit pfi¢inné souvislosti a vztahy. Détské dotazy mohou byt velmi rozmanité,
mohou se tykat bézného déni, ale 1 poznani, které je presahuje (napf. jak mize slySet had,
kdyZ nema usi). Cetnost takovych otéazek v priibéhu predskolniho véku nartsta (Langmeier

a Krejcitikova, 2006).

Verbalni komunikace ptedskolniho ditéte se zdokonaluje v obsahu i ve formé. Jejich posun
ovlivitluje predevsim komunikace s dospélymi, ale znacny vliv mohou mit i média
a komunikace s vrstevniky. Otazky typu ,,pro¢* a ,,jak* maji vyznam nejenom pro obohaceni
znalosti a détského slovniku, ale také pro rozvoj spravného vyjadfovani (Ri¢an, 2004).
Z hlediska rozvoje pozndvacich procest je vyznamnou slozkou vyvoj tzv. egocentrické feci,
ktera je urCena primarné samotnému mluvéimu. Egocentrickd fe¢ je zkratkovita, dité si
povida pro sebe bez ohledu na jiné. Postupné ptfechazi na Groven vnitini feci, kterd uz neni
artikulovana. V ptedSkolnim veéku se také rozviji schopnost fungovat jako vypravéc i jako
posluchac. Déti respektuji a dodrzuji pravidla konverzace, ktera plati v urcitych situacich
nebo v kontaktu s ur€itymi lidmi. RozliSuji, Ze s dospélymi je tfeba mluvit jinak nez

s vrstevniky (Vagnerova, 2012).

1.4 Emo¢ni vyvoj

S ohledem na batoleci vék je nyni emocni prozivani stabiln¢j$i. Predskolni déti byvaji
pievazné pozitivné naladéné. Rozviji se také emocni pamét’ - déti si snadno vybavi své

vvvvvv

v emoc¢nim prozivani lze dle Vagnerové (2012) shrnout do n¢kolika bodu:

e Vztek a zlost nebyvaji tak Casté jako v batolecim véku, protoze predSkolni déti
lépe chapou pficiny vzniku neptijemnych situaci a jejich nezbytnost. Ur€ity vliv

ma 1 vétsi zralost CNS, ktera je zdkladem menSi drazdivosti a vétsi vyrovnanosti.

e Projevy strachu byvaji v predskolnim véku vazany na rozvoj détské
predstavivosti, na schopnosti vytvofit rizné imaginarni bytosti. DéEti mivaji
tendenci se vzdjemné straSit, navozovat si tak pocity spojené s mnohdy
piijemnym vzruSenim.

e PtedSkolni déti maji smysl pro humor, ktery odpovida jejich typickému zpiisobu
uvazovani a souvisi také s rozvojem jazykovych kompetenci. Détské Zerty byvaji

z kognitivniho hlediska jednoduché.
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e Predskolni dité, které zacind chépat vyznam nejbliz§i budoucnosti, dovede
prozivat uspokojeni v ramci jejiho ocekavani, dokaZe se na néco tésit. Muze se

ovsem budoucnosti 1 obavat.

e V predskolnim véku se rozviji také emoé€ni inteligence. Déti Iépe chapou svoje

pocity i pocity druhych, ¢aste¢n¢ ovladaji své emoc¢ni projevy.

Matgjcek (2005) uvadi, ze predskolni dité se uci zadoucim vzorclim chovani, které maji
obecny charakter, tj. nejsou soucasti nékteré role. V této oblasti jde pfedevS§im o rozvoj
prosocialniho chovéni, které lze charakterizovat jako pozitivni, respektujici ostatni. Jeho
rozvoj je spojen s dosaZenim urcité urovné empatie, se schopnosti ovladani agresivity
a vlastnich aktualnich potteb. Pro velkou vétSinu prosocidlnich vlastnosti je kritickou dobou
pravé doba piedskolni, kdy se dit¢ dostava do vétsiho kolektivu vrstevnikii. Zde se pak

mohou tyto vlastnosti pln€ rozvijet at’ uz samovolné nebo zamérng¢.

Déti v predskolnim obdobi se zacinaji 1épe orientovat v emocnich prozitcich, presnéji
rozliSuji kvalitu a vyznam jednotlivych emoci 1 jejich vnéjSich projevii a zacinaji chapat
priciny jejich vzniku. Déti, které se dobie orientuji ve vlastnich i cizich pocitech, dokazi
1 lépe odhadnout situaci a reagovat primefenéji, resp. socialné piijatelnéji. Zatim ale
nerozumi tomu, ze lidé mohou prozivat vice riznych emoci najednou. Napft. ze né¢kdo mtize
byt zdroven st’astny a pySny, nebo miize byt smutny a stydét se. Teprve Sestileté déti chapou,
Ze se lidé mohou citit dobfe i §patné zaroveti. Rika se tomu emo¢ni ambivalence. Dilezitym
krokem k takovému porozuméni je predevsim schopnost chépat podstatu riiznych emoci,

jejich protikladnost a podobnost (Denham et al., 2003).

Végnerova (2012) uvadi, ze déti od 3. let dovedou bez problémt rozpoznat déni, které ma
pozitivni G¢inky a vyvoldva radost. Pfi¢iny negativnich emoci byvaji riznorodéjsi a jsou
obtiznéji rozpoznatelné. Emoce vyvoldvajici strach a zlost dovedou déti rozliSovat az po
ctvrtém roce. Okolo 6 let si zac¢inaji uvédomovat, Ze urcitd situace mize vyvolat smés
pozitivnich a negativnich pocitli. PredSkolni déti sndze odhaluji pficiny vlastnich emo¢nich
prozitkll nez prozitkl jinych lidi. Vychazeji ptedevsim z toho, jak by ve stejném piipadé
reagovaly ony samy. Postupem Casu se také rozviji schopnost empatie, kterd je povaZzovana
za soucast emocni inteligence. Star$i pfedSkolni déti chapou i to, Ze lidé svoje pocity nemusi
vzdycky davat najevo. Podle Vagnerové (2012) byvaji v kolektivu oblibenéjsi déti, které se
dokazi orientovat v pocitech jinych lidi. Je tfeba pfipomenout, Ze to jsou Castéji jedinci, kteti

méli moznost ziskat potfebnou zkuSenost. PredevSim rodi¢e by meéli détem pomoci
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k pochopeni vyznamu rtiznych citovych prozitkli. Dospéli ma ukazovat ditéti, jak I1ze rizné
emoce zvladat, podnécovat je ke spoleCensky zadoucim zplisobiim reagovani, chovani
a jednani. I v matetské Skole lze vyznamné ptispét k rozvoji takovych schopnosti (Mertin,

Gillernova, 2003).

Emo¢ni regulace umoznuje kontrolovat emoc¢ni prozitky i chovani, které navozuji. Obvykle
jde o regulaci negativnich emoci souvisejici s nepfijemnymi podnéty a situacemi. Od
predskolnich déti se uz mnohdy vyzaduje, aby svoje emoce ovladaly, ptedevSim projevy
a chovani, které vyplivaji z aktivizujicich negativnich emoci, jako je zlost, vztek ¢i
podrazdénost (Vagnerova, 2012). Takova autoregulace je vSak pro mnohé déti velmi
naro¢na, v predskolnim v&ku se teprve zacina rozvijet. K rozvoji emocni regulace ptispiva
lepsi orientace ve vlastnich pocitech a v pocitech jinych lidi (vrstevnikd i dospé€lych)

a schopnost o nich mluvit (Carlson a Wang, 2007).

1.5 Socializace

Ptedskolni veék se vyznacuje socializaci i mimo okruh rodiny a nejblizSich pratel. Dité se
dostava do kontaktu s dalSimi socidlnimi skupinami, pfedev§im v mateiské Skole. Toto
obdobi chapeme jako ptipravu na zivot ve spoleCnosti. Rozviji se komunikace i zptisoby
interakce jako naptiklad spolupréce, sdileni, ale i1 sebeprosazeni. Nejvyznamné;jsi prostiedi
je vsak stale rodina, které zajiSt'uje primarni socializaci ditéte, uvadi jej do spolecCenstvi lidi.
»Matka a otec jsou nosnymi sloupy oné mnohastupniové stavby nazyvané chovani, rodice
jsou nositeli citové jistoty, davery, jsou oporou i radci a ochranci proti nepiizni vnéjsiho
svéta. Chovani predskolnich déti odrazi lasku a divéru, kterd v rodin€ panuje.“ (Lisa,
Knourkova, 1986. s. 174). Socializace se neprojevuje jenom zménou vnéjSich projevi, tj.
chovani, ale i rozvojem prozivani a hodnoceni, rozvojem sebepojeti a sebehodnoceni, které

je soucasti individuace (Vagnerova, 2012).

Aby mohlo dité ptekrocit hranici své rodiny a zacit navazovat nové socialni kontakty,
potfebuje mit védomi jistoty a bezpe¢ného domova. Pokud by jej z néjakého divodu
nedoséahlo, nemiiZe si vytvaret odpovidajici vztahy s cizimi lidmi a zvladnout nové socialni
dovednosti (Matéjcek, 2005). Predskolni dité ziskava podle Vagnerové (2012) rlizné socialni

role, které jsou diileZité pro dalsi rozvoj jeho osobnosti:
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e Role vrstevnika, kterou ziskava ve vztahu k cizim détem, napt. v matetské Skole

nebo détem ze sousedstvi.
e Role kamaréada, charakteristickd vymezenim bliz§iho vztahu k jinému ditéti.
e Institucionalné vymezena role zdka matetské Skoly.

Velmi dalezité jsou pro predskolni dit¢ vztahy s vrstevniky. Ve vrstevnické skuping se
mohou vytvaret rovnocenné vztahy, mohou se zde rozvijet prosocialni zptsoby chovani,
umoznujici prosazeni, ale 1 spolupraci. Dité md moZnost uspokojit potiebu seberealizace
a ziskava zde také moznost srovnani s ostatnimi vrstevniky. Nauci se zvladat pocity litosti
a zklamani (Vagnerova, 2012). S tim souvisi vyvej socialnich vlastnosti a dovednosti.
V piedskolnim veku se rozvijeji velmi dilezité socialni vlastnosti a vzorce chovani, které
maji obecnou platnost, tzn. Ze nejsou pouze soucasti nékterych roli. Podstatné je predevSim
prosocialni chovani, které lze charakterizovat jako pozitivni, respektujici ostatni lidi
a poskytujici oporu a pomoc. Rozvoj prosocialniho chovani ovliviluje i stupenn vyvoje
emocni zralosti, schopnosti empatie, kontroly agresivity a ovladani vlastnich aktuélnich
potieb. I kdyZ je pro pfedskolni déti primarni zaméfeni na sebe, na uspokojeni vlastnich
potieb, za urcitych okolnosti dovedou brat ohled i1 na jiné. Dovedou se chovat altruisticky,
snazi se pomoci, kdyz je jiné dité ¢i dospéli v nesndzich. Rozvoj prosocialniho chovani je
spojen s nartistem kontroly a ovladani agresivnich tendenci. Tyto tendence zavisi predevsim

na vrozenych dispozicich, ale 1 na zkuSenostech, tj. socidlnim uceni. (Matéjcek, 2003).

Postoj k pravidlim a regulace chovani je dalsi dilezitou soucasti predskolniho vyvoje.
Déti v tomto obdobi chapou zakladni pravidla chovani v souladu se svym zplsobem
uvazovani. Z jejich pohledu je hlavnim smyslem rozliSeni hodnych a nehodnych déti.
Dulezitym aspektem je védomi, Ze je tfeba poslouchat dospé&lé osoby. Odmény a tresty jsou
chdpany jako urcitd forma hodnoceni. Posuzovani dobrého ¢i Spatného chovani je
egocentrické. Dé&ti zatim neuvazuji, jaké nasledky bude mit jejich chovani pro ostatni.
Ptistup k dodrZovani socialnich norem je ovlivnén i emocionalné. Nékdy mezi 4. a 7. rokem
si déti zacinaji uvédomovat, Ze poruseni pravidel mize vést k nepiijemnym pocitim. Ke
konci pfedskolniho obdobi dochdzi ke zvnitinéni zakladnich norem chovani a ke ztotoznéni
s nimi. Dité tedy proziva pocity viny za pfipadné nezddouci chovani. Timto zpiisobem se

zacina rozvijet détské svédomi (Vagnerova, 2012).
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1.6 Vyvoj détské osobnosti a sebepojeti

Ptedskolni vek patfi mezi vyznamna obdobi pro rozvoj détského sebepojeti. Jiz v batolecim
véku si dité uvédomuje sebe sama jako aktivni bytost, schopnou ovlivnit nejblizsi okoli
i vlastni pozici v ném. Pfedskolni déti do svého sebepojeti zahrnuji pfedev§im pozorovatelné
charakteristiky. Velky diraz kladou na zevnéjsek, ale i psychické vlastnosti. Dulezité je to,
co je vidét, o ¢em se lze snadno presvédcit (Harter, 1999, Fivusch, 2001). Pti blizsi analyze
vyvoje jednotlivych slozek sebepojeti lze tvrdit, ze dit€¢ od raného veku ,.filtruje* svou
informaci o svété i sob¢ samém pies chovani, slova a posléze postoje rodict a dal$ich ¢lend
rodiny k sobé samému, jinym lidem, institucim, hodnotam materidlnim i duchovnim

(Kotaskova, 1987).

Matéjcek (2005) vymezuje jako jednu ze zadkladnich duSevnich potieb ditéte potiebu
pozitivni identity neboli vlastniho ,,ja*“. Okoli ditéte poznava, ze ma n¢jakou ,,svou vali“, ze
néco chce a né€co nechce. Je to tedy svébytnd osobnost. Podle toho, jak jej pfijimaji ostatni
lidé, se utvari jeho sebevédomi a sebediivéra. Zaklady sebehodnoticich kritérii jsou poloZeny
v détstvi a jsou utvaieny rodi€i, vyznamnymi osobami v ramci rodiny, nebo jinymi osobami
zastavajicimi vychovné, rodiCovské funkce. Nejvyznamnéjsi vliv na sebehodnoceni ma
rodiCovska opora a to az do obdobi ran¢ adolescence. S postupujicim vyvojem se
v hodnoceni vlastni osoby stale vice uplatituje vliv vrstevnikii (Blatny, Plhdkova, 2003).
Sebehodnoceni vétSiny déti predskolniho véku je pomérné vysoké avSak nestabilni.
Vzhledem k citové a rozumové nezralosti déti predskolniho veéku je stale jednoznacné

zéavislé na nazoru jinych osob, zejména rodict (Matéjcek, 2011).

Ptedskolni obdobi je vékem iniciativy ditéte, jedinec je aktivni v uchopovani okolniho svéta
i v sebeprosazovani. Ukolem pro rodi¢e a vychovatele je zde regulovani iniciativy ditéte.
Déti piebiraji postoje, nazory a hodnoceni tak, jak jim jsou prezentovany. Je to téZ zdroj
rozvoje identity. NezaleZi jen na obsahu sdé¢leni, ale také na emo¢ni atmosféie. Vzhledem
k rozvoji kognitivnich procest se déti v predSkolnim véku stavaji citlivéjSimi k prozivéani
svych uspéchii 1 neuspéchli a efekty této skutecnosti se téz odrdzeji v rozvijejicim se
sebepojeti ditéte. Proto je tak dalezita podpora, ocenéni a pochvala déti (Mertin, Gillernova,

2003, s.132-133).
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2 CO JE MINDFULNESS

Mindfulness neboli v§imavost je schopnost byt bd€ly a uvédomovat si pritomny okamzik.
Byvé definovana jako zamérné vénovani pozornosti pfitomného okamziku, a to bez
hodnoceni a posuzovani. Lidé jsou od prirody nastaveni tak, ze se nechavaji zahlcovat
vlastnimi mySlenkami a stresem. Mohou proto nabyt dojmu, Ze se jim véci déji, aniz by méli
Sanci je ovlivnit, a citi nespokojenost se svym zivotem nebo nékterymi jeho strankami.
Mindfulness pomaha najit vnitfni zdroje a stat se aktivnimi posluchaci vlastniho zivota
(Roflikova, Vancurova, 2020). Burdickova (2013) definuje mindfulness jako ,,vénovani
pozornosti tomu, co se déje prave tady, pravé ted’ uvniti nas nebo v okoli.* Satzmanova
(2011) dava v podobné definici zietel také na laskavost a zvidavost. Benda (2019) uvadi, ze
meditace v§imavosti je vyuzivana jako dulezity nastroj kognitivné-behaviordlnich terapii.
Podle n¢j se této myslence vénoval jiz Freud, ktery se pokousel ,,u¢init nevédomé védomym*

a povazoval to za zaklad psychoterapeutické zmény.

Williams a Penman (2014) pisi, Ze v§imavost je otdzkou praxe neboli zkuSenosti. Neni to
jen myslenka, néjakad chytra technika, ¢i dokonce jen pomijiva mdda, ale zplisob Zivota.
Vsimavost byla vyuzivana jiz ptfed mnoha tisici lety a tvoii jadro budhistické meditace, jeji
podstata je vSak univerzalni, protoze se tykd pozornosti a uvédomovani. Podle vyzkumut
téchto autort lidé pIné¢ prozivaji pouze dvé hodiny denné. Pokud by se vSak naucili zit
v§imave ,,probudili“ by se tak do svého zZivota a zaroven si ho prodlouzili. Kdyz chtél Gary
Hennessey (2021) nastinit svym ¢tenaiim co to vlastné mindfulness je, nejprve jim nabidl
jednoduché cviceni se Sadlkem caje, pfi kterém si mohli sami na sobé vyzkouSet par
zékladnich principti, které mindfulness charakterizuji. Rozhodné tedy i zde plati jedno
krasné ¢inské prislovi ,,Rekni mi a ja zapomenu, ukaZ mi a ja si zapamatuji, nech mne to

udélat a ja pochopim®.

2.1 Vznik mindfulness

Mindfulness neboli cvi¢eni vSimavosti vzniklo plivodné jako terapeuticky ndstroj na
piekonani stresu, Uzkosti, lehéich forem fobii a depresi, jako nechemicka alternativa
k tradi¢ni medikaci antidepresivy. Po¢atky tohoto pfistupu se datuji az do 70.let minulého
stoleti, kdy zaslouZily profesor mediciny Jon Kabat-Zinn zahdjil pfi Massachusettské
univerzité program snizovani stresu Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR). Tento

program se postupné v ruznych obménach rozsifil po celém svété. Velmi zndmé je
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1 metodika evropského konceptu MBSR, kterou sestavil prof. Mark Williams, psycholog
a vyzkumnik z katedry psychiatrie University of Oxford, UK.

Do cestiny se mindfulness preklada nékolika zpasoby, které zdiraziuji rizné vyznamové
aspekty, jako je uvédomeéni, oteviena pozornost, bd€la pozornost, védomé pozorovani aj.
Piivodni definice Jona Kabat-Zinna z r.1990 zni: "Schopnost zdmérn¢ vénovat pozornost

tomu, co se déje v ptitomném okamziku, a to bez posuzovani, hodnoceni a o¢ekavani..."

Jednim z prvnich propagatorii tohoto konceptu u nés je psycholog Jan Honzik, Ph.D.,
zakladatel psychoterapeutického centra Lavka v Praze. V odbornych ¢lancich vysvétluje, ze
piistup mindfulness byl piivodné inspirovan budhistickou psychologii, ale jeji praktikovani
neni vazano na zadny duchovni ani kulturni kontext, nebot’ vychdzi z obecnych principti
fungovani psychiky. Diky v§imavému pozorovani dochazi k porozuméni souvislostem mezi
mySslenkami, pocity a chovanim a k porozuméni povaze jednotlivych pozorovanych jevii
(naptiklad, Ze jsou nestalé¢). VSimavost spojena s nehodnoticim postojem (tzv. pozice
nestranné¢ho pozorovatele), umoziuje ziskdni priméfené¢ho odstupu od emocné nabitych
obsahti. Diky vS§imavému postoji ziskdvame Cas a prostor se rozhodnout pro védomou
a uvazenou reakci, ktera je pro feSeni dané situace adekvatni. Cviceni v§imavosti rozviji
alternativni zplisob, jak se naSe mysl mize vztahovat ke svétu. VEétSina z nas si uvédomuje
jen analytickou stranku mysli — proces mysleni, posuzovani, planovani a patrani v paméti,
kdyz hledame néjaké feseni. Mysl se vSak dokaze také uvédomovat. Neni to tak, ze bychom
jen o nécem premysleli, ale mizeme si uvédomovat, ze premyslime. Nepotiebujeme jazyk,
abychom vnimali svét, mizeme ho vnimat piimo naSimi smysly. Dokdzeme poznavat jak
srdcem, tak hlavou. VSimavost projasni nas$i mysl, takze si uvédomime skuteCnost

nezkreslenou a bez predsudki.

2.2 Prinos a u¢inky Mindfulness

Svét se ndm méni pod rukama a je takika neredlné dosdhnout stavu, kdy bychom méli ,,vSe
hotovo*. Nase mysl i1 svét jsou z prehrSle informaci nestabilni, nestalé a rozporuplné. Jak
miiZe ¢lovék v takovém svéte fungovat, kdyz mozek a odolnost vii¢i stresu se méni daleko
pomaleji nez svét kolem nas? Lidé na takovy Zivot zareagovali multitaskingem. D¢laji
n€kolik ¢innosti soucasné, nebo se o to spi§ marné¢ pokousi. Nase mysl totiZ neumi
plnohodnotné vénovat pozornost vice nez prave jedné ¢innosti. Michie (2016) uvadi, ze lidé,

kteti se pokouSeji o multitasking, se pieorientovavaji z jednoho Ukolu na druhy pomaleji,
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nechavaji se snadnéji vyrusit ze své prace a maji snizenou schopnost soustfedéni. Znamena
to, Ze vénujeme-li se mnoha vécem najednou, délame je nevédomé, ,,napil®, na autopilota.
Takovéto fungovani ndm ale ptinasi do zivota pouze stres a nevyrovnanost.

Autopilotni navyky jsou béznou soucasti zivota vétSiny lidi. MUzeme si je ptiblizit na
jednoduchém ptikladu. Piti ¢aje asi vétSinou nevénujeme mnoho pozornosti. Obvykle ho
pijeme pii préaci, povidani, kdyz pfemyslime o néem jiném, divame se na televizi, cteme
noviny, takZe si vlastné ani nev§imneme, Ze pijeme. NejspiS uz kazdy zazil okamzik, kdy
vypil $alek ¢aje a ani o tom nevédél (,,Kam se ten Caj pod€l?*) nebo tfeba nasel hrnek se
studenym cCajem, ktery si ptipravil pfed dvéma hodinami. Totéz nejspiS plati pro mnoho
rutinnich ¢innosti, které délame. NevyZaduji nasi plnou pozornost — jime, chodime, myjeme
nadobi — mame ptitom sklon jet na autopilota. MoZna se na prvni pohled zda, Ze autopilot je
dobra véc. KdyZ mizeme vykonavat jednoduché tikoly automaticky, osvobodime tim svou
mysl, aby mohla d€lat néco jiného. Ma to ale své nevyhody. Kdyz jedeme na autopilota,
reagujeme na véci, které se nam piihodi, navyklym zptasobem — jako kdyby nam nékdo
mackal tlacitka. Pokud ma nékdo sklony feknéme k uzkosti, je mozné, Ze kdyz pojede na
autopilota, bude mit v hlavé uzkostné myslenky a ani si toho nevSimne. Bude do téch
myslenek ,,ponofeny*“. To znamend, ze jakmile se opét probere, zjisti, Ze je doopravdy
nervozni a nevi pro¢ — nevi, co to zptisobilo. Autopilotni navyky se tykaji i castého sklonu
automaticky posuzovat, jestli prozitky, situace, jini lidé — my sami! — jsou dobii nebo Spatni,
maji cenu nebo jsou bezcenni. Mindfulness se snazi toto posuzovani minimalizovat, nejlépe
uplné¢ odbourat. Upfit na néco pozornost bez posuzovani znamena, ze upustime od
automatického hodnoceni vSeho onim cernobilym zptsobem: ,,Tohle je dobré, tamto
Spatné.* Opustit tento hodnotici ndstroj umoziuje 1épe vidét véci takové, jaké jsou —obvykle

nejsou ani ¢erné, ani bilé, ale maji nejriznéjsi odstiny. (Roflikova, Vancurova, 2020).

Spousty lidi pfesné védi, co by chtéli a méli stihnout, vykonat a naplanovat. Maji toho plné
seznamy a didfe. Z kalendare se na n¢ vali jedna udélost za druhou. Pfestoze se kazdé rano
budi s predstavou, co vSechno ten den ud¢laji, ve€er uléhaji s vycitkami, ze to opét nestihli.
Neni se ¢emu divit, Zijeme v nepfetrzitém proudu informaci, zvukl a podnétl, které na nas
doléhaji zvenku. Uvnitt v nas$i mysli jsme také zaneprazdnéni. Dopisujeme polozky na naSe
virtudlni seznamy tkold, vzpomindme, co se ndm ptihodilo v€era, planujeme, co musime
udélat zitra, pfemyslime co koupit détem k narozenindm. Nevime, kde nam hlava stoji, ale
rozhodné to neni tady ani ted’, jak bychom si mozna ptali (Burdick, 2019). JestliZze chceme

svlj Zivot proZzivat v pfitomném okamziku, musime nejprve vylepsit schopnost soustiedit se.
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Kdyz se budeme umét koncentrovat na €innost, kterou pravé délame, bude efektivné;si,
v§imavéjsi a radostnéjsi. Nejde jen o to na nécem soustiedéné pracovat. Jde o to délat
jakoukoliv ¢innost védoméji, protoze tak nam piinese daleko vétsi prozitek (Roflikova,

Vancurova, 2020).

Pfinos a ucinky mindfulness potvrzuji i vyzkumy prestiznich univerzit po celém svété
(Harvard University, University of Oxford, Stanford University, University of
Massachusetts, UCLA). Vyrazné pozitivni vysledky mentalniho tréninku Mindfulness jsou

klinicky prokazané zejména v téchto oblastech:

e Redukce stresu, rozvoj vnittniho klidu a posileni psychické stability (trénink zlepSuje
funkci imunitniho systému, snizuje bolest, redukuje miru stresu a posiluje
psychickou odolnost).

o Pfijemnéjsi emoce, pruznéjSi mysleni (trénink zvySuje prozivani pozitivnich emoci
a zmiriiuje depresivni stavy, zlepSuje pruznost mysleni a tlumi ruminaci - neuZitecné

premitani nad starostmi, projekce negativnich scénaiti).

e ZvySeni spokojenosti ve vztazich (trénink rozviji socidlni kompetence, prohlubuje

vztahy a emoc¢ni inteligenci, véetné emocni seberegulace a schopnosti empatie).

e ZlepSeni schopnosti soustfedéni, paméti a osobni produktivity (trénink zlepSuje
schopnost soustfedéni a pozornosti, zlepsuje pamét, posiluje kreativitu a vraci do

zivota klid, spokojenost a radost) (Omnicentrum, 2014).

Jiz n€kolik let se hovoti o tom, Ze se svét zménil, dokonce si zaslouzil pfidomek VUCA svét.
VUCA je pomérné novy pojem, ktery se pouziva pro kratkou a vystiznou charakterizaci
dnesniho svéta. Je to zkratka pro Volatility — proménlivost, Uncertainity — nejistota,
Complexity — slozitost, Ambiguity — dvojzna¢nost (Karlovskd, 2019). Nicméné teprve
neddvnd pandemie a jisté i nedaleké vale¢né konflikty, které naSe Zivoty prevratili vzhiru
nohama, jakoby ndm o existenci tohoto nového svéta prinesli skutecny dikaz. Na vlastni
ki jsme si ovéfili, ze prestoze zijeme ve svéte pIném blahobytu, kdykoliv miize piijit néco
ne¢ekaného a nas§ zivot uvrhnout do chaosu. Pochopili jsme, Ze na$ svét je opravdu
propojeny, Ze jsme soucasti celku, planety zemé a Ze nase zivotni prostiedi neni jen lokélni,
ale 1 globalni. Mé&li jsme moZnost si proZit, ze ne vSe drzime ve vlastnich rukach a ze
kdykoliv do naSich zivoti miize zasahnout zména. To co miizeme ovlivnit my sami, je nase
schopnost se s tou zménou vyporadat. Mindfulness je pfesné ten ndstroj, ktery ndm umozni

si tuto schopnost vybudovat. Pfispiva k ziskani pravé téch dovednosti, jeZ se v pandemii
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ukazaly potiebné: nenechat se zahltit strachem z nejistoty, umét prijmout zménu, dokazat se

postavit nesnazim, byt sdm sob¢ oporou (Roflikova, Vancurova, 2020).

Michie (2016) piSe o tom jak je Zivot krasny. Casto se to fika a obéas to i pocitime. Jsou to
ty vzacné chvile, kdy se zhluboka nadechneme, usmé&jeme se a proneseme ,,Zivot je

!G6

krasny!“. Bohuzel jsou tyto okamziky vyjimecné a pomérné vzdalené nasi realité. Realita je
jeden velky organiza¢né-administrativné-logisticky Srumec, kdy plnime své povinnosti
doma 1 v praci a v mysli se zaobirdame svymi kazdodennimi starostmi. Mindfulness nas
nechce presvédCovat o tom, Ze je Zivot jenom krasny. Dava si za ukol naudit nds zvladat
vSechny nepfijemnosti tak, aby nds neniCily a na druhou stranu nasobit momenty, kdy si

tikame, ze zivot je krasny. (Roflikova, Vancurova, 2020, s. 24-26).
Roflikovéa a Vancurova (2020) uvadi, kde pfedevsim lze pocitit ptisobeni mindfulness:

e NaS zivot je tam, kde je naSe télo, proto je télo idealnim pfedmétem pro rozvijeni

vS§imavosti. Jestlize se nau¢ime vénovat mu pozornost, vnimat, jak se citi a co se

.
’

v ném odehrdva, naSe schopnost prozivat zivot bude zase o néco vétsi. Cim
vS§imavéj$i budeme k jeho pocitkim, ¢im castéji si své télo v prubéhu dne
uvédomime, tim védoméji budeme jednat a tim méné budeme vyuzivat ,,autopilota®,

ktery je specialistou na fizeni zivota bez nasi védomé casti.

e MysSlenky nam ptinaseji napady, poznani, inspiraci, ale zfejmé vSichni jsme zazili,
ze nas umi 1 pekné potrapit. Nékdy nds omezuji a komplikuji nam zivot, nebo nam
dokonce nedaji spat. Témét vSechny mysSlenky provazi asociace. Asociace jsou
zpravidla fizeny nasimi navyklymi reakcemi a myslenkovymi vzorci. Ty urcuji, jak
vnimame svét okolo sebe, jak o ném piemyslime, jak se rozhodujeme. Ovliviuji
1naSi motivaci, odvahu a reakce. Kdyz trénujeme v§imavost k mySlenkam, dokazeme

tyto vzorce odhalit.

o Laskavost zlepSuje vztah k sobé€, ostatnim 1 ke svétu. Je to velmi lidska kvalita, ktera
ma blizko k srdecnosti, otevienosti, lasce, velkorysosti a zranitelnosti. Jsme-li k sobé
laskavy, miizeme dokazat vice. Setfime totiz energii z ,,boje se stresem®. Nast&sti
1 takova laskavost se da podle mindfulness trénovat. D&je se tak uvédomovanim si
radosti, krasy a Stésti, které prozivame v béZném Zivoté. Nékdy si miiZzeme myslet,
ze $tastni budeme, az se néco stane, az dosdhneme toho, co si piejeme, nebo az zmizi

néjaky nas problém, jako kdyby radost a $tésti pfichazely nezavisle na nas. Pfitom
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dennodenné se odehraje nespocet okamzikd, které pro nas mohou byt zdrojem radosti

a Stésti, jde jen o to byt k nim v§imavy.

o Kazdy se obcas ocitne v ndro¢né situaci, které by se nejradéji zbavil nebo ji alesponi
ladné vytesil. Nekdy jsou ale reakce na takové situace nestastné. Muzeme se tak
nékoho dotknout, poboutit ho nebo urazit. V téchto chvilich zacneme uvazovat podle
zazitych mySlenkovych vzorci, jedna mysSlenka bude stfidat druhou, az vytvofi
spiralu ,,myslenkové pasti“. Kdyz pak podobnym nelibym zplsobem zareaguje
1druhy ¢lovék, miize nastat konflikt. OvSem mindfulness tvrdi, Ze neni tfeba vytvaret
jakoukoliv reakci, snazit se danou situaci ménit. Je dulezité pouze akceptovat ji.
Kdyz situaci pfijmeme, odstranime nejen nasi reakci, ale i reakci jinych, kterd by
nasledovala za tou nasi. V kazdém okamziku médme moZznost volby. Problém se stdva

problémem pouze tim, jak na n¢j zareagujeme. Jinak je to prosté jen — situace.

e Komunikace probiha neustidle. Podminkou pro to, abychom druhym skute¢né
rozuméli, je dobfe naslouchat. Rika se, Ze naslouchani je nejvétsi dar, jaky mizeme
druhému cClovéku dat. Zaroven timto aktem ddvame dar sami sobé€, protoZe v sob¢
rozvijime soucit, empatii a pochopeni. Jestlize se v dneSnim digitalizovaném svété
nau¢ime uptednostnit pohled tvari v tvar pred pohledem na obrazovku, zaméfit
pozornost na komunikaci s partnerem a vyloucit multitasking, stanou se z nas

oblibeni komunikacni partnefti, ktefi mohou poméhat druhym.

2.3 Mindfulness u déti

Nespocet internetovych portali i kniznich autort pisi o pozitivnich €incich mindfulness jiz
od narozeni, tedy od té doby, kdy za¢ne dit¢ néjakym zplisobem vnimat své okoli. Znatelné
posuny vSak lze zaznamenat predevSim od obdobi pfedskolniho véku. Déti se pomoci
mindfulness uci vyznat sami v sobé, byt odolnéjsi, 1épe zvladat stres a negativni emoce.
Nauci se také vnimat svoje télo a jeho potfeby, zaméfovat pozornost na to, co d¢la,
a uvédomovat si to, aby predeSlo tfeba 1 zranéni. MéEly by Iépe ovladat své emoce,
vyrovnavani se se strachem, stresem, uzkosti, vztekem atp. Jde o dovednosti, které jsou
zaddouci u dnes$nich déti rozvijet — piirozené, nendsiln€, ale systematicky a trpélivé

(Plummer, Deborah, 2018).

Burke (2009) uvadi, Ze cvi€eni v§imavosti dokdze zlepsit zivot déti hned v nékolika smérech.

Dle jeho vyzkumil se ukazuje, ze ptinosy zahrnuji:
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e zlepSeni ovladani emoci,

e zlepsSeni socidlnich dovednosti,

e zlepSeni v zaméfrovani pozornosti,

e zlepsSeni pracovni paméti a schopnosti planovani a organizovani,
e zvySeni sebevédomi,

e zvySeni pocitu klidu, uvolnéni a sebepftijeti,

e zlepSeni kvality spanku,

e snizeni vyskytu chovani souvisejictho s ADHD — hyperaktivity a impulzivity,
e snizeni vyskytu negativnich afektt a emoci,

e méné potiZi se zvladanim hnévu a problémovym chovani,

e snizeni uzkosti

Je velmi diilezité naucit déti odpocivat. Jakmile se ditéti nedostane odpocinku v podobé
uvolnéného hrani, nedokdze pak pozorovat potieby vlastniho téla, bude poiad ve
sttehu, a mize dojit 1 k dal§im Zivotnim ndsledktim. Hrozi, Ze se nevyzna v sob¢, bude
zmatené, ztrati integritu, bude roztékané, a tim padem i nestastné. Pro kazdé¢ dité lze najit
vhodnou relaxa¢ni techniku. Mize to byt jen klidné sezeni, povidani si nebo uvoliujici cviky
¢i dechova cvi¢eni. Mensi déti mohou relaxovat napiiklad formou fizené imaginace
a vizualizace. Jednou z vhodnych variant je 1 mindfulness cviceni, které déti nau¢i dobie
vnimat svoje télo i psychiku. Podle lektorky mindfulness Moniky Stehlikové se da zacit
cvicit s ditétem uz od kolébky: ,,Rodi¢ mize prece sdm meditovat s miminkem v naruci. Uz
od nejmensiho véku ho vést k uvolnéni a vnimani tady a ted’,” popisuje. I batolata budou
rady sledovat, kdyz se jejich rodi¢ béhem dne na chvilku zastavi, prodycha stres nebo napéti
a nabere novou silu. Nékteré konkrétni védomé techniky mohou zkousSet déti jiz od tfi let,
nejvice pak od péti let. Idedlni je pul hodinka pies den, nebo vecer pied spanim chvili
s ditétem sledovat dech, uvolnit télo, zaposlouchat se do zvuka. Dité se zastavi a zklidni tak,

7e ma nasledné 1 lepsi spanek (Vlachova, 2019).

V souvislosti s détskym odpocinek upozorituje mnoho odborniki, véetné Plummer (2018),
na nadmérné pouZivani technologii. Predstavu, Ze se dit¢ dokdze uvolnit a uklidnit pii
sledovani pohadky nebo specialni hry na tabletu, sdili v souc¢asné dobé hodné rodict. Tyto

technologie ale neplisobi pozitivné na mysl ditéte. Pfestane se pohybovat po byté, mluvit
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a néco chtit, pokud se umisti pfed televizni obrazovku nebo tablet. Pohddkovym svétem je
télo ditéte zklidnéno. Jeho mysl vSak boufi. Boufi tolik, ze télo rezignuje na snahu se
odtrhnout o¢i, je to mocnéjsi nez jeho détska vile. Tak sedi na zemi pred televizi a nechava
se hypnotizovat digitdlnimi obrazy,* podotyka i Jan Kr$nak, ktery se médiim a jejich vlivu

na déti vénuje na své webové strance digideti.cz (Krsnak, 2021).
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3 ROZVOJ VSIMAVOSTI

Pti procvi¢ovani v§imavosti se dé€ji ipIn¢ obycejné véci — dychani, uvédoméni si svého téla
a svych myslenek. Neni potieba piijimat zadné nazory ani se uéit n&jaka fakta. Clovék
vyuziva pouze sam sebe a svou piirozenost. K nauceni a procvi¢ovani takovych dovednosti
se v dnesni dob¢ nabizi nespocet kurzt,, workshopt, soukromych lektort ¢i literatury. Ve
vétsSin¢ pripadi je potfeba projit krok po kroku program, ktery napomahd k osvojeni

v§imavého zplisobu Zivota.

3.1 Programy na rozvoj vS§imavosti

VétSina takovych programi je koncipovanych do ¢asového rozmezi osmi tydnt. Pro lepsi
pfedstavu zde nastinime koncept programu z knihy ,,Mindfulness pro kazdého* od Roflikové
a Vancurové (2020). Jejich program je zaloZen na praktikovani formalnich i neformdlnich
cviceni. P&t dnli v tydnu po dobu osmi tydnii je tieba vénovat v pruméru piilhodinu az hodinu
denné svou pozornost tomu, abychom si osvojili zaklady mindfulness. Praktikovanim
formalnich cviceni podporujeme schopnost byt obecné vSimavéjsi. Formalni praxe se
zamétuje predevsim na dechova cviceni. Dech je jednim z néstroji, ktery nas mtize bryskné
vtahnout do tady a ted. Muze byt tim pomyslnym tlacitkem, po némz touzi spousty lidi.
Existuji ale 1 dalsi — tfeba nasSe télo a smysly mohou slouzit jako ,.kotvy*“ v pfitomném
okamziku. Neformalni cvi¢eni se vétSinou odehravaji ,,za pochodu®, to znamena, Ze svou
pozornost vénujeme né¢emu, co bychom délali 1 tak. Neformalnim cvi¢enim podporujeme
schopnost zaméfit pozornost a udrzet ji u Cinnosti, kterou vykonavame, nebo se k ni
opakovan¢ a trpelivé vracet. ZvySujeme tak pocet konkrétnich ,momenti bd¢losti*
v bézném dni a vytvaiime si vétsi prostor pro rozhodovani ¢i intenzivni prozitek, ktery nas
miize motivovat ke zméné autopilotnich navyki, jimz podléhdme. Cvic¢eni vSimavosti
posiluje uméni soustiedit se, v§imat si, vnimat své tclo, pfijimat, soucitit, byt laskavy,

nereagovat (Roflikova, Vancurova, 2020).

Specidlni program byl vytvofen v nouzovém stavu roku 2020. Program ,,Jak zklidnit mysl
a zvladat stres v casech pandemie* byl ur¢en pro zdravotnicky personal. V prib&hu n¢kolika
dnt, i diky podpore vedeni nékterych nemocnic a Ceské asociace sester, ho za¢alo vyuzivat
vice nez Ctyfi sta zdravotnikll. Tento program vytvotily Marcela Roflikova, Jana Jandova

a Anna Frymlova jako pod€kovani lékariim a sestfickam za jejich state¢nou a obétavou praci.
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3.2 Techniky rozvoje vSimavosti

Uvedené techniky jsou Cerpany z knihy Mindfulness u déti a dospivajich od Debry Burdick,
2019. Pouzitim téchto technik u predskolnich déti rozvijime predevsim jejich soustfedénost,

socidlni dovednosti, smyslové vnimani a dovednost regulace svych emoci.

r__7

Uvédomovani dychani

Zakladni a velmi stary zpisob, jak v procesu v§imavosti zaméfit pozornost, je vénovat
pozornost dychani. Uvédomovani dechu je zakladnim a osvédcenym cvi¢eni mindfulness.
Dychéani mizeme vénovat pozornost kdykoliv a kdekoliv. Pfestoze dychame automaticky,
daleko mimo pole védomi, mizeme se rozhodnout, Ze zadrzime dech nebo Ze budeme cely
den dychat pomalu ¢i rychle. Tato technika nabizi zdbavny zplsob, jak détem ptiblizit
koncept mindfulness. Mezi zdkladni ¢asti uvédomovani dechu patii dovednost imysIného

nadechnuti a vydechnuti.

Diilezitou soucasti dechového cviceni je také brani¢ni dychani neboli ,,dychani do bficha®.
Pfi nadechu timto zplisobem se zvétSuje biicho namisto hrudi. Béhem btisniho dychani se
plice rozsifuji smérem dolii, ¢imz umoziuji vétsi nddechy nez hrudni dychani. Hrudni
dychani lze ptirovnat k dychéani ve stavu uzkosti, zatimco to btisni vede k uvolnéni.
Prozivani pritomného okamziku

Jeden ze zédkladnich pojeti vSimavosti je zvySeni schopnosti uvédomovat si pfitomny
okamzik. To miize zahrnovat uvédomeéni si vlastniho téla, dechu, myslenek, emoci, zvuki,
vine nebo dotyku. Pro déti je Casto jednodussi a méné ohrozujici, kdyz se tuto dovednost
za¢nou ucit tak, ze jim pomiizeme s uvédomovanim okolniho prostiedi spiSe nez vnitinich
podnétt. Je tieba tedy zamétit pozornost na to, co se déje kolem nich v mistnosti, a soustiedit
se na ptritomny okamzik. Podle Johna Kabat-Zinna je velmi dalezitd ,,mysl zacatecnika®,

ktera je ochotnd vidét vSechno s otevienosti a zvédavosti, jako kdyby to bylo poprvé.
VSimavé naslouchani

Vsimavé naslouchani miiZze byt pouzivano jako zpiisob, jak zklidnit mysl, i jako zptsob, jak
trénovat pozornost a soustfedéni. Jednd se o dovednost spadajici do rozvoje vnéjsi
vnimavosti. Tato technika zahrnuje poslech riiznych zvukii v okoli, zaméteni se na hudbu ¢i

néjaky hudebni nastroj.
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VSimavé pozorovani

Vsimavé pozorovani je dovednost vnéjsitho uvédomovani, kterd spocivd ve veénovani
pozornosti tomu, co dité vidi. Tato technika pfedstavuje zabavny zptsob, jak zjistit, Ze si
vice v§imame toho, co vidime, kdyz opravdu ddvame pozor. Také ndzorné¢ predvadi, jak
v§imavost zlepSuje pamét’ na podnéty, na které jsme se soustiedili. Pozornost zamétujeme
na predméty, ale i na osoby. Muze to byt skvély zpiisob jak trénovat socialni dovednosti

a v§imavé vztahy.
Vsimavé ochutnavani

Uvédomovani chuti je jednoduSe vénovani pozornosti tomu, co ochutnavame. Jde
o dovednost uvédomovani si od vnéjsiho k vnitinimu. Mindfulness Based Stress Reduction
Program Jona Kabat-Zinna je naptiklad prosluly ochutnavanim rozinek (Stahl a Goldstein,
2010). V t&chto cvicenich se fantazii meze nekladou, je moZné ochutnavat nejrizné;si
potraviny. Podstatou je ochutnavat pomalu a v§emi smysly. Soustfedéni na jidlo je vyborny
zpusob, jak miZzeme denné procvi¢ovat v§imavost.

VSimavé ¢ichani

Cich je casto silnd spojeny se vzpominkami a daliimi informacemi. Tak jako dalii
dovednosti vSimavosti, 1 uvédomovani pii procesu cichani zvysSuje u déti schopnost
pozorovat, uzivat si, zabyvat se svymi zazitky a ovladdat sami sebe. Tento ndstroj vyuziva
silu imaginace ke vzpominani a soustfedéni se na znamé viin€. Nékteré viiné mohou spustit
piimo zéplavu vzpominek a tim i ovlivnit ndladu ucastnika. Bulbus Olfactorius, kde je
umistén nas cichovy smysl, je ¢ast mozkového limbického systému. Jedna se o oblast, ktera

tak blizce souvisi s paméti a pocity, ze se nékdy oznacuje jako ,,emocni mozek*. Z tohoto

divodu miize viin€ okamzité vyvolat i pomérné staré vzpominky a silné reakce.
Vsimavy dotyk

Déti se rady vSeho dotykaji. Od détstvi pouzivaji hmat k uceni a prozkoumavani svéta.
Zameéfeni pozornosti na dotek miize byt uzite¢né k procvicovani v§imavosti a usmérnovani
sebe samého. Na rozdil od ¢ichu a zraku, hmat aktivuje odliSené oblasti mozku a pfedevs§im
pro déti predstavuje dostupny a jednoduchy zptisob, jak vSimavost procviovat. Pfi této
technice vyuzivame riznorodosti vlastnosti u pfedméti, jako jsou teplota, struktura, velikost,

material.
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VSimavy pohyb

Déti miluji pohyb. Tento nastroj je uci, aby nasmérovali pozornost na prociténi pohybu
pomoci riznych opakujicich se pohybi. Tim se zvysSuje jejich sebeuvédoméni
a sebekontrola. Pro vice aktivni déti je velmi vhodnd meditace béhem chize, kterd je
osveéd¢enou alternativou k meditaci pfi sezeni. Protoze chiize je kazdodenni soucast nasich
zivotl, meditaéni chiize je dobry zplsob jak zvysit a procvicit v§imavost. Mize détem
pomoci citit plnou pfitomnost ve svém téle a spojeni se zemi. Zklidni také svou mysl
a zac¢nou vnimat ptitomnost. Do této pohybové techniky patii nesporné 1 tanec, ktery je

skv€ly na rozvoj sebevyjadieni a sebeovladani.

Vsimavé mysSleni

V kazdém z nas neustale proudi mySlenky a pocity. Jedna ze zakladnich dovednosti
mindfulness je v§imani si myslenek, pociti nebo smyslového vjemu, nechat je plynout, aniz
bychom se jimi zabyvali, a vratit pozornost zpét k naplanovanému cili. VétSina déti si
naptiklad neuvédomuje, Ze si mohou tumysIné vybirat, o ¢em budou premyslet. Casto se
bohuzel vnitfné ztotoznuji s negativnimi informacemi, které ziskavaji z vnéjSiho svéta.
Mindfulness vyuziva techniku, ktera rozpozna a zni¢i negativni myslenku tim, ze ji nahradi

realistickymi myS$lenkami, se kterymi se citime lépe.
Uvédomovani emoci

Mindfulness se miize krom¢ uvédomovani myslenek tykat také vSimavosti k pocittiim nebo
emocim. Déti mizeme ucit soustfedéni na kteroukoliv stranku emoce. MysSlenky nebo
piibéhy, které doprovazeji emoce, Casto vedou k tomu, Ze jedince piitahuji k sob¢. Ten si
pak prestdva vSimat okoli. Tyto mysSlenky a piibéhy se Casto tykaji minulosti nebo
budoucnosti a ne sou€asnosti, a proto odvadéji v§imavost od pfitomného okamziku. Diky
technice ,,uvédomovani emoci®, pomizeme détem, aby se naucily rozeznat, zda se jejich
myslenky tykaji minulosti, pfitomnosti nebo budoucnosti. Miizeme jim také pomoci sniZzit
tendence nechat se unést emocemi, které mohou odvadét jejich pozornost a zavést je kam

nechtéji. Uvédomovani pocitl je nezbytnou soucasti v§imavosti a dobrého dusevniho zdravi.
Uvédomovani fyzického téla

Dtlezitou soucasti uvédomovani sebe samého je vnimani vlastniho téla. Patii sem
uvédomovani pocitii v téle, srde¢ni frekvence, vnitinosti a bolesti nebo nepohodli. Tento
nastroj pfinasi cviceni, které mize détem pomoci naladit se na své télo a vyzkouset si

uvédomovani stavu svého téla a mozna i toho, co jejich télo prave ted’ potiebuje. Pravidelny
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nacvik miize détem pomoci vstupovat do hlubokych stavli uvolnéni, ptijimat své télo takové,
jaké je, u¢inn¢ pracovat s télesnymi prozitky a pocity nepohodli, zvySovat soustfedéni

a vSimavost.
Uvédomovani vztahu

Déti se obvykle uci socialni dovednosti uz od narozeni pozorovanim druhych a na zaklad¢
toho jak se k nim druzi chovaji. Je mnoho déti, které nedostaly pfedevsim od rodict to, co
by potiebovaly, nebo se potykaly s potizemi, jako jsou nepozornost nebo socidlni stazeni,
které narusili jejich zpracovani informaci. Tyto déti mohou mit problémy s vnimanim
a pozorovanim socialnich podnétt, a kvili tomu si nevytvareji pfimefené socialni
dovednosti. Technika uvédomovani vztahil slouzi détem predevsim k procvi€eni nékterych

zékladnich interakei s okolim a pozornosti ve vztazich.
Vsimavost u ¢innosti

Jedna z ¢asti mindfulness se tyka v§imavosti pii vykonavani ¢innosti. Tato dovednost se 1isi
od formalngjSich cviceni nebo meditaci tim, Ze ji mohou déti zaclenit do svého denniho
harmonogramu, zatimco se veénuji béznym aktivitdm, at’ jsou jakékoliv. Procvi¢ovani
mindfulness pii zapojeni do dennich aktivit pomaha se soustfedénim, s paméti, efektivitou
a stresem. VS§imavost k ¢innostem jednoduse zahrnuje rozhodnuti zaméfit svou pozornost na
vSechny aspekty aktudlni Cinnosti, uvédoméni si, kdyz se mysl zatould, a navraceni
pozornosti zpét k aktivité. Tyka se to pokud mozno co nejvice smysli — zraku, sluchu, hmatu,

¢ichu a podle potteby i chuti.
Uvédomovani si soucitu

Tato technika zahrnuje konani dobrych skutkti a nacvik laskavosti vii¢i sob¢ 1 vii¢i ostatnim.
Déti o sobé¢ bohuzZel Casto vyslechnou mnoho negativnich pozndmek. Takovad nemila
poselstvi mohou pochdzet od rodict, ucitelli, vrstevnikti a Casto také z medii. Vedou
k soupetivosti a ovliviiuji sebehodnoceni. Studie ukazuji, Ze cviceni podporujici laskavost
podporuje ptijimani a soucit se sebou i s druhymi.

Uvédomovani zaméru

Stanoveni zdméru je prvnim krokem v jakékoliv ¢innosti nebo oblasti vcetné rozvoje
mindfulness. Je dilezité, aby se déti naucily, Ze pfi stanoveni zdméru sami rozhodnou, cemu

chtéji vénovat pozornost. To jim pomize, aby zlstaly zaméfeni na konkrétni cil nebo tkol.

Dulezitym aspektem vSimavosti je také schopnost naladit se na svou intuici. Intuice se ¢asto
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objevuje jako ,,vnitini tuseni®, o némz zjistime az pozd¢ji, ze bylo zcela piesné. Déti mohou
byt obzvlast dobré v napojeni na svou vlastni intuici a Casto to délaji, aniz by si to
uvédomovaly. Tato technika posiluje intuici i schopnost dokdzat si ji piesnéji vykladat

a divérovat ji.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODOLOGIE VYZKUMNEHO SETRENI

V praktické Casti se zamétuji na téma vSimavosti u déti predskolni véku, jelikoz véfim, ze
cviceni této dovednosti miize ptispét k jejich pozitivnimu rozvoji i k posunu mé pedagogické
prace. V§imavost by mohla détem pomoci zlepSit zaméfovani pozornosti, ovladani svych
emoci, socidlni dovednosti a v neposledni fadé také zvysit pocit klidu, uvolnéni a sebeptijeti
(Burke, 2009). V obecném pojeti hovoiime o uméni prozivat sviij zivot v pfitomném
okamziku. Nejprve je ale potieba vylepsit schopnost soustiedit se. Kdyz se budeme umét
koncentrovat na ¢innost, kterou pravé délame, bude efektivnéj$i, v§imavéjsi a radostné;si.
Jde o to délat jakoukoliv ¢innost védoméji, protoze tak nam ptinese daleko vétsi prozitek

(Roflikova, Vancurova, 2020).

4.1 Druh vyzkumu

Po dlouhém zvaZovani jsem se rozhodla zabyvat vyzkumem, ktery vychazi z mé praxe.
Zvolila jsem tedy kvalitativni akéni vyzkum a to z toho divodu, Ze bych rada zkvalitnila
pedagogickou praci nejen svoji, ale posléze snad i SirSitho okoli. Pomoci akéniho vyzkumu
se pokusim propojit teorii s praxi a jeho vysledky pozitivn€ ovlivnit vyvoj predskolnich déti.
Hendl (2005) vysvétluje, ze vysledky zakladniho empirického vyzkumu Casto ovliviiuji
praxi jen omezené, akéni vyzkum je prostfedkem jak uplatnit vysledky vyzkumu v praxi
a urychlit proces potiebnych zmén. Nezvalova (2003, s. 300) uvadi vymezeni Stephen
Kemmise (1983): akéni vyzkum jako formu sebereflexe pedagogické situace, ktera
zkvalitnuje porozuméni pedagogické praxi, v niz se odehrava. Pomaha nachazet odpovéd

na otazku: Jak mohu zkvalitnit tuto pedagogickou praxi?

V ¢lanku Danuse Nezvalové (2003, s. 304-305) nalezneme rozdéleni akéniho vyzkumu na
pro-aktivni a reaktivni. Pro-aktivni akéni vyzkum je charakterizovdn snahou nejprve
aplikovat zmény a nésledné pak hodnotit docilené vysledky. Pedagogicti pracovnici jsou
inspirovani novymi teoriemi a pfistupy. Jejich inspirace vychazi pfedevS§im z vlastni
zkuSenosti. Tyto zmény a nové piistupy se snazi uvadeét do své vlastni ¢innosti. Zakladni
charakter tohoto vyzkumu utvafi tfi slozky — akéni, vyzkumna a formativni. Pro ucely této

bakalaiské prace sviij jsem pouzila pravé tento typ pro-aktivniho akéniho vyzkumu.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 38

4.2 Cil vyzkumu

Cilem praktické ¢asti mé prace je vytvofit a vyuzit program rozvoje vSimavosti u deti
predskolniho véku a zjistit jaké mize mit ptinosy v jejich rozvoji. Cviceni vS§imavosti by
m¢élo pomahat k uvolnéni a zklidnéni, zaroven vést pozornost ke svému vnitinimu prozivani.
Déti by si mély vice uvédomovat, jak ptichazeji jejich emoce a kdyz se jim nebudou branit,
jak zase samy odejdou. VSimavost obecné napomaha snizovat miru stresu, napéti a agrese,
zlepSuje pozornost, podnécuje kreativitu a vnitini motivaci. Dale rozviji prosocidlni chovani,
uci déti empatii a laskavosti. Cvi€eni v§imavosti mize byt také skvélou prevenci depresi

auzkosti, pomaha piti ADHD nebo problémech pti usindni a spanku.

Vsechny tyto dovednosti se détem snaZim zprostfedkovat ve svém programu, jelikoZ navyky
vytvofené v rané fazi zivota mohou pomoci pii utvaieni chovani v dospélosti. VSimavost
détem nabizi nastroje ke zvladani tézkosti, které jim v Zivot¢ vstoupi do cesty, a pti dospivani

Jim miiZe poskytnout vétsi emocni silu.

4.3 Sbér a vyhodnocovani dat

Jako metodu vyzkumu jsem pouzila pozorovani s pravidelnym zaznamenavanim informaci
o pribéhu ¢innosti a reakcich ziéastnénych. Svati¢ek a Sed'ova (2014) uvadi, Ze pozorovani
je kvalitativni metoda vedouci k tomu, aby vyzkumnik zachytil situaci a popsal ji pfimo se
vSemi detaily. Dale mize vyzkumnik srovnavat praxi s teorii a nalézt nové nepoznané véci

a jevy.

Pro vyzkum v této bakalarské praci jsem zvolila metodou zicastnéného otevieného
pozorovani, coZ znamend, Ze vyzkumnik je pfitomen v prostiedi, kde se pozorovani
odehrava a okoli je s vyzkumem obeznameno. Pro zvySeni objektivity pozorovani slouzi
pfedem stanovené okruhy, které budu hodnotit v zavé€recném vyhodnocovéni ziskanych
informaci a také ucast dal$iho pozorovatele — ucitelky, ktera bude pfitomna po celou dobu
realizace vyzkumu a pribézné¢ mi bude sdélovat své ndzory a dojmy z néj. Okruhy
k zavére¢nému hodnoceni jsem volila takové, u kterych lze vypozorovat a posoudit vliv

praktikovaného programu na osobnost ditéte.
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Stanovené okruhy:
e Soustiedénost
e Regulace emoci
e Socialni dovednosti
e Smyslové vnimani

Vysledky pozorovani byly vyhodnoceny a na jejich zakladé sepsany vlastni doporuceni

a uskali tykajici se vyuzivani programu na rozvoj vSimavosti u déti predSkolniho véku.

4.4 Charakteristika skupiny a prostiedi

Cilovou skupinu tvofi tfida déti pfedskolniho v€ku v matefské Skole, kde jsem ptisobila jako
asistent pedagoga v ramci odborné praxe. Matef'ska Skola je statni vzdélavaci instituce a je
pfidruZena ke zdejsi zdkladni Skole. Na zékladni Skole sidli feditel instituce a matetska skola
ma svou vedouci u¢itelku. Vzdélavani je zde realizovano podle Skolniho vzdélavaci
programu, ktery je samoziejmé vypracovan v navaznosti na Ramcovy vzdélavaci program
pro predSkolni vzdélavani. Kazda tfida si dale upravuje program dle svych potieb

a aktualnich pozadavkl na Ttidni vzdélavaci program.

Déti jsou zde rozdélené do dvou tiid — v jedné tiide jsou déti predskolniho véku a ve tridé
druhé jsou déti mladsi. Obé ttidy jsou rozdélené na Cast herny s koberci a druhou ¢ést se
stolecky, kde probiha stravovani, ale také hrani a vytvarné ¢innosti. Prostory pro hygienu
jsou nedavno po rekonstrukci a spliuji maximalné veskeré pozadavky. U budovy matetské
Skoly se nachazi pomérné€ rozlehlé a dostatecné vybavené détské hiisté, které se hojné

vyuziva béhem celého skolniho roku v ptipadé, Ze to pocasi dovoli.
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5 AKCNIVYZKUM

Béhem své nékolikaleté praxe, jako ucitelka v matetské Skole, jsem zaznamenala, ze déti
maji Casté potize se soustiedénim a zdmérnou pozornosti. Také zklidnéni po rusné;jsi casti
programu byl pomérné¢ néaro¢ny vykon, ptfedevs§im z casového hlediska. Pro svou
bakalafskou praci jsem si tedy zvolila takové téma, které by mi mohlo napomoct tuto realitu
zménit ¢i alespon ovlivnit. Vytvofila jsem Mindfulness program pro ptredskolni déti (viz
ptiloha), ktery obsahuje celkem 39 Ccinnosti. Tyto aktivity se u déti snazi rozvijet
a procvi¢ovat viimavost k okoli i sob& samému. Cinnosti jsem rozdélila na dvé &asti a to na
,CviCeni a hry pro malé neposedy* a ,,Cviceni na doma a na cesty*. Prvni ¢ast je urena
prvotné pro praci s détmi v matei'ské Skole a jejim okoli. Nabizené ¢innosti pomahaji zklidnit
neposedné myslenky, uci déti porozumét svym emocim a pracovat s nimi a soucasné zlepsuji
schopnost soustiedéni. Dllezity je také rozvoj sebeuvédomeéni a predstavivosti. Do druhé
¢asti jsem zatadila n€kolik jednoduchych a ¢asové nenarocnych cviceni, které lze détem
nabidnout k vyuZiti i v jejich soukromi. Mohou je pouzit kdykoli a kdekoli to budou
potiebovat. Tato cvi€eni napomahaji ustalit mysl a télo, aby se déti citily klidné, ptijemné

a dokazaly ovladat svoji pozornost.

Dalsim krokem v mé praktické ¢asti byl tedy samotny pro-aktivni akéni vyzkum - zkouska
mindfulness programu v praxi. Tento krok je podle Nezvalové (2002) charakterizovan, jako
uvedeni nového postupu s cilem dosahnout lepsich vysledki. Cinnosti jsem planovala podle
casovych moznosti a také s ohledem na denni rezim matetské Skoly. Néktera cviceni jsem
vSak zamérn€ vsunula do programu tak, aby jejich ptipadny efekt mohl byt piinosem pro

dals$i ¢innosti vedené kmenovou uéitelkou.

V nésledujici kapitole popisuji samotny pritbéh vyzkumu v mateiské skole. Piikladam zde
1 par fotografii potizenych pfi realizaci programu, ke kterym mam pisemny souhlas rodict

zucastnénych déti.
5.1 Realizace a analyza Mindfulness programu pro predsSkolni déti

VSimavy pozdrav

Na vod jsem se s détmi piivitala v kruhu, kde jsme se vzajemné predstavili. Sdélili jsme si
jméno a také své koniCky. Ja jsem détem piibliZila i svou profesni drahu a svlij zamér pobytu

s nimi. Vysvétlila jsem jim co je mindfulness a kudy se budou ubirat nase spole¢na setkani.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 41

Pro lepSi zapamatovani jmen
jsem s détmi realizovala cviceni
Vsimavy pozdrav. D¢ti o se
postupné vSechny pozdravily,
fekly sva jména a popraly si
hezky den. Neékterym détem
Cinilo  problém  navazovani
oc¢niho kontaktu, jinym zase to, Ze
byly sttedem pozornosti ve tiide.

S povzbuzovanim a mou pomoci

to ale nakonec vSichni zvladly.

Obrazek 1

Hodnoceni vyzkumnika:

Déti si v ramci této aktivity procvi€ily socidlni dovednosti, sebediveru a také uvédomovani
druhych. Toto cvic¢eni bych doporucila zafazovat do béZného programu. Misto jmen by déti
mohly pouzit ndzvy kvétin, zvitat apod. Pomohlo by jim to odbourat stud pti vyjadiovani
pied ostatnimi a procviCovaly by tak navazovani konverzace s kamaradem, coz by bylo

jedin€ ku prospéchu.
Hodnoceni dal§iho pozorovatele:

Je to hezké a jednoduché zpracovani ndmétu k procviceni zakladni dovednosti v mezilidské
komunikaci, coz je pozdrav a predstaveni se. Na zac¢atku jsem z déti citila ostych, ale u konce

uz pusobily zcela pfirozené. S détmi jisté jesté nékdy zopakuji.
Vi§, jak mas dychat?

Toto cviceni se zaméfuje na spravné dychdni, které je podstatnou soucéasti dobrého
prospivani v kazdém véku clovéka. K nacviku jsem pouzila predpfipravené otdzky
z programu a spole¢né s détmi jsme na n¢ odpovidali. SnaZzila jsem se, aby se do odpovidani
zapojil kazdy, ale nikoho jsem nenutila. Zabavnou formou jsme vymysleli a také predvadéli

rizné zplusoby dychani (inspirace v programu).

Na zavér jsme si popovidali o tom, jaké bylo pfemyslet o dychani. Zeptala jsem se déti, ceho

si na svém dychani v§imly, kdyZ mu vénovaly vyhradni pozornost.
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Hodnoceni vyzkumnika:

ZkuSenost s vSimavym dychanim doposud déti nemély. Tuto funkci braly naprosto
automaticky a nikdy je nenapadlo se nad tim zamyslet. Bylo zajimavé pozorovat, jak se
vsichni pokousi experimentovat se svym dechem. Dé&ti to bavilo a jisté je tato ¢innost

obohatila o nové poznatky — co vSe dokazi pomoci dechu.
Hodnoceni dal§iho pozorovatele:

Nacvik spravného dychani se mi jevi jako dilezita soucast télovychovného vzdélavani. Déti
predskolniho véku se vétSinou nad témito procesy nezamysleji, a proto hodnotim toto cviceni
jako pfinosné. Pozitivum vnimdm i ve zklidnéni déti, které sebou cviceni pfineslo.
Nasledujici vytvarnou ¢innost si déti hezky v klidu uzily. M¢la jsem pocit, ze je nas ve tiidé

méné, nezli tomu bylo ve skutecnosti.

Vsimalka rika
Jako aktivni ¢innost jsem pro déti zvolila hru VSimalka fik4. Tato hra je zaméfena na
v§imavé pozorovani, ale také pozorné naslouchani. Jde o cviceni védomého pohybu
a ovladani vlastnich impulzii. Po vysvétleni pravidel jsme se s détmi pustili do hry. Nejprve
jsem vzala roli ,,VSimalky* na sebe a predvadéla jsem rizné pohyby. Déti mély pohyb

opakovat pouze v piipad¢, ze na zacatku uslysi ,,VSimalka fika*. Nékteré déti hraly po celou

dobu spravné, ale naslo se i par z nich, ktefi
to pomérné Casto pletly. Bylo na nich znat,
7e jsou roztékani a proto se nesoustiedi na
to, co fikdm nybrz jen na to co délam. Ke
konci hry uz se pocet nespravnych
opakovani snizil. Dé&ti si pak davaly vétsi
pozor na to, co slyS$i. Zapojily tak svou
v§imavost jak zrakovym tak sluchovym
vnimanim. Na zavér se jeSt€¢ v roli
,»VSimalky* vystfidaly déti, které o to jevily
zajem. To bylo o€ividnym zpestienim. Dé&ti

vymyslely vtipné pohybové kreace. Obrazek 2

K tplnému konci jsme provedli reflexi, kdy se déti vyjadiily k prib&hu hry. VSechny ohlasy

byly pozitivni a s détmi jsme se domluvili, Ze hru jesté nékdy zopakujeme.
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Hodnoceni vyzkumnika:

A2

Pro méné soustfedéné déti bylo nejtézsi skloubit zrakové a sluchové vniméani dohromady,
aby nezopakovaly pohyb, ktery sice vidély, ale nezaznéla u n¢j slova ,,VS§imalka tika“. Po
néjakém case se to ale dafilo ¢im dal vice détem. Postupné ptichazely na to, jak se Iépe

soustfedit na to, co je prave potieba.
Hodnoceni dal§iho pozorovatele:

Obdobu této hry déti znaji. Co se mi ale libilo, bylo uvedeni hry s vysvétlenim pravidel, kdy
se déti prodychaly a poslechly si, proc¢ je dulezité udrzovat v pozoru vice smysli najednou.
Pani ucitelka Monika jim také vysvétlila, jak funguje pozornost v ndvaznosti na jejich
myslenky. Déti se ubezpecily, ze viibec nevadi, kdyz se jim obcCas nezadaii — pozornost se
piesunula jinam. Dtlezité pro né€ bylo, ze si to uvédomily a vratily svou pozornost do hry

Zpét.

Brisni dychani s plySovou hra¢kou

w7 w7

Jako dals$i jsem vybrala Bii$ni dychani s plySovou hrackou. Po aktivnéjsi ¢asti jsem chtéla
vyzkouset, jak se détem podati zklidnit a v§imat si svého dychéani. PlySové hracky jsem dala

détem ,,losovat* s kose tak, aby do n¢j nevid€ly a kazdy si ndhodné jednu hracku vytahl. Po

té si kazdy naSel své misto na koberci a tam
se svou hraCkou ulehl. Déti jsem motivovala
tim, ze hrackdm udé¢lame biisni houpacku.
Kazdy si tedy hracku polozil na btfisko a pod
mym slovnim vedenim jsme spole¢né
nacvic¢ovali bfiSni dychani. Nékterym détem '
chvili trvalo, nez pochopily jaky je rozdil |
mezi dychdnim do hrudniku a dychanim do
bficha. Také jsme vyzkouSeli moznosti
kratkodobého zadrZeni dechu. V zavéru se
téméf vSem détem dafilo dychanim hracku
zvedat a soustfedit se na svij dech. Pomaly
nadech i pomaly vydech jsme spole¢né hezky

nacvicili. '
Obrazek 3
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Hodnoceni vyzkumnika:

Nejvétsi zadrhel tohoto cviceni byl v technice bfiSniho dychdni. Détem jsem se snazila tuto
techniku vysvétlit, ukazat a spolecné jsme ji nacvicily. Po té uz $lo spiSe o uvolnéni, které
se nam podatilo pomérné rychle. Déti se pak mohly zamétit na sviij dech a vnimat jak proudi
dovniti a ven. Ke konci aktivity byly déti naprosto klidné a uvolnéné, coz je zddouci pro

jejich zdravy odpocinek a odstranéni ptipadného psychického napéti.
Hodnoceni dal§iho pozorovatele:

Bylo to moc hezky motivované cvi¢eni a détem se libilo. Byla jsem také mile pfekvapena,
jak rychle se déti zklidnily. Nasledné jsem vyuzila jejich rozpoloZeni a zatadila do programu

ptipravu do Skoly. Spoluprace s détmi byla opravdu dobra.
Hod’ a pochval

Dalsi den jsem s détmi vyzkousSela hru Hod” a pochval. Sedli jsme si spolecné do kruhu,
zopakovali si svd jména a vysvétlili pravidla hry. Zvolila jsem jednodussi variantu, kdy si
déti mi¢ posilaji po kruhu. Kazdy mél ptfedat mi¢ kamaradovi po pravé ruce s tim, ze ho
jménem oslovi a fekne jakoukoliv pochvalu. Dé¢ti tak trénovali svou vSimavost ke
kamaradtim, ale také komunikaci a navazani o¢niho kontaktu. Do pochvaly mohly zahrnout
to, jak kamarad vypada, co ma na sobé¢, ale i naptiklad jeho chovani a vlastnosti. Pro vétSinu
déti bylo jednodussi pouzit prvni verzi — jak kamarad vypada. Nejcastéji zminovaly obleceni.
Naslo se ale 1 par déti, které krasné vyjadrili sviij vztah ke kamaradovi. Napiiklad ,,Kubiku,
mam t¢ rad a jsi mij nejlepsi kamarad.” nebo ,,Barunko, mas hezky tismév a vzdy mé

rozveseli$.*

Na zavér jsem se déti zeptala, zda jim bylo pifijemné, kdyz je nékdo chvalil nebo jestli se

tfeba nestydcly. Také jsme se pobavili o dilezitosti o¢niho kontaktu.
Hodnoceni vyzkumnika:

Skvéla aktivita k procvi€eni vyjadfovani a v§imavosti ke svym kamaradiim ve tiidé. Déti se
tohoto ukolu zhostily dobie. Jen malou hrstku déti bylo potieba povzbudit, jelikoz se diky
studu neumély vyjadfit. Nakonec to ale vSichni zvladly a udélaly tak radost svym
kamaradim. Podnét k dalSimu procvi¢ovani bych vidéla v navazovani o¢niho kontaktu

a také osloveni kamarada jeho jménem.
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Hodnoceni dal§iho pozorovatele:

Sledovat prabéh této hry bylo pro mé zajimavé a jist¢ i prospésné. Nékteré déti mé
prekvapily svym studem a jiné naopak krasnou formulaci pochvaly. Myslim si, ze bylo dobré
podobné c¢innosti zatazovat castéji — déti by tak potrénovaly vyjadfovani pred
,obecenstvem®. Takova zkuSenost je potiebnd napiiklad k vystupovéani pti besidkach

a predevsim také pro vstup na zékladni Skolu.
Piepinani programu

Jako oblibena ¢innost se ukdzala hra Pfepinani programu. S détmi jsme si popovidaly o tom,
7e je piirozené mit n€kdy Spatnou naladu a byt smutny. Zaroveil jsem jim ale nabidla
moznost svoji naladu ovlivnit a zlepSit. S pomoci scénafe hry jsme si své nalady a pocity
piipodobnili k televiznimu programu a nacvi€ily jsme jeho pfepindni. Kazdy si v klidu
promyslel, co by mél obsahovat jeho program dobré nalady. DéEti napadaly riizné véci od
obliben¢ho jidla, pfes domaci mazlicky az po ¢as traveny s rodinou a kamarady. Domluvili
jsme se, ze si kazdy stanovy tfi véci, které by jej ve smutné chvili rozveselily. Dali jsme si
¢as na rozmyslenou a poté jsem déti pozadala, aby mi ty véci nakreslily. Obrazky byly

opravdu pestré a originalni. Kazdy volil podle svych zajmu.

Nakonec jsme si obrazky spole¢né prohlédli a pfipomnéli si, ze miizeme sviij program dobré
nalady pouzit pokazdé, kdyz budeme smutni nebo rozzlobeni. Jednoduse pfepneme program

na pomyslném ovladaci a predstavime si své tii oblibené véci.
Hodnoceni vyzkumnika:

Tuto hru déti velmi rychle pochopily a celkem dobie si dokéazaly predstavit jeji princip.
Kazdy nasSel alespon ty tfi véci, které jim v zivoté délaji radost. Nekterym to trvalo trochu
déle, a proto jsem rychlejsi déti poslala ke stolecku, aby uz zacaly kreslit a nerusily ty ostatni.
Détem se libila nabizend mySlenka k pfepinani nalad pfedev§im diky jeji jednoduchosti

a funk¢nosti.
Hodnoceni dalSiho pozorovatele:

I j4 samotna jsem se nechala strhnout k zapojeni své predstavivosti a také jsem premyslela
nad svym programem dobré nalady. Pouze do kresleni jsem se nezapojila, ale v&fim, ze praveé
optické znazornéni veselych piedstav napomohlo k jejich uchovani v paméti. Cely koncept

hry se mi libi a doufam, Ze své veselé programy déti vyuziji.
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Pojmenuj pocit

Dnes jsem détem zaradila aktivitu s ndzvem Pojmenuj pocit. Uvédomovani pocitii je
nezbytnou soucasti vSimavosti 1 dobrého dusevniho zdravi. Nejprve jsme s détmi
zavzpominali na hru s pfedchozich dnti Pfepinani programu, kdy jsme se bavili o naladach
a s nimi souvisejicich pocitech. Nasledné jsem détem vysvétlila, co po nich budu chtit v této
aktivité. Na pomoc jsem si vzala tabulku s obliceji vyjadiujici rizné pocity. Spole¢né jsme
pak k oblicejim ptirazovali vhodné nazvy pociti a také jsme si zkusili podobné vyrazy
predvést. U kazdého pocitu jsme se kratce zastavili a zkusili se zamyslet nad tim, co by

mohlo takovy pocit vyvolat.

V zavéru ¢innosti jsme zhodnotili tispé$nost spravného pojmenovani pocitii a vybrali jsme
ty, které jsou snadno a které naopak tézko rozpoznatelné. DéEti pak zavzpominaly na situaci,
kdy se naposledy hodné zasmaly a kdo chtél, pod¢€lil se s ostatnimi o tento sviij vesely
zazitek.

Hodnoceni vyzkumnika:

Déti tato aktivita bavila, pfredevsim piedvadéni riznych obliceja se setkalo s uspéchem.
Nejvice spravnych odpovédi padalo u obrazki s veselymi a pozitivnimi pocity, coz hodnotim
jako tu lepsi variantu. Pfi zamysleni se nad situacemi, které rizné pocity zptisobuji, se déti
opravdu snazily a piinaSely zajimavé napady. Bylo na nich znat, ze hledaji predev§im ve
svych zazitcich a zkuSenostech. Je vidét, ze aktivity zaméfené na téma pociti pomahaji

détem k jejich uvédoméni a o svym pocitech se nyni dovedou bavit naprosto otevien¢.

Hodnoceni dalSiho pozorovatele:
nebylo az tak Gspésné, ale déti alesponi piivedlo k zamysleni o riiznych pocitech a jejich

vlivu na vyraz ¢lovéka.
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Hadej, hadej hadaci

Jako dalsi ¢innost jsem pfipravila hru na rozvoj hmatové v§imavosti — Hadej, hadej hadaci.
Tato hmatova hra aktivuje, na rozdil od Cichu a zraku, odlisné ¢asti mozku a pro déti
predstavuje  jednoduchy  zpisob, jak
zvySovat  vSimavost. Pfichystala jsem
mnozstvi mensich predmétl, které jsou -
détem dostateéné znamé, aby méli moznost
je uhodnout. Jeden po druhém jsem pak déti
obesla a ony mély se zavazanyma ocima
poznat dany predmét. Nabadala jsem je, aby
si predmét dostatecné osahaly a zkusily nam
o ném fict. Napfiklad ,,je kulaty, hranaty,
hladky, drsny, mekky, tvrdy apod.© VétsSina
déti poznala hadany pfedmét po kratké

chvili, n¢které déti potfebovaly Casu vice, ale

také nakonec uhodly. Obrazek 4

K zavéru si déti poslaly vSechny pfedméty po kruhu, aby mohl kazdy vyzkouset, co mély
v ruce ostatni kamaradi. Mohly tak porovnat rtizné tvary, velikosti, strukturu, povrch apod.

Vyzkouseli jsme také, zda miizeme u nékterych z véci zaznamenat 1 vlini ¢i zvuk.

V reflexi jsme zhodnotili, jak se ndm tato hra dafila a zda bylo téZké hadat predméty jen
pomoci hmatu. Zeptala jsem se déti, jestli jim neutikala pozornost mimo hadani predmétu

a jak se jim popf. dafilo vratit myslenky zp¢t.
Hodnoceni vyzkumnika:

Nékterym détem nebylo UpIné€ pifjemné, kdyZ jsem jim zavéazala Satek pies o€i. Dle jejich
slov to bylo pfedevsim z toho diivodu, Ze na to nejsou zvykli a také, Ze nevidi, co se kolem
nich déje. VSichni si ale po kratké chvili zvykli a ne€inilo jim to vétsi problém. Soustfedéni
na dany predmét probihalo myslim dobte. Jen hrstka déti, kterym rozpozndvani trvalo delsi
dobu, pfiznala, Ze jim chvilemi pozornost utikala jinam. Pokazdé se ale zvladly vratit zpét

do hry a pfedmét odhalily. Trénovaly tak hmatovou v§imavost a ovladani své pozornosti.
Hodnoceni dal§iho pozorovatele:

Nemily postieh z této hry jsem méla v ptipadé, kdy jedno ditko dlouho nedovedlo rozpoznat

kolicek na pradlo a okomentovalo to slovy ,,To asi nebude mobil nebo tablet. To mé
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ptivedlo na dal§i ndméty k ¢innostem, které by bylo vhodné pro déti pfipravit. Jinak se mi
zpracovani hry libilo. Zajimavé bylo, kdyz déti zkoumaly i zvukové slozky predméti.
V¢étsina z nich doposud netusila, ze napt. hieben na vlasy mize vydavat néjaky zvuk (détem

se libil a kazdy ho chtél vyzkouset).
Naslouchej a tancuj pri hudbé

V aktivngjsi ¢asti jsem si s détmi zahrala Naslouchej a tancuj pti hudbé. Zvolila jsem CD
s veselymi détskymi pisniCkami, aby je tanec bavil a pohyb byl svizny. Vysvétlila jsem
détem jednoduchy princip hry a také, ze je velmi dulezité pozorné poslouchat, kdy hudba
hraje a kdy je pauza. Nejprve déti predvadély libovolné tane¢ni kreace, poté jsem je, pro
zpestieni, navadéla na rizné pohyby zviratek. Bylo vidét, ze zabavna hra oslovila v§echny
déti do posledniho. Nékteré vSak na zvukovou pauzu reagovali okamzité, jiné se ocCividné
tfidili az podle ostatnich. Postupné se ale zlepSovaly i déti z rozt€kangjsi povahou a svou

pozornost zamétily opravdu k poslechu hudby.

Jelikoz jsme se u této hry hodné zadychaly, tak jsem jesté k zavéru zaradila vydychani.
Nejprve klasické (ruce nahoru — nadech, ruce doli — vydech) a poté jsem jesté vyuzila
pozornosti déti a nabidla jim ¢innost s ndzvem Foukni do papirového kapesniku. Kazdy tedy
dostal jeden papirovy kapesnicek, prilozil si ho k tstim a svym foukédnim se ho snazil
LroztanCit”. Asi poloviné déti se to krasné dafilo jiz od pocatku, ti ostatni na to pfichazeli

postupné. DéEti se u této Cinnosti hezky zklidnily a také si procviCily soustiedéné dychani.
Hodnoceni vyzkumnika:

Hra Naslouchej a tancuj pti hudbé¢ jisté patii mezi nejoblibenéjsi détské hry a da se vyuzit
pii jakékoli ptilezitosti. DEti se zarucené pobavi, protahnou si sva télicka a také procvici
zamérné sluchové v§imani.

Navazujici ¢innost, zamefend na vydychani a soustfedéni pozornosti k vydechu, pomohla

détem ke zklidnéni a naucila je jak pracovat s dechem.
Hodnoceni dalSiho pozorovatele:

Hudebni hra neni détem Uplné cizi — obcas ji vkladame do tane¢niho programu napf. na
karnevale ¢i jinych projektovych dnech. I presto se vSak naSly adepti, kterym pozornost
utikala a jejich reakce byly opozdéné. Nékteré déti (vétSinou ty stejné) jsou pii tanecni hie
ptilis rozdovadéné a proto se nedovedou soustiedit na zvukovy signdl. Jisté by bylo vhodné

s témito détmi procviCovat zaméfovani pozornosti pfi podobnych aktivitach.
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Nésledné vydychani s kapesnickem hodnotim kladné predevsim diky jednoduchosti
a efektivnosti — staci pouze papirovy kapesnik a déti se s nim zabavily na pomérné dlouhou
dobu. Dokonce bylo vidét, ze se na spravny vydech opravdu soustiedi (hledaly spravnou silu
vydechu, aby jejich kapesnicek hezky a dlouho poletoval). Déti se u této aktivity pékné

zklidnily coZ jsem ocenila piedevs§im pii klidné a tiché atmosféte u obéda.
Zapamatuj si

V dnesni prvni ¢innosti jsme procvic¢ovali v§imavé pozorovani a pamét’. Hru Zapamatuj si
jsemupravila pro vétsi pocet déti tak, aby se mohly zapojit vSechny déti a usetfili jsme trochu
casu. D¢ti jsem rozdélila na dvé poloviny a posadila je naproti sebe ke stolecku. Mezi tyto
dvé skupinky jsem naistalovala zavés. Jedna skupina déti prichystala nékolik predméti na

N

stiil, tak aby je druhd skupina nevidéla. Na urgity | We—— | ey JTA0T | (==

casovy interval jsme pak sundali zaveés a druha
skupina méla za kol zapamatovat si co nejvice
véci. Poté jsme je opét zakryli a skupina
hadajicich méla zadané véci vyjmenovat.
Vyzkouseli jsme 1 variantu s technikou
Luvédomovani  véci, pifi které byly déti

tak, aby se v haddani vysttidali vSichni.

Déti si procvicily své pamétové dovednosti a to
jak v roli hadace, tak i v roli chystajiciho.
Musely si totiz zapamatovat, odkud piredméty

vzaly, aby je pak vratily na své ptivodni misto.

Obrazek 5

Hodnoceni vyzkumnika:

Vzdy v prvnim kole hadani to détem trvalo déle. Hledali zfejmé spravnou techniku jak si
zapamatovat co nejvice véci. Po vyzkousSeni techniky ,,uvédomovani véci“ byla GspéSnost
témef 100%. I déti, které si plivodn€ pamatovaly velmi malo véci, mély v dalSich kolech

velky tspéch.
Hodnoceni dalSiho pozorovatele:

Z této hry by si déti mohly odnést jakysi navod, jak si lépe zapamatovat urcitou véc.

S technikou ,,uvédomovani véci“ se jisté setkaly poprvé, ale zaroven se hned presvédcily, ze



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 50

opravdu funguje. Neni to pro né€ nijak slozité, a proto v&fim, ze tuto pomiicku v budoucnu
VyuZziji.

Hra jim také ukazala, ze s paméti se da pracovat. Obcas zkousim po détem poslat vzkaz
rodi¢lim — nic naro¢ného, napft. aby si do konce tydne ptinesly svoji fotografii. Minimalné
polovina déti na to vzdy zapomene a feknou mi prosté ,,mam Spatnou pamét™. Ted ale

poznaly, Ze tak to urcité neni. Je pouze potieba se svou paméti a pozornosti pracovat.
Svalova relaxace

Svalova relaxace se, k mému udivu,
setkala s velkym uspéchem. VEtsing déti se
podafilo dosahnout stavu hlubokého
uvolnéni. Relaxaci jsem vedla bod po bodu
dle ptfedlohy v programu. Samoziejmée
jsem také zapojila svoji fantazii a nékteré

body jsem malinko upravila.

V zévéru jsme si s détmi popovidali
o lidském téle, predevsim o svalech. Rekla
jsem jim, pro¢ je dilezité si uvédomovat
vSechny casti jejich télicka a také jsme

zminili spravnou péci o néj.

Hodnoceni vyzkumnika: Obrazek 6

Déti si opravdu vS§imaly rozdild mezi zatnutym a uvolnénym svalem. Po uvolnéni popisovaly
sveé pocity jako ,.citim se leh¢i, ani se mi nechce hnout* nebo ,,chce se mi spat, jsem jako
ptilepeny k podlaze®. Nékteré déti dnes zjistily, Ze maji svaly i1 tam, kde to netusily. Déti se

u této ¢innosti krasné€ uvolnily a zklidnily svou mysl i télo.
Hodnoceni dalSiho pozorovatele:

Chvili jsem déti pozorovala pii jejich cviceni, nebo spiSe relaxaci a poté jsem se k nim
ptidala. Lakalo mé to vyzkousSet také. Pod vedenim pani ucitelky Moniky jsme se myslim
vSichni tzasné€ uvolnili. J4 jsem se odreagovala od vSednich starosti a relaxaci jsem si prozila
spole¢né s détmi, coZ i oni hodnotili kladné. Ja si ji tak alespont 1épe uchovam v paméti,

abych ji s détmi zase nékdy zopakovala.
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Hodnoceni ze strany déti bylo také pozitivni. Jejich predstavivost jela na plné obratky a to
predevsim diky skvélé priibézné motivaci.
Bourka

Chtéla jsem détem ukdzat i néjaké jednoduché cviceni, které mohou provadét sami doma
nebo je naptiklad naucit své sourozence a kamarady. Zvolila jsem cviceni Bouika. Nejprve
jsem détem vysvétlila, pro¢ mize byt dobré toto cviCeni praktikovat, k ¢emu mize byt

a4

prospesné takové psychické uvolnéni.

Podle navodu jsme vyzkousely ,,simulaci* boutky od lehkého vétiiku az po hromy a blesky.
Poté zase zpét k mirnému destiku a ndslednému klidu. Déti se do ¢innosti Gzasné ponotily

a vytvotily bezvadnou atmosféru.

Pti zhodnoceni Cinnosti jsme se s détmi pobavili o neomezenych moznostech vlastni fantazie
a jejiho pouziti. Shodli jsme se na tom, ze i u tohoto cviceni bylo tfeba svou fantazii

a predstavivost zapojit.
Hodnoceni vyzkumnika:

Détem se cviceni libilo a podle jejich vyjadieni jej budou zkouSet i mimo Skolni prostiedi.
Ja osobné cviceni hodnotim jako rychly a UCinny prostiedek k odreagovani déti i me

samotné.
Hodnoceni dalSiho pozorovatele:

Déti u se u tohoto cviceni opravdu vyradily. VErim, ze si ziskalo jejich oblibu a to je dobie

— snad jej vyuziji ve sviij prospéch i doma.

Maéme zde par déti, které mivaji problém s krocenim svych emoci. Staci velmi malo a ony
se pak zlobi na ,,cely svét“. Myslim, ze by nebylo Spatné zkusit v takovém piipadé Boutku

1 individualnég s rozzlobenym ditkem. To by mohla zajistit i asistentka, kterou zde mame.
Na ochutnavace

Hru Na ochutnavace jsem pfizpiisobila potfebam naseho denniho rezimu a v tomto piipadé
bych ji nazvala spiSe VSimava svacinka. VyuZila jsem moznosti pfipravenych svacinek
a spole¢né s détmi jsme zacali v§imavé ochutnavat. Dostali jsme Cerstvy rohlik se syrovou
pomazankou (namazanou uprostfed) a mléko. Spole¢né jsme tedy nejprve prozkoumali tvar,

povrch a strukturu rohliku. Kdo chtél, nejprve si zaviel oc¢i a zkusil rohlik prozkoumat



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 52

hmatem. Déti zjistily, ze kazdy rohlik je malinko jiny tvarem i velikosti, ale povrch je u vSech

stejny. Poté jsme pouzili ¢ichové a sluchové ' / i
vnimani — détem se libilo, Ze jejich Cerstvy ‘
rohlik hezky kifupe. Pro srovnani jsem
prinesla i jeden starSi, ktery uz byl spise
»gumovy* a také jinak vonél. Nakonec jsme
zapojili i chutové bunky a namazany rohlik
jsme ochutnali. Poradila jsem détem, aby si
zaviely o€i a to prvni sousto si pékné
pomalu vychutnaly. Dali jsme si minutu
ticha, abychom se mohli soustfedit jenom
na chuté ve svych tstech. Potom kazdy
vyjadfil sviij ndzor na chut i na pocity

spojené s vSimavym ochutndvanim.

Obrazek 7

Nasledné jsme podobny postup zopakovali

1 u ochutnavani mléka.

Na zavér jsme si predali ziskané poznatky — jaké nové vlastnosti jidla jsme dnes objevili pti

v§imavém ochutnivani.
Hodnoceni vyzkumnika:

Déti si vSimly, Ze Cerstvé pecivo ma jiné vlastnosti nez to, které je par dni staré. ZkouSely
nové pojmenovat objevené chuté¢ a také jsme si spole¢né zopakovali zakladni vnimani chuti
na jazyku. Za tspéch bych povazovala také to, Ze svacinky ochutnaly a také snédly i déti

tzv. ,nejedlici®.
Hodnoceni dalSiho pozorovatele:

Nikdy by mé& nenapadlo hledat 1 pii stravovani takovouto moznost vzdélavani. Jinak feceno
— jeste jsem se s podobnou (takto smérovanou) aktivitou nesetkala. Déti to evidentné bavilo.
Nasli se teda 1 takovi, ktefi méli zfejm& velky hlad a tak to smyslové vnimani trochu
uspéchali, ale 1 tak to pro né byla jisté zajimava zkuSenost. Pro pfiSt€ bych mozZna radéji

volila ochutnavani az po svacing (to dnes z asovych ditvodl nebylo mozné).

Cviceni na zklidnéni

v evr

Technika se sklad4 ze Ctyf ¢asti — Zastav se, Poslouchej, Dychej a Reflektuj. S pomoci
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scénafe jsem déti provedla timto cvicenim
a myslim, Ze se nam podatilo splnit jeho
ucel. Déti si zaviely o¢i a postupné se hezky
uvolnily. Zamétily pozornost ke svému
dychani a také hlidaly své neposedné

myslenky, zda nékam odbihaji ¢i nikoliv.

V z&véru jsem s détmi probrala, jak se jim
datilo soustiedit se na sviij dech a ¢eho sina
svém dychani v§imly. Poradila jsem jim,
aby toto cviceni vyuzivaly kdykoli béhem
dne, kdyz se budou potiebovat zklidnit, at’

uz z diivodu nervozity, hnévu nebo strachu.

Hodnoceni vyzkumnika:

Béhem tohoto cviceni jsme se spole¢né

Obrazek 8

naucili  respektovat své  neposedné
myslenky a vratit se pozornosti k ptivodnimu zaméru. Pro nékteré déti to jisté nebylo
jednoduché, ale myslim, ze vétSina z nich tento princip pochopila. S ostatnimi détmi to

dopilujeme v dalSich cvicenich.
Hodnoceni dalSiho pozorovatele:

Opét hezky vedend a pro déti jisté pfijemna aktivita. Po ndvratu z vychazky byvaji déti
obvykle neposedné¢ a hlu¢né. Komunikace s nimi je potom ndro¢na a cCasto nevede
k ocekavanému vysledku. Cviceni na zklidnéni jim ale pomohlo ztisit rozbourené myslenky
a navazn¢ také jejich télicka. Prace s takto naladénymi détmi je o mnoho snazsi a to jisté

uvitd kazda pani ucitelka. Toto cvieni zcela ur€ité vyuziji ve své dalsi praxi.
Balancovani

Jako dalsi ¢innost jsem s détmi vyzkouSela Balancovani. Pro Gsporu ¢asu jsem déti rozdélila
do dvojic. Kazda dvojice dostala urcity pocet zetontl, které jeden kamarad skladal podle
slovniho vedeni na toho druhého. Ukolem leZiciho bylo ziistat po stanovenou dobu v klidu
tak, aby nesetfasl zddné zetony. Déti se v rolich samoziejmé vysttidaly. Tato aktivita déti

uci uvédomovani a v§imavost ke svému télu, pomaha se soustfedénosti.
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V zavérecné reflexi jsem s détmi probrala, jak se citily, kdyz mély udrzovat rovnovahu

a balancovat s Zetony na svém téle.

Hodnoceni vyzkumnika:

Déti tato ¢innost bavila v obou rolich. Udrzovani zetonti na téle jim necinilo vétsi problémy,
pouze par détem (pfedevsim v prvni fazi, nez se dostate¢né zklidnily a uvolnily) se podatilo
shodit nékolik zetonti. V takovém piipadé jsme zetony vratily zpét a déti si davaly vétsi
pozor. Pro lepsi uvolnéni détem pomohlo v§imavé dychani. Soustiedénost lezicich déti byla

znatelnd od prvniho Zetonu.

Hodnoceni dal§iho pozorovatele:

A4

mayji poloZené zetonky. Musely udrzet svou zvédavost, aby se nepohnuly a neshodily je dol.

Mimo soustiedéni na sviij dech a rovnovahu tak cvicily 1 sebeovladani.
Manipulace s Zetony se détem libila a jejich skladani na kamarada je bavilo. Role
skladajiciho byla o trochu popularné;jsi nez role leziciho, ale to je u déti piirozené. Kazdy si

vSak vyzkousel role obé.
Cestovani ¢asem

Hra Cestovani Casem byla pro mé 1 pro déti
velka vyzva. Tato hra uci déti, jak rozeznat,

jestli se jejich myslenky tykaji ptitomnosti,

minulosti nebo budoucnosti. Nejprve jsme
si popovidali o tom, co znamenaji tyto
pojmy a uvedli jsme si vice piikladi ke
kazdému tak, aby tomu déti co nejlépe
porozumély. Vysvétlila jsem, co je
principem tohoto cviceni a mohli jsme zacit.

Cetla jsem détem vyroky ze zadani

v programu a spolecné jsme se pokusili

uhédnout, do kterého obdobi patfi. Obrazek 9

Potom zkouSely vymyslet podobné vyroky i déti (kdo chtél), ostatni hadaly.
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Nakonec jsme se zamysleli nad zvladnutim této hry, kolik jsme toho rozpoznali spravné
a kde se ndm naopak pfili§ nedafilo. Zjistili jsme, Ze nejlepsi skore patfilo vyrokim

z pritomnosti, dal$i v potadi by byla minulost a posledni skon¢ila budoucnost.

Hodnoceni vyzkumnika:

v v

vysvétleni a uvedeni mnozstvi piikladii se détem dafilo (zhruba v poloviné piipadl)
odhadnout spravnou odpoveéd’. Na détech bylo znat, ze se nad vyroky opravdu zamysli

a soustiedi tak svoji pozornost jednim smérem.
Hodnoceni dal§iho pozorovatele:

Tato aktivita byla pro nékteré (méné bystré déti) slozita. I ostatni déti mély co d€lat nez
princip pochopily. Bylo ovSem zjevné, Ze se snazi a hloubavé nad tim pfemysli. Po néjakém
case se pocet spravnych odpovedi zvysil a déti z toho mély velkou radost. Byla to pro né

zajimava zkuSenost a pro me take.
Citim se

Diilezitou soucasti naseho Zivota je také uvédomovani pocitt. Malé déti obvykle nedokézi
rozpoznat své konkrétni pocity, mohou vsak tuto dovednost cviCit a ucit se ji. Hra Citim se
jim k to mu mtize pomoci. Nejprve jsme si vysvétlili pravidla hry a uvedli par ptiklada. Déti

jsem také ubezpecila o tom, ze zadnéa odpovéd’ neni Spatna.

S détmi jsme utvoftili kruh. Kazdy si sedl hezky pohodIné, ale s rovnymi zady. Pro uvolnéni
atmosféry jsme se na zacatek vSimavé prodychali. Po kruhu jsem poslala ,kouzelny
kaminek*, ktery pfedaval energii - teplo nasich rukou a zaroveni daval moznost k vyjadreni
pocitli. VétSina déti se vyjadfovala spravné v pfitomném cCase, ostatnim jsem popiipade
pomohla tvrzeni preformulovat. Naslo se i par déti, které nedokéazaly samostatné vyjadrit to,
jak se pravé citi. Tyto déti dostaly vice Casu na rozmyslenou a s mou dopomoci to zkusily

na zaver hry.

Na zéavér probehlo zhodnoceni ¢innosti — zeptala jsem se déti, jaké pro né€ bylo vyjadfit své
pocity a sdélit je ostatnim kamaraddiim. SnaZila jsem se zjistit, zda byl vé&t§i problém
uvédomit si a pojmenovat své momentalni pocity nebo je vyslovit nahlas pfed tfidnim

kolektivem.
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Hodnoceni vyzkumnika:

Bylo by dobré zatazovat podobnd cviceni castéji — déti by tak procviCily poznéavaci
schopnosti, které sméiuji k uvédomovani jejich pocitt. Pfinosem by byl jisté i posun ve
vyjadfovani.

Hodnoceni dal§iho pozorovatele:

Krasné, i kdyz naro¢né cviceni pro piedskolni déti. Ne vSichni dokéazali samostatné vyjadrit
to, jak se prave citi. Problém jim €inilo 1 samotné rozpoznani pocitll. S pomoci pani ucitelky
Moniky se nakonec vSichni dopracovaly k néjakému zavéru — vyjadieni. Déti tak mély
alespont moznost sledovat jakysi navod, jak se Iépe vyznat ve svych mySlenkach a ptiradit

jim urcité pocity. Tato zkuSenost jim do budoucna jisté prospé&je.
Foukani bublin

Hry s bublifukem patii mezi oblibené détské cCinnosti. Vytvari pfijemnou a veselou
atmosféru pro jakoukoli pfilezitost. V naSem ptipadé poslouzily jako skvely ndstroj
k nacviku védomého a soustfedén¢ho vydechovani. V ramci karnevalového programu
dostalo kazdé¢ dit¢ sviij bublifuk, a tudiz mohli nacvi¢ovat vSichni spolecné. Nékterym détem
chvili trvalo, nez se jim podaftila vyfouknout hezka bublina. Zkouseli jsme také, jaka bublina

se vytvoti, kdyz budeme foukat rychle, nebo naopak pomalu.

Ke konci jsme vyhlasili soutéz o nejvetsi bublinu, coz byla pro déti ta nejlepsi ¢ast programu.
Jelikoz jsme vytvaifeni bublin nejprve nacviCovali, Sance na uspéch byly pomérné
vyrovnané. Détem se dafily opravdu paradni bubliny — bylo vidét, Ze praci s vydechem

zvladaji dobre.
Hodnoceni vyzkumnika:

Kratkeé procvi¢ovani ve vyfukovani bublin mélo znatelné vysledky a to v podobé nadSenych
soutézicich pti zdvérecné disciplingé. Metoda s bublifukem se ukazala jako v praxi u¢inné
a zéroven oblibena. D¢ti si diky ni natrénovaly zaméfovani pozornosti ke svému dechu,

predevsim vydechu.
Hodnoceni dalSiho pozorovatele:

Tato aktivita se ukdzala jako dobry nastroj pro nacvik uvédomovani a zaméfeni
soustiedénosti na dychani, konkrétné na vydech. Déti se pfi tvofeni bublin bavily a také se
snazily ovladat sviij dech tak, aby tvofily vetsi a vétsi bubliny. Aktivita byla zakoncena

soutéZi o nejvetsi bublinu coz déti motivovalo k jesté lepSim vysledkim. Je to jist¢ bezvadny
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namét na hru i pii jinych ptilezitostech. Venku by se dalo soutézit i o to, kterd bublina doleti

nejdale.
Krabicka na starosti

V tomto cviceni propojime mindfulness a tvotivé ¢innosti coz je, dle mého nazoru, dobra
kombinace. Déti jsou od piirody tvofivé bytosti, a kdyz k tomu ptfiddme néjaky hlubsi
vyznam — tim Iépe. Podstatou tohoto cviceni je osvojit si schopnost pfesunout svou
pozornost z hlavy ven a distancovat se od svych myslenek. Vyroba Krabicky na starosti
nebyla nijak naro¢na. Pouzili jsme prazdné krabicky od ¢aje a svou fantazii. Déti si krabi¢ky
polepily barevnymi papiry, pouzily také odstiizky latek, knofliky, fixy, nalepky aj. Kazdy
vyrobek byl original.

Teprve az mél kazdy hotovou svoji krabicku, tak jsem détem vysvétlila, k ¢emu jim mtize

slouzit. O pocitech jsme se bavili jiz v —
nékolika predeslych aktivitach a tak jsem se
opfela o jiz zminované informace. Blize
jsme rozebrali téma starosti a pohovotili si
o tom, co nas obcas dokaze potrapit. Pravé
v takovych situacich lze vyuzit krabicku na
starosti. Pokud dokdaZeme pojmenovat to, co
nas trapi — mizeme starosti pomyslné vzit a
vlozit do oteviené krabicky, poté ji zavieme
a odlozime. Kdyz uz nemame problémy ve
svych hlavi¢kach, nemusime se jimi trapit.

Divame se na né zpovzdali. L
p Obrazek 10

V z&véru jsme se s détmi domluvili, Ze si své Krabicky na starosti odnesou domt a pouziji
je pokazdé, kdyz budou citit tuto potiebu. Museji se ovSem zamyslet nad tim co je trapi
a pokusi se ,,to“ pojmenovat. Mohou si vytvofit i1 takovy ritudl, kdy naptiklad vecer pied

spanim tam odloZi veskeré obavy a tihu, ktera by je jinak tréapila.
Hodnoceni vyzkumnika:

Déti se nad svymi problémy zamysleli uz pti povidani o krabicce, nékteti je dokonce chtéli
sdélit ostatnim. Pro tyto pfipady jsem nechala vétsi Casovy prostor v zdvéru Cinnosti a deti

se pak mohly vypovidat. Ostatni kamaradi jim hezky naslouchali a povzbudili k dobré
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nalad€. Pouzivani této krabic¢ky se jevi jako vhodny nastroj k regulaci negativnich emoci.

Celkovy napad na krabic¢ku pro starosti se détem i mé libil.

Hodnoceni dal§iho pozorovatele:

Moc hezky napad na jednoduchou a efektivni aktivitu, ktera déti pfiméje k zamysleni nad
svymi pocity, popiipad€ tim co je trapi a zaroven nabizi moznost jak se s tim vyrovnat. Vzdy
je samoziejmé& nejlepsi své problémy fesit, ale obfas se miize vyskytnout néco, co zkratka
neovlivnime a proto je dobré mit v zaloze , krabicku na starosti®.
Privor si ke kvétiné

Pti pobytu venku jsem chtéla realizovat dechové cvic¢eni Pfivon si ke kvétin€. BohuZel se
nam ale momentalné nepodatilo najit vhodnou rostlinu, které by se dalo vyuzit. Zakoupila
jsem tedy kytici tulipanti v supermarketu. Déti byly nadSené a také zvédavé k cemu budeme
kvétiny potiebovat. Zamerem této Cinnosti je naucit malé déti, jak se imysIlné nadechovat
nosem. Rozdala jsem kvétiny mezi déti a jednu jsem si nechala, abych nazorné piedvedla
jak se spravn¢ nadechnout a pfivonét ke kvétingé. Nékteré déti s tim méli zpocatku trochu

problém — vdechovaly vzduch spiSe tsty. Po kratkém nacviku se to jiz vSem détem daftilo

a mohly si tak uzit krasnou viini tulipanti.

U konce ¢innosti jsme se pokusili popsat viini, kterou jsme citili. Déti ji pfipodobnovaly
k jinym viinim, které jsou jim notoricky znamé. Také jsem se déti zeptala, zda zaznamenaly
né¢jaky rozdil, kdyz méli pti ¢ichdni oteviené nebo zaviené oc¢i. VEétSina se shodla na lepSim

prozitku pti o€ich zavienych.
Hodnoceni vyzkumnika:

Kladné hodnoceni Cinnosti ze strany déti mi udélalo radost. Pfi této, jakozto 1 pti dalSich
¢innostech, jsem se v§imla, Ze je opravdu nejlepsi zacit pohodlnym usazenim s rovnymi zady
a uvolnit se kratkym prodychanim do btiska. Potom se déti snadnéji ponoti do ¢innosti, ktera

nadchazi.
Co se tyce spravného nadechu potiebného k pfivonéni kvétiny — provedli jsme s détmi kratky
trénink, kdy nejvétsi chybou byla oteviend usta. Jakmile déti pochopily rozdil mezi

dychanim nosem a usty, bylo po problému.
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Hodnoceni dal§iho pozorovatele:

Toto dechové cviceni bych si uméla pfedstavit nékde venku v pfirodé¢ — bylo by tim jesté
vice podpofeno prozitkové uceni, které déti miluji. Chapu vsak, ze nyni se pani ucitelka
prizptisobila roénimu obdobi a pfesunula aktivitu do vnitinich prostor. Tulipany nam tak do
tfidy ptinesly kousek jarni atmosféry a zaroven poslouzily jako pomticka k procvi¢ovani
spravného nadechu. To se détem libilo. VSimla jsem si, ze par déti mélo v zacatku trochu
problém s pochopenim nosniho nadechu. I kdyz to vypadd jako zcela ptirozena
a automatickd véc, bylo potfeba détem objasnit, jak funguje dychdni nosem a dychani usty.
Pani ucitelka Monika vysvétlila také vyhody nosniho dychani véetné funkce Cichového
vhimani.

Samotnou by mé€ nenapadlo se takto zamétit na nacvik nadechu. Jisté to s détmi zopakujeme

pii1 néjaké prilezitosti venku, jakmile ndm vykvetou prvni jarni kyticky.
Sklenice vody

Nasledujici cviceni s ndzvem Sklenice vody se zaméfuje na prozivani pritomného okamziku
pomoci smyslu. Je to zajimava i zabavna ¢innost pro déti. Podobné jako u VSimavé svacinky
jsme s détmi prozkoumali sklenici s vodou. Kazdy mél samoziejmé sklenici svou, do puli
naplnénou obyc¢ejnou vodou. Cvicenim jsem je provazela pomoci scénafe hry z programu.
V pribéhu jsme zapojili opravdu vSechny smysly a u kazdého jsme se nemalou chvili zdrzeli.

Déti bavilo objevovat nové vlastnosti takové obycejné véci jako je sklenice s vodou.

Na zavér jsem se déti zeptala, co je na tomto cviceni nejvice zaujalo a zda si v§imly néceho

nového, co diive nevnimaly.
Hodnoceni vyzkumnika:

Déti byly sami prekvapené, kolik novych vlastnosti u sklenice s vodou objevily. Navrhly,
abychom prozkoumali i sklenici s dZzusem ¢i mlékem. Realizaci ndvrhu jsem doporucila
jejich stalé pani ucitelce a ta souhlasila — cviceni se ji také libilo. Déti si procvicily pfedev§im

smyslové vnimani a zdmérnou pozornost na konkrétni predmét.
Hodnoceni dalSiho pozorovatele:

Zkoumani sklenice vody bylo pro déti zajimavou novinkou. Nikdy dfive se zfejmé
nezamysleli nad tim, co vSechno lze vypozorovat u néjakého népoje. Samoziejmé to, Ze
néjak chutna a ma néjakou barvu, nikoho nepiekvapilo. Ale to, Ze miiZeme zkoumat 1 vlini

a dokonce zvuk, to uz se mnozi divili. Zapojili také hmat pfi zkoumani sklenice.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 60

Pti této aktivité si déti procvicili svoji zdamernou pozornost a ja jsem jejich soustiedni dale
vyuzila pii plnéni pfedskolackych tkoli. Prace s nimi byla o poznani snaz§i nez obvykle.

Y ry

SlySiS ocean?

Slysis ocean? To je dalsi zabavna hra pro cviceni v§imavosti prostfednictvim smysli — nyni
predevsim sluchu. Déti vSech vékovych skupin rady poslouchaji, jestli usly$i Suméni mofte,
kdyz si ptilozi musli k uchu. Tento néstroj pouziva stejny koncept k tomu, aby détem pomohl

naladit svoji mysl a soustfedit se na to, co slysi.

Po spravném usazeni a uvolnéni jsem

détem po kruhu poslala dvé musle (kazdou

z jiné strany). Jejich ukolem bylo se do
musle zaposlouchat a na chvili popustit
svou fantazii. Maximalni ¢as u jednoho
ditéte jsem nastavila pfiblizn¢ na dvacet
sekund. Ostatni déti b&hem cekani
vymysleli idedlni ndzev svého vysnéného
ostrova (v uvodu probéhla motivace).
Vsem détem jsem doporucila zaviit oci,

aby se dokazaly soustfedit jen na své

myslenky a nenechaly se zbytecné

Obrazek 11

rozptylovat okolim.

Kdyz se musle vysttidaly u vSech déti, sdélili jsme si své dojmy a predstavy, které v nas
zvuk ,,oceanu® vyvolaval. Povidali jsme si také o tom, jak se do musle tento zvuk dostal

a zda je stale stejny nebo se méni jako vlny na mofi.
Hodnoceni vyzkumnika:

Nekteré déti videly skutecnou musli poprveé v Zivoté, a proto jim byla vzacnd. Jinym zase
piipadalo kouzelné to, Ze je v ni ukryty zvuk oceanu. VSichni se neuvétitelné t&ily, az musle
doputuje do jejich rukou. Také proto jsem zadala postranni kol s vymySlenim nédzvu ostrova
— déti tak zabavily svou nedockavost a neruSily kamarady. I pfi této aktivité usp&Sné

procvicili své soustiedéni a také sluchové vnimani.
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Hodnoceni dal§iho pozorovatele:

Hezky motivovana aktivita, kterd déti nadchla. Pani ucitelka Monika nejprve poveédéla
pribéh o kouzelném ostrove a poté si s détmi povidala na téma mofte a ocedny — jaky je mezi
nimi rozdil a co se v nich ukryva. Détem ukazala krasnou musli a ptipravila je na prubéh

aktivity s ni.

Na poslech zvuku v musli se déti o¢ividné téSily a pii poslechu samotném se opravdu
soustfedily, zda ocean usly$i. Kladné bych hodnotila také dopliikovy ukol, ktery mél zabavit
ostatni déti pti cekani na musli. Na tento kol jsem pozd¢ji navazala pii vytvarné chvilce,

kdy jsme s détmi malovali jejich vysnéné ostrovy.
Uvédomovani okoli v prirodé

Uvédomovéni okoli v ptirod¢ je jednoduché cviCeni, které nabizi v§imavé prozivani
pritomného okamziku. Lze jej provozovat pii kazdé vychazce do ptirody, jen je potieba
navést déti na spravny myslenkovy proud. My jsme se vydali do nedalekého parciku, ktery
je plny vhodnych podnéta ke zkoumani (rtizné stromy, kete, kameny, potok apod.). Vzala
jsem s sebou nékolik piknikovych dek, na které si déti lehly a spole¢né jsme si v§imali vSeho,
co nas obklopuje. Povidani jsem vedla podle bodi v programu tak, abychom vystiidali

vSechny své smysly.

Na zavér jsme se posadili a popovidali si o tom, jaké bylo zamérné vénovani pozornosti
piirodé. Zeptala jsem se déti, zda se jim dafilo udrzet pozornost tam, kde chtély nebo jim
myslenky obcas utikaly jinam. Az na par vyjimek se to détem hezky dafilo. Nekteré

roztékané deéti obcas rusily, ale zvladly se ipIn€ sami usmérnit a opét se zapojit do cviceni.
Hodnoceni vyzkumnika:

To, ze si déti sami uvédomovaly Unik pozornosti jinam a dokdzaly ji navratit zpét, povazuji
za skvély pokrok. Cviceni venku v piirod¢ je bavilo a chtély by jej vyzkousSet 1 na jinych
znamych mistech. Je jisté, Ze takové dlouhé cviceni nelze zatazovat kazdy den, ale
minimalné jednou v kazdém ro¢nim obdobi - by to stélo za to. I stejné misto ma v jiné ro¢ni

obdobi jiny ,.kabat* a to by bylo zajimavé s détmi zkoumat.
Hodnoceni dalSiho pozorovatele:

Dnesni den jsme vyuZili krasného pocasi a vydali jsme se do pfirody. Prichystand aktivita
Uvédomovani okoli v ptirodé¢ byla skvélou volbou pro nas pobyt venku. Déti se soustiedily

na okolni pfirodu a hledaly v ni rizné vjemy. Myslim, Ze objevily i to, co by je dfive
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nezaujalo a tudiz by si toho ani nevSimly. Bylo zajimavé zpovzdali pozorovat, jak
spolupracuji na tomto programu. Taky bych rada ohodnotila zavérecnou reflexi, kdy mée
uptimné prekvapily déti, které mluvily o své pozornosti pti aktivité¢ a dovedly zhodnotit jeji
zameteni. Nékteti si v§imaly své pozornosti natolik, ze zaznamenali jeji unik od Cinnosti
jinam a dovedly ji zaméfit zpét. Takoveé uvédomeéni je, dle mého ndzoru, zasluhou tréninku

v predeslych aktivitach a také souvisejicich rozhovori s touto tématikou.

5.2 Vyhodnoceni ziskanych informaci

Dals$im krokem tohoto vyzkumu je zhodnoceni vSech ziskanych informaci v praxi a to jak
mych vlastnich, tak i téch, které mi poskytla kmenova pani ucitelka. Pfeddvani informaci
s pani ucitelkou prob&hlo formou pisemného zhodnoceni vzdy na konci pracovni smény, ale
také formou kratkych rozhovor mezi jednotlivymi aktivitami, kdy mi pani ucitelka mohla

sdélit své aktudlni pocity a poznatky.

Nyni se budu drzet predem stanovenych okruh, které by méli z nejvétsi Casti pokryt zasadni
vliv cviceni v§imavosti u déti.
Sousttedénost

VétSina aktivit, které mindfulness program nabizi, piimo ovliviiuje détskou zamérnou
pozornost. Cinnosti jsou nastaveny tak, aby se déti uvolnily a oprostily se od rusivych vlivi.
Dovedou se pak snadnéji soustfedit na to, co po nich v dané chvili chceme. Toto se mi
potvrdilo 1 pfi zkouSce programu v praxi. Ja i kmenova pani ucitelka jsme zaznamenaly, ze
tuto dovednost déti postupem casu zdokonalovaly. Od realizace prvni k posledni aktivité
z programu byl evidentni skok k lepSimu a to, co do mnozstvi déti tak i do hloubky
soustiedéni. Mohu fici, Ze po skonceni programu zvladd vétSina déti pomérné Uspésné
zaméfit svou pozornost jednim smérem. Jejich soustfedénost je stabilnéjsi. Déti si nyni
dovedou uvédomit Unik své pozornosti jinam a ovladaji jeji navraceni zpét k pivodnimu

tématu.

Regulace emoci

Pokrok v tomto sméru byl u nékterych déti patrnéjsi, nez u jinych. Byly to pfedevsim déti se
vznétliveéjsi povahou, které se dokdzaly velmi rychle a efektivné zklidnit 1 pfi ,,vybuchu*
negativnich emoci. Pravé s témito détmi jsem nékterd vybrana cviceni zopakovala mimo
kolektiv v ptipadé jejich potieby. Budu moc rada, pokud si je navyknou pouZivat ve svém

bézném zivoté.
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Pro jiné déti mohlo byt pfinosem i to, Ze se naucily 1épe vyznat ve svych pocitech, ale také
pocitech ostatnich. Ne vzdy je na prvni pohled evidentni jak se ¢lovek citi a co se mu honi
hlavou. Déti se naucily krotit své posuzujici mySlenky a nabizet mila slova lidem v jejich

okoli. Empatie a laskavost je tedy dal$im pfinosem cviceni v§imavosti u déti.

Socidlni dovednosti

Néktera vybrana cviceni jsou skvéla pravé pro nacvik socialnich dovednosti v kolektivu
piedskolnich déti. Zjistila jsem, ze détem déla problém tak zasadni véc, jako je ptimy pohled
z oc¢i do o¢i. Tuto dovednost jsme spole¢né v nékolika Cinnostech procvicili a zlepSeni se

nakonec dostavilo. Je ale potfeba neustale détem nabizet ptilezitosti k nacvicovani.

DalSim ptinosem bude i vyjadfovani ndzort a pocitti pied ostatnimi kamarady ve tfidé tzn.
pied veétsim poctem posluchacii. Déti tak ziskaly urcité sebevédomi pti prednesu, schopnost
naslouchat druhym, pfiméfenym zpiisobem prosadit sviij nazor, ale také pfijmout nazor

ostatnich. Cinnosti rozvijejici tyto dovednosti maji ve vychoveé predskolnich déti své misto.

Smyslové vnimani

Cviceni vSimavosti jde ruku v ruce s procviCovanim naSich smysli. Ve vétsiné aktivit je
zapotiebi zapojit vice smyslii najednou a to déti opét vede k zamefovani pozornosti pouze
jednim smérem. Pokud by jim pozornost odbihala, méli by si toho vSimnout a navratit ji

zpét.

Zdokonalovani funkci smyslovych organii vede k pozitivnimu rozvoji détskych poznavacich
dovednosti. Smysly jsou totiz nejvyznamnéjSim zdrojem poznani ditéte. Aktivity k jejich
rozvoji maji tedy pro dit¢ v tomto véku nezastupitelnou ulohu. Pravé obdobi predskolniho
veéku skryva obrovské moznosti z hlediska tiibeni a zjemnovani smyslového vnimani.
Mindfulness program nabizi takové ¢innosti, které¢ détem pomahaji hravou formou poznédvat

a ovladat své smyly.

Déti si odnesly zkuSenost, ze v plném soustiedéni dovedou 1épe pouzivat vSechny smysly.
Ptesvédcily se o tom, Ze jim smysly napomadhaji k lepSimu pochopeni riznych véci. Je
zndmo, Ze pro spravné pochopeni ¢ehokoli, si to déti musi nejprve ,,0sahat* - pokud mozno
vSemi smysly. Takové poznavani jim zaroven zprostiedkuje dlouhodobé uchovani
informace v paméti. Nové zajimavé poznatky o okolnim svété jsou pro déti jisté dalSim

pfinosem absolvovani programu.
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Dalsi ptinosy

Réda bych také zminila velmi dulezity piinos, ktery se tyka navyku zdravého sezeni
a spravného dychani. Spousty déti maji v dnesni dobé nedostatek pohybu, sportovniho vyziti.
Casto sviij volny &as travi doma u televizortl, poéitadt a telefoni. Ve vétsing piipadil pak
maji déti u takovych ¢innosti Spatny posed a tudiz i Spatné¢ dychaji. Nadechuji se spiSe do
ramen a vibec tak nepouzivaji dualezity ,,brani¢ni sval". To mize zpisobovat mnohé
zdravotni problémy. Tyto informace potvrzuje i primatfka Hlasového centra v Praze MUDr.
Jitka Vydrova. Spatné dychani miize vést u déti ke spousté potizim, zejména k nespravnému
drzeni téla. Rovnomérné se také nevyviji dychaci svaly. Zpisob dychéani souvisi i s chodem
vétSiny vnitinich organti, ovliviiuje i travici, lymfaticky a nervovy systém. Spravné dychani
ma podstatny vliv také na vyvoj fe¢i. Pokud dité neumi spravné hospodaftit s dechem, ma
Spatnou hybnost mluvidel a tim padem 1 Spatnou vyslovnost. Proto je vhodné s détmi

pravideln€ a hravou formou procvicovat mluvidla i spravné dychani (Zajickova, 2017).

Mindfulness aktivity pro déti nabizi Sirokou Skéalu pravé takovych ptilezitosti, které jsou
vhodné pro ndcvik spravného dychani, zdravého posedu i spravného drzeni téla.
Zaznamenala jsem, Ze 1 v této oblasti jsme s détmi ucinili pomérné velky pokrok. I jejich
kmenova pani ucitelka mi potvrdila, Ze nyni — po skonceni programu, dokézi déti efektivnéji
vyuzivat svlij dech. Sama s nimi zkous$i nové techniky na vydychani po ruSnych ¢astech
programu. Také vzpiimené sezeni déti jiz sami praktikuji pi1 komunitnim kruhu. Krasnou
odménou v tomto sméru pro meé byla pochvala od logopeda jednoho z déti, které se znatelné

zlepsilo v ovladani mluvidel 1 svého dechu.
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ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo vytvoftit a v praxi vyzkouset program pro rozvoj v§imavosti
u déti predskolniho veéku. Soucasné jsem chtéla zjistit, jaké piinosy by mohl mit pro praci
s détmi a poptipadé jaké uskali by se mohli pojit s jeho vyuzitim. Cil prace byl naplihovan
skrze pfipravu a realizaci programu s détmi v mateiské skole a jeho hodnocenim mnou
samotnou i hodnocenim dal§iho pozorovatele. Prostfednictvim tohoto vyzkumu se potvrdilo,
ze cviCeni v§imavosti pomahd détem zvladat své emoce, zaméfit svou pozornost a lépe se
soustiedit na probihajici Cinnosti. Pomaha jim porozumét sobé¢ samym 1 svému okoli. Déle

rozviji prosocialni chovani, uc¢i déti empatii a laskavosti.

Celkovée bych program zhodnotila jako funk¢éni a ptinosny. Dikazem toho mi byly pozitivni
zmény u déti, které mi potvrdila 1 jejich kmenova ucitelka a dokonce 1 nékolik dalSich
nezainteresovanych osob, jako naptiklad rodice déti, vedouci krouzkti nebo détsky logoped
jednoho z déti. Znatelné posuny, mimo vySe zminéng¢, jsem zaznamenala také v budovani
lepSich kamaradskych vztaht, efektivnim vyuzivani détské predstavivosti a lepsi orientaci
v pojmech ¢asového urceni - minulost, piitomnost a budoucnost. Zajimavé bylo i to, kdyz si
sami déti uvédomovaly piinosy plného soustfedéni na néjakou ¢innost. Zjistily, Ze jsou tak

jejich vykony lepsi a prace radostnéjsi.

Mindfulness program pro piedskolni déti bych doporucila kazdému, kdo s détmi pracuje, ale
také jejich rodicim. Byl by to skvély namét, jak ,,jinak* s détmi travit spole¢ny Cas a myslim,
ze by byli sami rodice prekvapeni z vysledného efektu. VSem tém, kteii by chtéli program
vyzkouset, bych doporucila, aby si kazdou planovanou aktivitu pfedem procetli, pfipravili
a predevsim promysleli vhodnou motivaci. Spatna motivace by mohla byt zfejmé jedinym
uskalim, které by zptisobilo nedostateCny zajem ditéte o aktivitu. Malokteré dité vezme
napiiklad dychani jako zdbavu. To uz je tikol pro zkusené¢ho pedagoga nebo tfeba nadSen¢ho

rodice, aby ,,vy€aroval“ tu atmosféru kolem a dit¢ k ¢innosti namotivoval.

Bylo by skvélé dostat cviceni v§imavosti do povédomi §ir§i vefejnosti a zejména pak
pedagogickych pracovniki, jelikoZ jeho vyznam pro spravné formovani osobnosti je veliky.
prozitek. Ten ma za nasledek predevsim to, Ze si své zkuSenosti déti uchovaji hluboko ve

své paméti na dlouhou dobu.
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Ahoj, vidim ze...
Balancovani
BfiSni dychani s plySovou hrackou
Cestovani asem
Cviceni na zklidnéni
Hadej, hadej hadaci
Hod'’ a pochval
Hra ,,Citim se...“
Hra na ochutnavace
Jak vydechovat
Krabicka na starosti
Naslouchej a tancuj pfi hudbé
Osobni predpovéd’ pocasi
Pojmenuj pocit
Prepinani programu
Privoni si ke kvétiné
Sklenice vody
Svalova relaxace
Slysis ocean?
Uvédomovani okoli v pfirodé
Uvédomovani véci
Vi, jak mas dychat?

Vsimalka rika

UvoD

CO JE MINDFULNESS

PAR SLOV O PROGRAMU

CVICENIi A HRY PRO MALE NEPOSEDY




Vsimavy pozdrav

Zapamatu;j si

5 CVICENi NA DOMA A NA CESTY

Bourka

Bud’ ¢meldkem

Dech svicky

Dnes budu...

Horka ¢okolada

Krouzeni rameny

Laskavost

Lvi dech

Pocitej do péti

Poslouchej

Probud'’ sviij oblicej

Pry¢ s mrzutosti

Skr¢ se a uvolni

Smich je nejlepsi Iék

6 ZAVER

7 ODKUD JSEM CERPALA A CO DOPORUCUJI




UvoD

Mate n&kdy pocit, Ze by se déti okolo vas potfebovaly trochu uklidnit? Ze v sob& neumi
najit tu spravnou davku pozornosti? Nebo jim chybi dostatek pozitivni energie? Klicem
k témto dovednostem je vSimavost, tedy chvile, kdy si pIn€ uvédomujeme dany okamzik.
Déti, které cvici svou vsimavost, jsou schopné samoregulace, maji lepsi socidlni

Vv

dovednosti, Iépe spi a maji vyssi miru sebelicty. K dalSim pozitiviim patfi zvysena

Vv 7 7

pozornost, méné tzkostlivych stavli a vyssi predpoklady k dosazeni dobrého vzdélani.

Déti jsou prirozené zvidavé. Rady se udi nové véci, ziji pritomnym okamzikem a jsou
extrémné vSimavé. Ale podobné jako dospéli, toho maji na praci az prilis. Jsou pak
unavené, neklidné a snadno ztraci koncentraci. Spousty déti se zabyva az pfiliS mnoha
vécmi najednou a zapominaji ,,jen tak byt“. Je velmi uZitecné, aby se naucily na chvilku
se zastavit, popadnout dech a dokdazat vnimat své potrfeby v urcitém okamziku. Diky

tomu se vyhnou pouZivani ,,autopilota® svého jednani.

V dnesni narocné a uspéchané dobé se déti i dospéli snazi najit psychicky i télesny klid
a pravé mindfulness tento poZadavek splfiuje. Nestaci ovSem klid sam o sobé, jde

predevsim o jeho uvédoméni.




CO JE MINDFULNESS

Pocatky tohoto pristupu se datuji az do 70.let minulého stoleti, kdy zaslouzily profesor
mediciny Jon Kabat-Zinn zahdjil pfi Massachusettské univerzité program snizovani
stresu Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR). Tento program se postupné
v rliznych obménach rozsitil po celém svété. Velmi zndma je i metodika evropského
konceptu MBSR, kterou sestavil profesor Mark Williams, psycholog a vyzkumnik
z katedry psychiatrie University of Oxford, UK. Pavodni definice mindfulness Jona
Kabat-Zinna z roku 1990 zni: "Schopnost zamérné vénovat pozornost tomu, co se déje

v pfitomném okamZiku, a to bez posuzovdni, hodnoceni a oCekdvdani..."

Ani dnesni vysvétleni se od toho plivodniho pfilis nelisi. Mindfulness neboli vSimavost
muizeme chdpat jako schopnost pIné prozivat pritomnost, zvladat pritom své

emoce a zachovat si odstup od posuzujicich myslenek.

VSimavost znamena uvédomovat si se zajmem a lehkosti, co se pravé ted déje uvnitr nas
i kolem nas.

e o vnimame smysly

e jaké myslenky nas napadaiji
o jaké emoce prozivame

e jakvnimame své télo

e jak spolu vSechny tyto proZitky souvisi

e ajakje pritomnost propojena se vzpominkami

na minulost a predjimanim budoucnosti

Krasné to vyjadrila Eline Snelova ve své knize Klidné a pozorné jako Zabka, kterd napsala
,Mindfulness je uméni citit slunce na kizi, vnimat, jak se po tvafich dold kouli slané slzy
a ucitit bodnuti zklamani ve svém téle. VSimavost znamena pocitit radost a smutek tak,
jak prijdou, a pravé v onen okamzik. Nemusime s tim pfitom nic délat, ani na to okamzité

reagovat nebo si délat nazor“.



PAR SLOV O PROGRAMU

Tento program jsem vytvorila pro vyzkumné tGcely mé bakaldrské prace, ale také pro
budouci vyuziti ve své praci s détmi v materské skole. Budu samozrejmé velmi rada,
pokud poslouzi i nékomu dalSimu, kdo by chtél vyzkouSet metody mindfulness

s predskolnimi détmi a posunout tim svoji praci zase o kousicek dal.

Nazev této prace je inspirovan moiji dcerou
Adélkou, ktera semnou velmi poctivé,
trpélivé a se zaujetim vyzkousSela vsSechny
nabizené &innosti. Ada m3 pét let a musim
rici, Ze v&tsina her i cviCeni ji opravdu bavila.

Pro zpestfeni programu vam k nékterym

¢innostem priklddam fotky a k jinym zase

AdélCiny obrazky.

Program je uzpUsoben pro déti od péti let, i kdyZ nékteré ¢innosti jsou vhodné i pro déti
mladsi. Jednoduché a zabavné ¢innosti jsou zamérené na cviceni vSimavosti. Pomahaji
zklidnit neposedné myslenky, uci déti porozumét svym emocim a pracovat s nimi
a soucasné zlepsuji schopnost soustredéni. DileZity je také rozvoj sebeuvédoméni

a predstavivosti.

Naleznete zde hry a cvic¢eni vhodna do kolektivu materskeé skoly a také velmijednoducha

cviceni, které si mohou déti ,,prenést’ do svého soukromi mimo materskou Skolu.



Cviceni jsou vhodna i pro déti, kterym byl
diagnostikovan syndrom ADHD, dyslexie
nebo poruchy autistického spektra.
Mindfulness neni forma terapie, ale svou
podstatou miZe terapeuticky plsobit.
Program dava détem moznost setkat se
s hodnotami jako je pozornost,
trpélivost, davéra a prijeti, a tim v nich

zakoreni dovednost Zit ,,tady a ted"".

L

e



BASNICKA
Ahoj déti, dobry den
zaCneme ted' s usmévem.
Vsimalka vas vSechny zdravi,
zamavejte kamaradi.
Pojdme spolu cvicit, hrat,
radosti si predavat.

V klidu v leze, v klidu v sedé,
tohle kazdy nedovede.
Spolu to vsak nacvicime,
nepozornost utisSime.
UZijem si legradi,
pri vSimani i pfi tanci.
Pojdme tedy spolecné,

délat vSechno vytecné.




CVICENI A HRY PRO MALE NEPOSEDY

Tyto aktivity jsou urceny predevsim pro praci v materské skole ¢i jejim okoli. U kazdé
¢innosti naleznete ,,Uvodni informace*, které vdm pribliZi jeji zdmér a popripadé je zde
vyzdviZena zdsadni oblast jejiho pldsobeni. Dile jsou vypsany ,,pomucky*, pokud jsou
k dané hre ¢i cviCeni potreba. Pod hlavickou ,,jak na to najdete navod, ktery vam
pomuzZe ¢innost vést. Tam, kde je uveden ,,prlivodce scénarem hry* mliZzete détem
pred¢itat bod po bodu. Samozirejmé nenina Skodu zapojit svou fantazii a ndvod ¢i scénar
obménit dle aktudlnich potfeb a moznosti. ,,Na zavér* kazdé Cinnosti je vhodné provést
s détmi reflexi. Cilem reflexe neni opakovani prozZitku, ale umoZriuje ndm zkoumat
a vysvétlit si danou situaci a na zakladé toho ji [épe pochopit. Nastrojem reflexe je dialog
(Slavik, 1997). PouZit mlzZete nabizend témata a otadzky, nebo vymyslet sva vlastni
navazujici na prozité situace.




Ahoj, vidim ze...

Uvodni informace:

Skvély zpUsob, jak s détmi procviCovat vSimavé pozorovani, je podivat se na ¢lovéka
a vSimnout si na ném néceho, jako je obleceni, vlasy nebo oci. Jde také o dobry zplsob
jak trénovat socialni dovednosti a vSimavé vztahy. Toto cviceni nabada déti k tomu, aby

se na nékoho opravdu podivaly a vénovaly mu svou pozornost.

Nékteré déti se mohou citit rozpacité nebo zraniteln€, kdyz se zblizka divaji na jiné dité
nebo navazuji o¢ni kontakt, zvlasté pokud jsou stydlivy. V tom pripadé€ se mohou radé;ji
zaméfrit na Casti obleceni nez na odi. Pomozte zmirnit jejich napéti a povzbudte je

k pokracovani.

Pokud cvicite techniku ve skupiné, povzbudte déti k tomu, aby mluvily dostatecné
nahlas. VSichni ostatni, at' pozorné naslouchajia v pripadé, zZe by se neslysely, at zvednou
ruku. To jim umozni vSimavé naslouchat a udrzi je zapojené do cviceni do doby, nez na

né pfijde rada.




Jak na to:

Nejprve pozadejte déti, aby se posadily do kruhu.
Rekné&te prvnimu ditéti, aby se podivalo na kamarada vedle sebe a feklo: ,,Ahoj,
vidim, Ze...“. Nechte je vyplInit prazdné misto nécim, co vidi, kdyZ se na néj
podivaji. M{iZe jit 0 to, co ma na sobé&, o barvu vlas(i nebo odi, jestli nosi bryle,
jestli ma na hlavé klobouk ¢i néco jiného, nebo jestli se usmiva apod.
Priklady:

Ahoj, vidim, Ze mas na sobé modry svetr.

Ahoj, vidim, Ze mas blond vlasy.

Ahoj, vidim, Ze mas modré oci.

Ahoj, vidim, Ze mas na sobé zelené boty.
Pak nechte druhé dité&, aby udélalo to samé u dalSiho kamarada.
Postupujte hezky po kruhu.

Pozadejte vSechny ucastniky v kruhu, aby pozorné naslouchaly.

Na zaveér:

Po skonceni se zeptejte déti, co se stalo, kdyz se dostatecné dikladné podivaly na svého

kamarada, aby na ném néco popsaly. Dokazaly vSichni navazat ocni kontakt? Citily se

dobre nebo se stydély? Mé€ly jiny pocit, kdyz samy fikaly, co vidi, nez kdyz nékdo jiny

jmenoval, co vidi na nich? Ceho jste si vsimli v Fe¢i jejich téla? Mé&ly problém udrzet

pozornost? Uvadély spravné vsechny barvy?



Balancovani

Uvodni informace:

Tato hra vyuzivd aktivitu udrzovani hernich Zetonl na téle a provéruje, jak dlouho
dovedou déti zlstat v klidu, aniZ by ze sebe Zetony setrasly. Aktivita u¢i uvédomovani
a viimavost ke svému télu, pomdahd se soustrfedénosti. Hyperaktivnim détem mdze

pomoci trénovat byt klidnéjsi.

Pomiicky:
Pouzijte Zetony ze stolnich her, jak napriklad Ddma, Mlyn nebo Dostihy. Polozte je

nékam, kde na né vy i déti snadno dosahnete.




Jak na to:

Privodce scénarem hry

Budeme hrat hru na vdimavost k télu, jmenuje se ,,Balancovani*. Posadte se
prosim na zem. Pojd'te ze sebe setrast vnitrni neklid. Délejte to spolu semnou,
na chvilku zatfeseme s kazdou ¢asti naseho télicka. Zatfeseme nohama, pazemi,

rukama, prsty, hlavou, pusou, ocnimi vicky.

Prima. Ted se nadechnéte pres nos do bficha a vydechnéte, jako byste

vyfukovali bublinu.

Kazdému z vas dam zeton. Vezmete ho a polozite si ho na nohu, tésné nad
kotnik. Balancujte s nim tak, aby nespadl. Nyni si polozte dalSi Zeton na druhou

nohu. Ted'si dejte Zeton na nohu nad kolenem a dalsi na druhou nohu.

Lehnéte si na zada s natazenyma rukama a nohama. Ja na vas postupné
polozim zbytek Zeton(. PoloZim jeden Zeton na hrbet kazdé ruky a pak dalsi
zeton na kazdé predlokti mezi zapésti a loket. Na kazdé rameno dam taky jeden
Zeton. Také vam polozim Zetony na Celo a na kazdé ocko. A posledni Zeton vam

dam na bradu.

Budu stopovat cas, jak dlouho dokazete balancovat se vSemi Zetony, aby se
pritom Zadny nepohnul a nespadl z tebe. SoustFed se na dychani. Uplné se
uvolni. Kdyz budes mit pocit, Ze se potrebujes pohnout, nech tuto myslenku byt

a vrat' se pozornosti zpatky k tomu, jaké to je dychat a balancovat s Zetony.

Na zaveér:

Proberte s détmi, jaké pro né bylo hrat tuto hru: ,,Jak jste se citily, kdyzZ jste udrzovaly

rovnovahu a balancovaly s Zetony na svém téle? Bylo to tézké nebo jednoduché? Bavilo

vas to? Citily jste na sobé Zetony? VSimnuly jste si, kdyz se né€jaky z nich chystal spadnout?

Citily jste, jak jsou vaSe télicka v klidu?



BriSni dychani s plySovou hrackou

Uvodni informace:

Zabavny zplsob, jak mohou déti zaZit a rozpoznat brisni dychani.

Pomticky:
Déti si mohou prinést svoji oblibenou mensi plySovou hracku, velkou napriklad jako dlan

dospélého clovéka. V jiném prfipadé pouzijeme, co mame k dispozici v materské skole.

Jak na to:
Privodce scénarem hry

e Najdi si pohodIné misto, lehni si na zada s natazenyma nohama a rukama podél

[ 7o%

téla a dej si na brisko malou plySovou hracku
e Pokud chces, zavfi ocinebo se prosté jen divej na strop
e Vsimni si, co citiS v téle a co ti bézi hlavou
e Ted si vSimej svého dychani

e Nadechni se pékné zhluboka nosem a nechej vzduch, aby ti naplnil brisko

a zved| hracku
e Jemné vydechni Usty a nech zviratko, aby zase kleslo
¢ Nynise nadechnia vydechni, a pritom pohybuj zvifatkem

e Nadechni se hezky zhluboka nosem a pocitej pfitom do ¢tyr. Pak jemné

vydechni sty a pocitej pritom do osmi
e Ted dychejjako obvykle
e VSimej si svého dychani, ale nesnaz ho zménit
e VSimej si, jak tvé dychani pohybuje hrackou
e Uvolniramena

e Predstav sivzduch jak proudi do tvého téla, a pak z néj zase vychazi



e Pokud zacne$ premyslet nad nécim jinym, je to v poradku. Jen svou pozornost

znovu vrat’ k dychani.
e V3imej si, jak se tvé brisko zveda
aklesa
e (iti$ na brisku svou hracku?
e DAl si vSimej svych pocitl pri dychani
e Ted budeme chvili potichoucku

e Az budes pripraveny, otevri oci

e Vrat'se svou pozornosti zpatky do

mistnosti

e Znovu se pomalu a zhluboka

nadechni s otevfenyma ocima

Na zavér:

Provedte s détmi kratkou reflexi. PoloZte jim napfiklad nasledujici otazky:
Citil jsi, jak tebou proudi vzduch dovnitf a ven?

Vsiml sis, jestli byl studeny nebo teply?

Dokazal jsi pohnout hrackou na brisku?

Soustredil ses aspori chvili pouze na dychani?

Utikaly ti mySlenky i jinam?



Cestovani casem

Uvodni informace:
Jednim z vyznamnych cild mindfulness je rozvijet schopnost byt pritomen v sou¢asném
okamziku. Tato hra udi déti, jak rozeznat, jestli se jejich mySlenky tykaji pritomnosti,

minulosti nebo budoucnosti.

Jak na to:

S détmi budeme premyslet, zda jsou nasledujici vyroky o minulosti, o pritomnosti nebo
o budoucnosti.

Priklad: Petrik ma obavy z vySetreni u Iékare, které se bude konat pfisti tyden.
Myslenka tykajici se soucasnosti by mohla byt: ,,Petrik dnes pojida ovoce, aby mél

vitaminy a byl zdravi, aZ pljde k lIékari.*

Zkuste ted uhadnout, kam bychom zaradili nasleduijici vyroky:

e Anicka je nastvang, protoze do ni vcera vrazil Michal a shodil ji knizky na zem.
e Klarka premysli o tom, jak krasné jsou kvétiny na stole pred ni.

e Kacenka ma rada svou ucitelku z materské skoly.

e Jirka ma strach, Ze jeho bratr onemocni tak jako loni.

e Kubik si uziva pohadku, kterou mu ¢te mama.

e Dana nemdize prestat myslet na to, jak k ni byla Terezka hruba.

e Pavlik sije jisty, Ze déti, se kterymi bude na tabore, ho nebudou mit rady.

e Roman si uvédomuije, jak St'astné se dnes citi.

e Honzik se soustredi na svij domdci tkol.

e Tomas se zkousi udit, ale pofad mysli na svoji kamaradku.

e Radek si déla starosti, jestli ho vezmou do fotbalového tymu.



Na zavér:

Pomozte détem, aby uvazovaly nad tim, jaka pro
né hra byla. Pochopily jaky je rozdil mezi
myslenkami na minulost, soucasnost nebo
budoucnost? Rozpoznaly je spravné? Jak se citily,
kdyz se myslenka tykala pfitomnosti, v porovnani

s mySlenkou na minulost nebo na budoucnost?




Cviceni na zklidnéni

Uvodni informace:

Technika se sklada ze Ctyr Casti — Zastav se, Poslouchej, Dychej a Reflektuj. Cviceni ve

stavu rozhorceni, hnévu, strachu nebo impulzivity umozni détem ziskat cas, aby se

zklidnily a [épe se rozhodovaly.

Jak na to:

Privodce scénarem hry

Prestan s tim, co praveé délas

Zavri o¢i a uvolni se

Bud' v klid a poslouche;j

VSimni si, jak se pravé ted citis

VSimej si svého dychani
Pomalu se nadechujnosem a vydechuj Usty
PFedstav si, jak ti vzduch pomalu naplriuje plice a briSko, a pak plyne ven

VSimni si, kdyz nahodou za¢ne$ myslet na néco jiného. To je v poradku. Jen to

pfijmi, a pak znovu zamér pozornost na své dychani.

VSimni si, jak se pohybuje tvé brisko, kdyz dychas.

Zeptej se sam sebe, co citis.

Vsimej si svého dychani.

Pokracuj takto potichoucku jesté jednu minutu (cas Ize zkratit nebo prodlouzit)

Nyni miZzes otevrit oci

Na zaveér:

Zkuste s détmi reflektovat toto zakladni cviceni. Zeptejte se, jaké pro né cviceni bylo.

Ceho si vimly na svém dychani? Jak se na dychéni soustfedily? Co udélaly, kdyZ jim

myslenky odbéhly jinam? Citily se jinak, kdyz cviceni dokoncily? Mohly by tuto techniku

pouZzivat i sami béhem dne?



Hadej, hidej hadaci

Uvodni informace:
Na rozdil od Cichu a zraku, hmat aktivuje odliSné oblasti mozku a pro déti pfedstavuje
jednoduchy zpUsob, jak zvySovat vsimavost. Toto cviCeni nabizi détem hru, kterd

zapojuje jejich uvédomovani hmatu, aby uhadly, jaky predmét drzi v ruce.

Pomiicky:

Pouzijte rdzné predmeéty, které mohou byt détem dostatecné zndmé, aby byli schopni
je uhadnout. Mély by to byt malé predméty, které mohou déti drzet v dlani. Mdze se
jednat napriklad o kulicky vina, pastelky, musle, hracky ve tvaru malych zviratek,
modelinu, ofechy, houbicku na nadobi, peficko apod. Zajistéte, aby nékteré predméty

byly kluzké, jiné hladké, drsné, tvrdé, mékké nebo ridznych tvar.

Jak na to:
e ,,Budeme hrat hru na vSimavé dotykani, ktera se jmenuje — Uhadni predmét.
Pokud je vam to pfijemné, zavrete oci a natahnéte ruku, abych vam do ni mohla

néco polozit.”
e NynivloZte kazdému ditéti do ruky predmét.

e ,Jaky jeto pocit, kdyz tu véc drzite? Jaky ma tvar? Jak si myslite, Ze vypada? Je

mékka nebo tvrda, jemna nebo drsna, lepkava nebo kluzka? Uhadnete, co to je?

e Dejte kazdému ditéti prilezitost, aby popsalo, co drzi v ruce. Poslouchejte, jak

predméty popisuji vSechny déti ve skupiné.

e Opakujte cviceni s riznymi predméty.



Na zavér:
Proberte s détmi, jakd pro né hra byla. MlzZete se zeptat: Jaky byl predmét na dotek? Byl
jim povédomi? Uhadli vSichni, co to bylo? Co se délo s jejich viimavosti, kdyz se

soustredili na dotek? Byli roztékani? Co jim nejcastéji pfi cviceni béZelo hlavou?




Hod’ a pochval

Uvodni informace:

Vsichni radi slySime néco hezkého od druhych. Je k nezaplaceni, kdyz nam nékdo rekne,
Ze jsme dobfi nebo milovani praveé takovi, jaci jsme. Nebo je pfijemné poslouchat, co se
na nds ostatnim libi. To jsou informace, které si budeme pravdépodobné pamatovat

hodné dlouho. Upfimné ocenéni a milé pozndmky jsou jako novy prival energie a Stésti.

Pomiicky:

Budete potfebovat nafukovaci ¢ijiny balon vhodny na hazeni.

Jak na to:

e Vherné nebo ivenku utvorte s détmi kruh

e Vysvétlete détem, Ze kdyz budou chtit hodit balon néjakému kamaradovi,
reknou nejprve jeho jméno a po té zkusi vymyslet jakoukoli pochvalu, ktera se
na dotycného kamarada hodi

e Kamardd si pochvalu poslechne, podékuje a pokracuje stejnym zplsobem dal

e MuZete nastavit pravidla hazeni balonu na preskacku nebo predavani po kruhu

Na zavér:
Zeptejte se déti, jestli jim bylo prijemné poslouchat, jak je ostatni chvali. MZete také
rozebrat pocity, které prevladaly pfi predavani chvaly nékomu druhému.

Povézte détem, k ¢emu je takova pochvala dobra.



Hra,,Citim se...

Uvodni informace:
Uvédomovani pocitl je dlezitou soucasti naseho Zivota. Malé déti obvykle nedokdazZzou
rozpoznat, jak se citi. Mohou vsak vyuZzit cvi¢eni na uvédomovani pocitl, aby se této

schopnosti naucily a rozvijely ji.

Jak na to:
e Vysvétlete détem, Ze budete hrat hru, ktera se

jmenuje ,,Citim se“. Hrajte s nimi.

e Zacnéte tim, Ze jim reknete, jak se sami citite.

MUze to vypadat takto ,,Ahoj, citim se Stastn3,

protoZe jsem tady s vami“.
e KaZzdy dalsi na radé zacne stejné ,,Ahoj, citim se... .
e Priklady:

- Ahoj, citim se zmateny z toho, co délame.

- Ahoj, citim se vesele, protoze mé mdj kamarad pozval po skolce k sobé

domd.
- Ahoj, citim strach, Ze néco pokazim.
- Ahoj, citim se nadSené€, protoZze mam doma nové sténatko.
- Ahoj, citim se nastvané€, protoZze dnes musim jist to, co mi nechutna.

- Ahoj, nevim, jak se citim. (,,Nevim* je v poradku, ale zkuste ditéti napovédét

dalsimi otdzkami tak, abyste mu pomohli pochopit, jak se citi.)



Pokud by nékdo uvedl néco z minulosti nebo budoucnosti, pomozte jim, aby si
uvédomily, jak se ohledné toho citi nyni a popsaly pritomnou sloZzku pocitu.

Obmeénou této hry je nahlas predist pribéh, a pak se déti zeptat, jak si mysli, Ze postavy
v pribéhu citi. Nebo se mizete zeptat, jak se citi sami déti po precteni pribéhu.

Béhem jiné varianty hry uvedete pocit a zeptate se déti, kdy se tak citily nebo kdy by se
tak mohly citit.

Reknete treba:

- Kdy jste se citili (nebo se mohli citit) Stastni?
- Kdy jste se citili (nebo se mohli citit) nadsené?
- Kdy jste citili (nebo mohli citit) strach?

- Kdy jste se citili (nebo se mohli citit) smutni?

Na zavér:
Zeptejte se déti, jaké pro né bylo uvédomovani pocitld. Dokdzaly svou emoci
pojmenovat? Citily se neprijemné nebo se treba stydély? Uvédomily si ¢ast pocitu, ktera

probiha pravé ted, v pritomnosti?



Hra na ochutnavace

Uvodni informace:
Uvédomovdni chuti je jednoduSe vénovani pozornosti tomu, co ochutnavame. Jde

o dovednost uvédomovani si od vnéjsiho k vnitinimu a je to skvély zplsob, jak rozvijet

vSimavost pritomného okamziku.

Pomticky:
Pripravte si potraviny (Ctyri nebo pét rtznych druht) velikosti malého sousta. Mize jit
napfiklad o kulicky vina, malad raj¢atka, platky jablka, keksy, citron, lentilky, chleba,

suSenky, syr, gumovy bonbon, rozinky, precliky ¢i olivy.



Jak na to:

Privodce scénarem hry

Budeme predstirat, ze jsme ochutnavaci. To jsou lidé, ktefi testuji chut’jidel

nebo napojd, aby zjistili, jestli chutna tak, jak chutnat ma.

Pokud ti to nevadi, zavfi oci. Dam ti do ruky maly kousek jidla. Drz si ho a pockej,

az zacneme.

Toto jidlo budeme jist vSimavé. Naucime nase hlavicky, aby vénovaly pozornost

tomu, co a jak jime.

Nejprve jidlo podrz v prstech. VSime;j si, jestli je mékké, tvrdé, hladké, hrbolaté,

mokré, suché, teplé nebo studené...

Pomalu si dej jidlo k nosu a ¢ichni si. Citi§ néco? Nyni si lizni. VSimni si, co citiS na

jazyku.
Dej sijidlo do Ust, ale zatim nekousej. Jenom ho tak prevaluj v Ustech.

Zameér se na to, jaky je to pocit, mit tohle jidlo v dstech. Méni se, rozpousti se

nebo mékne?

Ted' si troSku ukousni. VSimni si, jak chutna. Jsi ochutnavac a tvym ukolem je
opravdu se soustredit na to, jak jidlo chutna. Je kfupavé, jemné, mékké, tvrdé,
palivé, studené, drsné na povrchu, vihké nebo suché? Je sladké, kyselé, slané
nebo korenéné? Pomalu kousek a soustrfed se na pocit ve svych dstech. VSimej

si, co citiS na svych zubech, jazyku, na hornim patre.

Kdyz si jidlo dostatecné pozvykal, polkni ho a vSimni si, jak ti klouZe hrdlem dol
do Zaludku. Jak daleko se jidlo dostalo, nez si ho prestal vnimat? Co citi$

v Ustech, kdyz uz tam jidlo neni?

Na zavér se déti zeptejte, Ceho si vSimly na svém téle, kdyz jidlo ochutnavaly.

Ceho si vsimly na jidle, které ochutnavaly. A co to bylo za jidlo.

Poté cely postup opakujte s jinym kouskem jidla. Vyzkousejte Ctyfi az pét

raznych druhl potravin s odliSnymi vlastnostmi, jako textura, chut’ atd.



Na zavér:

Vedte déti k uvazovani o tom, jaké pro né toto cviceni bylo. Bylo jim jidlo povédomé
nebo ne? Uhadly, o jaké jidlo Slo? Chutnalo jim, nebo ne? VSimly si néceho nového na
jidle, které znaly? Zacaly byt v prdbéhu cvi¢eni netrpélivé? Jak se mezi sebou jidla lisila?
Které jim chutnalo nejvice a které nejméné?

PFi tomto cviceni je mozné s détmi probrat Ci zopakovat vnimani chuti na jazyku.

JAZYK A CHUTE

SLADKE



Jak vydechovat

Uvodni informace:
Zde je nabidka tfech motivovanych cinnosti, pfi kterych rozvijime soustfedéni na

dychani, pfedevsim na dobu vydechu. Délejte tyto ¢innosti s détmitak, aby byly zabavné.

Foukni do papirového kapesniku

Pomticky: papirové kapesniky, nejlépe baleni v krabicce

Jak na to:

Dejte détem kapesnik a Feknéte jim, aby si ho daly pred uUsta a foukly do né€j. Motivujte
je tim, Ze kapesnik roztanci, kdyZz do néj budou foukat. Zkuste vyzkouset foukanf
opravdu silné nebo naopak slaboulinké. Jak na to reaguje kapesnik? Dokazaly déti
kapesnik zvednout do vzduchu dlouhym foukdnim? Co se stane, kdyZ na néj prestanou
foukat? Pozadejte je, aby do kapesniku zafoukaly na tfi doby pokazdé, kdyz tlesknete

rukama.




Foukani bublin

Pomticky: bublifuky

Jak nato:

Dejte ditéti bublifuk a pozadejte ho, aby zkusilo udélat bublinu. Jakmile zjisti, co je pro
to potreba, pomiZe mu to nacvidit si vyfukovani Usty. Zeptejte se, co se stane, kdyz
foukne hodné silné a prudce. Podivejte se, jestli dokdze udélat velkou bublinu tak, Ze
bude foukat velmi jemné. Zkuste si ndzorné ukazat, co se stane, kdyz foukate rychle
nebo pomalu.

Popust'te fantazii pfi bublinovych hratkdch a vymyslejte s détmi dalsi moznosti.

Foukani do vétrniku

Pomiicky: papirovy vétrnik

Jak na to:

Pouzijte papirovy vétrnik a pozadejte dité, aby do néj zafoukalo tak, Ze se vétrnik roztoci.
Zeptejte se, co se stane, kdyZ foukne zvlast silné nebo hodné jemné. Jak dlouho se toci
po tom, co do néj prestaneme foukat? PoZadejte déti, aby foukly pokazdé, kdyz zazni
néjaky zvukovy signdl (tlesknuti, lusknuti, dupnuti, Gder do bubinku apod.).

Na zavér:

Po ukonceni kazdé cinnosti provedte s détmi kratkou reflexi. Popovidejte si o tom, zda
se jim jednotlivé ukoly darily a zda je to bavilo. MZeme détem navrhnout, aby si takova

cviceni vyzkousSely i doma s rodici.



Krabicka na starosti

Uvodni informace:
Presunout pozornost z hlavy ven a distancovat se od svych myslenek muize byt obcas

velmi uzite¢né. Zde je ndpad jako propojit mindfulness a tvorivé Cinnosti.

il

Uvodni informace:
Presunout pozornost z hlavy ven a distancovat se od svych myslenek muze byt obcas

velmi uzite¢né. Zde je ndpad jako propojit mindfulness a tvorivé Cinnosti.

Pomticky:
K vyrobé ,,krabicky na starosti‘ budete potfebovat prazdnou krabicku od ¢aje, barevné
papiry, lepidlo, nlzky, fixy a veselé samolepky. MlzZete samozirejmé vyrobit UGiplné jiny

typ krabicky - kreativité se meze nekladou.



Jak na to:

Kazdé dité si vytvori svou ,,krabicku na starosti. Jednoduchy typ je vyroba
z prazdnych krabicek od Caje nebo néceho podobného. Déti si krabicku polepi
ze vSech stran barevnym papirem (idedlni jsou veselejsi barvy). Dozdobit si je

mohou malovanim fixou nebo polepit samolepkami.

Dalsi fazi bude povidani v kruhu, i s krabickami

Zeptejte se déti, zda je obCas néco trapi nebo si s né¢im délaji starosti
Kazdy at’se zkusi zamyslet a v duchu si na tuto otazku odpovi

Reknéte détem, ze kdyz pfijdou na to, co je tizi — mohou otevfit krabi¢ku

a vlozit své starosti dovnitr, poté krabicku opét uzavrou

Presunou tak starosti ze svych hlavi¢ek do svych krabi¢ek a mnohym détem se

tak ulevi

Na zaveér:

Zkuste se déti zeptat, jak prozivali toto cviceni a jestli se jim podafilo oprostit od starosti,

které vloZily do krabicky. Navrhnéte jim, Ze si svou ,,krabi¢ku na starosti‘ odnesou dom

a boudu ji tam pouzivat pokazdé, kdyz bude potreba. Napriklad vecer pred spanim tam

muzou odlozZit veskeré obavy a tihu, ktera by je jinak trapila.



Naslouchej a tancuj pfi hudbé

Uvodni informace:
Toto cviCeni se zaméruje na jednoduchy a zdbavny zpusob, jak déti rozpohybovat
i béhem cviceni viimavosti.
Pomiicky:
CD prehrdavac a détské pisnicky. Dbejte na to, abyste vybrali povzbudivou hudbu, ktera
odpovida détskému repertoaru.
Jak na to:

e Reknéte détem, Ze si udélite

tanedni akci

e Pustte nékolik pisnic¢ek

a povzbuzujte

je k tanci. Tancete s nimi. Bavte se.
e Po chvilijim Feknéte, aby

poslouchaly hudbu pozorné;ji

e Kdyz ji pfestanou slyset, mély by
se zastavit. MzZou si napriklad
predstavit, Ze byly posypani

,,mrazicim praskem‘ a zamrzly na

misté, dokud hudba znovu nezacne

hrat.
e Poustéjte a zastavuje hudbu rychle, pak pomalu

e Povzbuzujte je, aby zamrzaly v legracnich pozicich. Fantazii se zde meze

nekladou.

Pro toto cviceni mlzete také vyuzit klasickou hru se zZidlemi, ale protoZe je to soutézni
hra, méni raz volné plynouci, nekritizujici atmosféry prostého tanceni. Obcasné to vsak
neni na skodu.

Na zavér:

Vzajemné si sdélujte zazitky ze hry — co se komu libilo a proc.



Uvodni informace:

Diky tomuto cviceni si déti |épe uvédomi své
pocity — slunicko, dést nebo bourku, kterad
v nich radi. Naudi se, Ze neni trfeba se
identifikovat se svymi ndladami: ja nejsem ta
pratrz mracen, ale vSimla jsem si, Ze prsi. Je

velmi dulezité, aby si déti vlastné dovolily citit

Osobni predpovéd’ pocasi

tak, jak se pravé citi.

Jak na to: Priivodce scénarem hry

PohodIné se posadte

Zavrete nebo jen privrete ocka a dejte si chvilku, abyste se zorientovali v tom,
jak pravé citite

V duchu si odpovézte na otazky ,,Jaké je uvnitr vas pocasi? Klid nebo slune¢no?
Nebo je zataZeno a prsi? Nebo snad zufi boure?

Pozorné vnimejte vSechny své pocity

Moc o tom nepremyslejte a zkuste dat dohromady svou vlastni zpravu o pocasi,
ktera co nejlépe vystihuje vase momentalni pocity

Jakmile se dozvite, jak se pravé ted mate, nechte to prosté byt... tak jak to je
Neni tfeba néco délat nebo citit jinak. Pocasi kolem vas taky nejde zménit ze?
Zlstarite chvili témto pocitim na blizku

Vénujte svou pozornost mrakdm, cisté obloze nebo prichazejici boufi...

Takhle to ted je. Ani pocasi, ani naladu jednoduse nelze zménit

Pozdéji se pocasi samo upIné zméni..., ale pravé ted je vSechno tak, jak je.
VSechno je Uplné v poradku. Nalady se méni. Pfezenou se.

Neni tfeba délat vibec nic.

Na zaveér:

Zopakujte si s détmi, Ze neni tfeba se branit svému pocasi — vSechny pocity jsou

v poradku. Déti mohou nakreslit obrazky, které znazorni jejich aktudlni vnitfni pocasi.



Pojmenuj pocit

Uvodni informace:

Uvédomovdani pocitd je nezbytnou soucasti vs§imavosti i dobrého dusevniho zdravi. Toto
cvi¢eniobsahuje prehlednou tabulku béznych pocitd s obliceji, které je vyjadruji. Tabulka
ma détem pomoci, aby zlepSily schopnost uvédomovani, rozpoznani a pojmenovani

raznych pocita.

Pomiicky:

Tabulka pocitd, kterou naleznete v priloze.

Jak na to:

e UkaZte na kazdy obrazek a zeptejte se,

co asi dité na obrazku citi.

e Pakje pozadejte, at vam zkusi povédét, kdy se oni sami takto citili. Popripadé se

muzZeme zeptat, v jaké situaci se tak mohl citit nékdo jiny.

e Pokud napriklad pojmenuji pocit ,,smutny“, zeptejte se jich, jestli se nékdy citili

smutni a kdy to bylo. Povézte jim, kdy jste se vy sami citili smutni.

e MuZete déti pozadat, aby se zatvarily smutné, vesele nebo podle nékterého
z dalSich pocitl. Sami se miZete zatvarit smutné, vystrasené, ustarané nebo

blaznivé a pozadat je, aby pojmenovaly pocit, ktery predvadite.

e Dejte jim zrcadlo a pozadejte je, aby se do néj zatvafili vesele, pak smutné

a podobné.

e Navrhnéte jim, at’ nakresli oblic¢ej s nékterym z pocitd.

Na zavér:
Rozpoznaly déti spravné pocity podle vyraz( tvari z tabulky? Dokdzaly fict, kdy se tak

sami citily?



rozpustity

spokojeny

‘N
smutny _ - nastvany

oty







Prepinani programu

Uvodni informace:

Vétsina déti si neuvédomuije, Ze si miZzeme UamysIné vybirat, o ¢em chceme premyslet.
Nasledujici cviceni vyuzivd predstavy, ze soucasny obsah nasich myslenek je program,
ktery sledujeme. | mensi déti by to méli snadno pochopit, jelikoz v dnesni dobé maji
témér vSichni v domacnosti televizi.

V jednu chvili miZeme sledovat napriklad kanal svych starosti a smutku, ale pokud
budeme chtit, mlZeme prepnout na program klidu a radosti. Takto si mizZzeme vybrat
myslenku, diky které se budeme citit [épe.

Jak na to:

Privodce scénarem hry

e Jestlipak jste déti védély, Ze si mliZete vybrat, o ¢em budete premyslet.
e Predstavte si, ze to, o Cem premyslite, je jako sledovani televize.
e O cCem premyslite pravé ted?

e Jsou vaSe myslenky klidné, veselé, smutné, zlostné, dobré nebo Spatné? To je

kanal, ktery pravé ted sledujete.

e Premyslejte o tom, co by mél mit vas radostny, pokojny a pfijemny program.
Bud'te konkrétni — presni. Vyberte Ctyri rizné véci, které byste mohly pouzit do
ctyr rliznych programd, u kterych byste se citily dobre. Prikladem mdze byt
mazleni se s kockou nebo pejskem, plavani, tanec, jizda na kole, oblibena
hudba, tepla koupel, oblibené jidlo, hrani her, nebo cokoliv, co vdam déla dobre.

Které Ctyri véci byste pouzily do svych program(?

e Pokud jsou vase mySlenky nepfijemné, predstavte si, Ze mate v ruce pomysiny
kouzelny ovladac a pouzivate ho k ,,prepnuti programu‘ na jeden ze svych
radostnych program(. Predstavte si, Ze sledujete to, co jste jiz rozhodly, Ze na

tomto kandlu bude.
e Vduchu ted trénuj ,,prepinani programu‘ na prijemnéjsi program.

o (itiS se lépe, kdyz sledujes$ tento kanal?



e Tento postup muzete pouzit kdykoliv, kdyz budete mit Spatné myslenky ci

pocity.

Na zavér:

Naved'te déti, aby tento ndstroj pouzivali bézné ve svém Zivoté.

Zeptejte se déti, zda byly schopny rozeznat negativni a nepfijemné myslenky. Co pouzily
do svého radostného programu? Potrebuji nékolik rlznych kanall nebo by jim stacil

i jeden?




Privon si ke kvétiné
Uvodni informace:
Zamérem této Cinnosti je naucit malé déti, jak se imysIné nadechovat nosem.
Pomiicky:

Kytice voriavych kvétin.

Jak na to:
e Porid'te malou kytici voriavych kvétin (nebo béZte na prochdzku do zahrady)

a pozadejte déti, aby si k nim privonély.
e Reknéte jim, aby vdm ukazaly, jak se k nim ¢icha.
e Zeptejte se, jak kvétiny voni a jestli se jim tato viné libi.

e 7Znaji déti néco dalsiho, co voni podobné jako tyto kvétiny?



Pozorujte déti, jestli opravdu cichaji ke kvétingé, nebo jen vdechuji vzduch usty.
Predvedte jim, jak ke kvétinam sami Cichate nosem. Nadechnéte a vydechnéte nosem
a pozadejte déti, aby to zkusily taky.

Nynito zkuste se zakrytymi Usty. Pozadejte déti, aby si takto privonély ke kvétiné. Zkuste
se nadechovat rychle, pak pomalu, potom Usty a nakonec nosem.

Pozadejte déti, aby poslouchaly, jestli pfi nadechovani nosem nebo Usty délaji néjaké
legracni zvuky.

Pro obménu této hry mlzete pouzit ,,voriavy kelimek*. Do papirového kelimku dejte
néco voravého (mentolové bonbony, salek ¢aje, pomerand, kdvova zrna apod.), déti
nabadejte, aby si pfivonély a fekly vam, jak to voni. Idedlnije kelimek prekryt nebo détem

zavazat odi. Postup je jinak stejny jako u predchozi metody.

Na zavér:
Nechte déti vyjadrit své pocity a myslenky, které jim utkvély pfi této hre.

Bavila je tato hra? Chtély by to zkusit jesté nékdy pfriste?



Sklenice vody
Uvodni informace:
Prozivani pritomného okamziku pomoci smyslu je zajimava a zdbavna ¢innost pro déti.
Pomticky:
Sklenice nebo prlihledny plastovy kelimek, voda.
Jak na to:
Dejte détem sklenici, popripadé prihledny plastovy kelimek, ktery bude do poloviny
naplnény vodou. Provedte je nasledujicim cviCenim a sami cviceni provadéjte s nimi.
Mezi jednotlivymi kroky nespéchejte. Zapoijte jejich zvédavost a uzijte silegraci.
Privodce scénarem hry
e Podivej se na sklenici/kelimek stojici na stole. V8imni si jejiho tvaru, barvy
a velikosti. Zvedni sklenici a prohlédni si ji ze vSech stran. Je po stranach nebo
na dne néco napsano? Prejed prsty po povrchu. Je hladky, nerovny, lepkavy

nebo kluzky? Je zakriveny nebo ma hrany? Ma néjaké nerovné okraje?

e Vidis skrz sklenici/kelimek? Jemné pohybuij sklenici dopredu a dozadu a vSimej
si, co se déje s vodou uvnitf. Hybe se? Pohybuj sklenici v kruzich a sleduj vodu,

jak se todi okolo stén. Ted se sklenici nehybej. Co se stalo s vodou?

e Zaklepej na sklenici pod linii vody. Jak to zni? Nyni zat'ukej na sklo nad hladinou
vody. Jak se zvuk zménil? Zkus také zaklepat na dno a horni okraj sklenice. Jak

se zvuk lisi od predchoziho?

e Zvedni sklenici k nosu a privon si k ni. Citis néco? Je to prijemna, nepfijemna,

zndma nebo snad prekvapivd viné?

e Usrkni trochu vody a podrz ji v Ustech. Jaké to je? Horké, studené, jemné nebo

drsné? Jaké to je, kdyz prevalujes vodu v Ustech? MliZes ji spolknout.

e Usrkni dalsi douSek a vsSimej si, jaké to je, kdyZ se voda dostava do tvych Ust.
Spolkni ji a vSimej si, jak ti voda tece do hrdla a do zaludku. Kam az jsi schopen ji

sledovat?

e Vrat'se pozornosti zpatky do mistnosti.



Na zavér:

Zeptejte se déti, jaké to pro né& bylo. Ceho si na sklenici nebo na kelimku v8imly? Co je na
tomto cviceni nejvice zaujalo? Citi se nyni jinak nez pred cvicenim?

Po tomto cvieni mizeme provést tzv. ,,posileni prozitku“ a to tak, ze déti nakresli, co
jim utkvélo v hlavé (napriklad sklenici s vodou nebo sebe, jak se soustrfedi na pritomny

okamzik).




Svalova relaxace

Uvodni informace:

Tato progresivni svalova relaxace je ucinny nastroj k dosazeni hlubokého stavu uvolnéni.

Napinani a uvolfiovani rdznych svalovych skupin celého téla vyvold pocit hluboké

relaxace, kterd pomuze détem snizit rozruseni, uvolnit a zklidnit jejich mozek a télo.

Jak na to:

Vedeni relaxace

Najdi si pohodInou polohu.

Nejdriv se trikrat zhluboka nadechni do briska (jako bys v ném nafukoval
balonek) a pomalu vydechni, jak bys vyfukoval bublinu. Kdyz vydechujes,

predstavuj si, jak se tvé télo uvolfiuje a je malatné.

Ted'si predstav, Zze v kazdé ruce drzis houbicku. Predstirej, ze jsi houbicku
ponoril do vody a ted je nasakla a tézka. Vytahniji z vody a pevné ji zmackni.
Vymackej z ni vSechnu vodu. Jak se citi tvoje ruce? Odloz houbicku a nech ji byt.

Co je pro tebe prijemnéjsi, kdyz houbicku mackas nebo kdyz ji pustis?

Predstav si, Ze jsi kulturista (détem vysvétlime tento pojem) a Ze predvadis, jak
mas silné svaly. Predstav si, Ze jsi zdvihl dvé mald zavazi, v kazdé ruce jedno.
MUzes si je predstavit jako konzervy s hraskem, ldhve s vodou nebo dva malé
micky. Otoc ruku tak, aby prsty smérovaly nahoru, ohni ruce v loktech, zvedni
zavazi nahoru k ramentim a ,,ukaz svaly“. Vydrz, neZ napocitam do sedmi: 1-2-3-
4-5-6-7. Narovnej paze a uvolni je, zatimco budu pocitat do deseti: 1-2-3-4-5-6-7-
8-9-10. Znovu to zopakuj. Zvedni zdvazi k ramentim a pevné je stiskni, zatimco

budu pocitat do sedmi: 1-2-3-4-5-6-7. Skvélé. Ted uvolni paze a poloz zavazi.

PFedstav si, Ze jsi velky Sedy slon a tvé paze jsou sloni chobot. Natdhni chobot
pfimo pred sebe a snaz se dosahnout, jak nejdal to je. Vydrz to natazeni,
zatimco budu pocitat do sedmi: 1-2-3-4-5-6-7. Dobre. Ted smotej chobot a nechej
ho odpocivat, zatimco budu pocitat do deseti: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10. Znovu ho

natahni a vydrz. Zase ho smotej a odpocivej.



Pojd ted semnou predstirat, Ze jsi klaun a Ze predvadis klaunsky oblicej. Zvedni
oboci tak vysoko, jak to jde, presné jak to miva na obliceji klaun. Vydrz tak nez
napocitdm do sedmi: 1-2-3-4-5-6-7. Ted m{zes nechat obodi klesnout a tvarit se

uvolnéné jako predtim, zatimco budu pocitat do deseti: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10.

Nyni si pfedstav, ze se sprchujes a voda ze sprchy ti stfika do obliceje. Rychle
zavri oci tak pevné, jak mdzes, aby se ti do nich nedostala voda a vydrz. Budu
pocitat do sedmi: 1-2-3-4-5-6-7. Ted je otevfi a ja budu pocditat do deseti: 1-2-3-4-5-
6-7-8-9-10.

Predstirej, Ze jsi maly ptacek a tvoje maminka té krmi. Otevri pusu, jak mizes,
abys dostal néjaké jidlo, zatimco budu pocitat do sedmi: 1-2-3-4-5-6-7. Bezvadné.
Ted ses hezky najedl a tak m(zes zavrit pusu. Pocitdm opét do deseti: 1-2-3-4-5-

6-7-8-9-10.

Predstav si, Ze je na stropé krasny obrazek nebo, Ze na obloze leti krasné
barevny ptacek. Zaklon hlavu dozadu, aby ses na néj mohl podivat. Ja budu
zatim pocitat do sedmi: 1-2-3-4-5-6-7. Nyni hlavu pfedklon, nez napocitam do

deseti: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10.

Zkus si predstavit, Ze se na hlavé snaziS udrzet kosik plny hracek. Je tézky? Ted

predstirej, ze jsi ho polozil na zem. Citis, Ze je tvoje hlava lehci?

Predstav si, Ze jsi zelva, ktera se vyhriva na skale. Néco vedle tebe Zblurnklo do
vody. Snazis se proto zastrcit hlavu do krunyre tak, Zze zvednes ramena. Vydrz
a ja pocitdam do sedmi: 1-2-3-4-5-6-7. UZ je zase klid. MZes vysunout hlavu

z krunyre a rozhlédnout se kolem. Vracis tedy ramena zpatky dold, zatimco

pocitam do deseti: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10.

Nyni si predstav, Ze jsi nadherny motyl s izasné velkymi kridly. Zamavej kridly
a sloz si je uplné dozadu. Podrz je tam, zatimco budu pocitat do sedmi: 1-2-3-4-5-

6-7. Ted nech kfidla sklouznout dopfedu, zatimco budu pocitat do deseti: 1-2-3-

4-5-6-7-8-9-10.



Predstirej, Ze si jde$ zaplavat. Zhluboka se nadechni a zadrz dech, jako bys
ponofil hlavu pod vodu. Vydrz, nez napocitam do sedmi: 1-2-3-4-5-6-7. Dobfe.

Vynor se a zacni zase dychat. Pocitam do deseti: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10.

Predstav si, ze ti nékdo na bfisko polozil plySové zviratko. Pohupuj s nim na
briSe nahoru a dold, abys ho ukolébal ke spanku. Ted vtadhni brisni svaly a sniz
zviratko co nejvic dol(, zatimco budu pocitat do sedmi: 1-2-3-4-5-6-7. Ted nech

zviratko spat a odpocivej, nez napocitam do deseti: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10.

Chvili predstirej, Ze jsi roztomilé kot'atko. Natdhni nohy dopredu, jak jen mlzes,
nez napocitam do sedmi: 1-2-3-4-5-6-7. Vyborné kotatko. Nech své nozky

odpocivat, nez napoditam do deseti: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10.

Nyni si zkus predstavit, Ze stojiS v kaluzi. Postav se na paty a zvedej palce
nahoru, abys je vytahl z vody, ja budu pocitat do sedmi: 1-2-3-4-5-6-7. Vyborné,
zblunkni palci zpatky a nech je ve vodé, zatimco budu pocitat do deseti: 1-2-3-4-
5-6-7-8-9-10.

Predstav si, Ze stojiS bosy v pisku nékde na plazi. Zabofr prsty do pisku a zkus jimi
néjaky pisek uchopit. Pocitdm: 1-2-3-4-5-6-7. Ted’ mizes pisek pustit a ja
napocitam do deseti: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10.

Ted'si predstav, jak celym tvym télem pomalu prochazi vina uvolnéni. Zacina na

tvé hlavé a pomalu postupuje do kazdé asti téla az dold k prstim na nohou.



Na zavér:
Popovidejte si s détmi, jakd pro né relaxace byla. Dafilo se jim vsimat si rozdild mezi
napnutym a uvolnénym svalem? Citily se na konci cvic¢eni uvolnéné;jsi? Jak zvladaly rusivé

myslenky? Prozivaly béhem cviceni néjaké emoce?




Slysis ocean?

Uvodni informace:
Déti vSech vékovych skupin rady poslouchaji, jestli uslysi Suméni more, kdyz si pfilozi
musli k uchu. Tento nastroj pouziva stejny koncept k tomu, aby détem pomohl naladit

svoji mysl a soustredit se na to, co slysi.

Pomiicky:

Musle stredni velikosti. Jako
nahrada pripadné poslouzi kovovy
cestovni hrnek, tvrdy plastovy

kelimek nebo sklenice. / : o

Jak na to:

e Reknéte détem, Ze si zahrajete hru, kde zjistite, zda dokaZi slySet ocedn

e Videdlnim pripadé byste pro toto cvi¢eni méli pouzit skutecnou musli. Pokud ji

ale nemate, mlZete pouzit i ndhradni varianty.

e Predvedte détem, jak se cviCeni provadi. Pfilozte si musli ¢i néjakou nahradu

k uchu a naslouchejte.
e Pozadejte déti, aby udélaly to samé, a zeptejte sijich, jestli néco slysi.

e Znito jako ocean? Pokud predmét u ucha trochu naklonite, tak aby ucho nebylo
uplIné zakryté, uslySite Sumivy zvuk, ktery se podoba ocednu. Pohrajte si s tim

a uvidite, jak se zvuk méni.

Na zavér:
Slysely déti néco uvnitf musle (&i jiného predmétu)? Znélo to jako ocedn nebo néco
jiného? SlysSel nékdo z déti skutecny ocedn? Co asi vytvari zvuk ocednu? Zdstava zvuk

oceanu stdle stejny nebo se méni's vinami.



Uvédomovani okoli v prirodé

Uvodni informace:

Pokud je to mozné, vezméte déti k procviceni této dovednosti ven. Najdéte park, détské
hristé, les nebo jiné misto, kde se budou déti citit v bezpeci. Cviceni Ize provadét i pfi
prochazce, coz je skvélé zejména pro déti, které maji potize se sezenim v klidu. Realizace
cviceni mlze probihat i v interiéru a to tak, Ze détem reknete, aby zavrely oci
a predstavovaly si misto nékde venku, kde nékdy drive byly. Zaklad tohoto cviceni je
tfeba upravit tak, aby vyhovoval konkrétnimu prostfedi, v némz se nachazite.

Kdykoliv jste venku, procviCujete prozivani pfitomného okamziku tak, Ze si budete

vSimat svého okoli.

Jak na to:
e Zacneme tim, Ze se podivdame na oblohu. Jakou ma praveé barvu? Je jasno? Vidis

néjaké mraky? Jak vypadaji? Pripominaji ti néco?
e A coslunce, sviti? Nebo je schované za mraky? Je jasny den, nebo se stmiva?

e Rozhlédni se a podivej se, co je okolo tebe. VidiS stromy? Pokud ano, podivej se

na jeden z nich blize. M3 listy nebo jsou jeho vétve holé? Jakou barvu maji listy



a vétve? Jsou na vétvich pupeny nebo treba kvéty? Ma ten strom jehli¢i a Sisky?

Je nehybny nebo se pohybuje ve vétru?

e Pomalu se nadechuj a vsimej si, co citis. CitiS vini nebo zdpach? Je to prijemné
nebo neprijemné? Je to viiné prirody nebo ji vytvoril ¢lovék? Pripomina ti néco,

co jsi uz nékdy predtim citil?

e VidiS travu? Jakou ma barvu? Je svézi a zelena, nebo vyschla a lamava? Je dlouha
nebo peclivé upravena? Pokus je to mozné, sklor se a dotkni se ji. Jaky je to

pocit?

e Kvetou néjaké kvétiny? VSimni si jejich barev a tvard. Pokud muzes, privon si

k nim.

e Mas v dohledu néjaké kameny? Podivej se na jejich tvar a barvu. Dotkni se jich

a vnimej jejich strukturu.

e VidiS potlcek nebo treba rybnik? Soustred se na vodu, na jeji pohyb. Jakou ma

barvu? Vidis néco pod hladinou?

e Poslouchej. Co slysis? Zpivaji ptacci? Slysis néjaké zvuky civilizace, jako jsou auta,

kamiony, letadla, motorky, houkacky? SlysisS Seveleni vétru ve stromech? Slysis

zvuk potoka nebo zblurikani vody v rybnice?

e Vnimej teplotu. Je horko, zima, teplo nebo chladno? Je vzduch bez hnuti,

pofukuje vdnek nebo dokonce fouka silny vitr?

Na zavér:

Po cviceni se déti zeptejte, jaké pro né bylo vénovani pozornosti prirodé. Pokud jste byli
venku, ¢eho si vsimly nejdrive? Pokud jste zlstali v budové, dokazaly déti vyuzit svou
fantazii k vytvoreni predstavy, ze jste venku? Bylo pro né naro¢né udrzet soustfedéni?
Co je popripadé rozptylovalo?

Povzbudte déti, aby toto cvieni délaly nékolik minut dennég, kdykoliv jsou venku.
Dobrou pfilezitosti mize byt napriklad cesta do Skolky, pobyt na hfisti nebo prochazka

s rodinou.



Uvédomovani véci

Uvodni informace:
U této hry déti zapojuji své smysly, cvici zamérnou

pozornost a soustiedénost.

Pomiicky:

Déti si vyberou a nachystaji predmét, ktery je
dostate¢né maly na to, aby se snadno udrzel v jedné
ruce. MliZze to byt napriklad pastelka, kus papiru,
hrnecek, mi¢, hracka, plySové zvifatko apod. Pfi
cviceni drzte i vy sami podobny predmét

a postupujte podle nize uvedenych pokynd.

Jak na to:

Privodce scénarem hry
e Nejprve svilij predmét podrz v jedné ruce, potom si ho prendej do druhé. VSimni

si, jak je ve tvé ruce tézky nebo naopak lehky. Jak je velky?

e Pohlad prsty povrch predmétu. Jsou jeho okraje nerovné nebo hladké? VSimni si
barvy, tvaru a struktury pfedmétu. Citis na povrchu néjaké hrbolky nebo

nerovnosti? Vsimej si, jestli se ti zda hladky, nebo drsny.
o (itis, Ze je chladny nebo teply? Je lepkavy, mastny, mokry nebo suchy?

e Podivejse z blizka, jestli na ném néco napsano. Kolik je tam slov? Je na ném

néco nakresleno nebo vytisténo?

e Pokud se tvé myslenky zatoulaly jinam, vrat' svou pozornost zpatky k pfedmétu.

Stiskni ho prsty. Je mékky, pruzny, tvrdy nebo pevny?

e Jakzni, kdyz na néj zaklepe$ prstem nebo Skrabnes nehtem? Vyda ozvénu,

dunéni, cvaknuti nebo zachrasti?



e Otacejhovruce. Jak se od néj odrazi svétlo? Je leskly nebo matny? Odrazi

svétlo jako zrcadlo?
e Madjednu nebo vice barev? Je prihledny nebo neni? Je pres néj néco vidét?
e Je plny nebo duty? Z jakého je materialu?

e Zvedni ho k nosu a pricichni si. Ma néjakou v(ini? Zapach3, je voriavy nebo

neutralni?

e MiUzZes ho nechat spadnout na stal? Z{stal v klidu, nebo se tfeba toci dokola,

nebo se toci tam a zpét?

e Jaky déla zvuk, kdyz ho posunes po stole? Posunuje se snadno nebo se

zadrhava na jednom misté?

e Podivejse pozorné a najdi néco, Ceho sis jesté vSiml.

Na zavér:
Na konec cviCeni provedte rozhovor o pocitech, které déti vnimaly. VSimly si na
predmétu néceho, ceho si dfive nepovsimly? Zabihaly jim myslenky jinam? Jakym

zpUsobem vratily svou pozornost zpét k predmétu?



Vis, jak mas dychat?
Uvodni informace:
Spravné dychani je podstatnou soucasti dobrého prospivani v kazdém véku clovéka.
Nasledujici otazky slouzi jako navod k zavedeni rozhovoru na dychani a na samotné

cviceni.

Jak na to:
Détem pokladejte uvedené otazky a pak spolu proberte jejich odpovédi. Udélejte to
zabavnou formou a pomozte jim vymyslet, a nasledné také zkouset rdzné zplsoby

dychdni.

Otazky:
e Vis,jak se dycha?
e Jaksesto naudil?

e Bylo to jako ucit se chodit?

e MusiS o dychani premyslet?
e UmiS zadrzet dech?

e Umis dychat rychle?

e Umis dychat pomalu?

e Umis silné nebo naopak lehce foukat?

e Umis se rychle nadechnout a pomalu vydechnout?
e Umis dychat nosem?

e UmiS to kombinovat s dychanim pusou?

e Uz jsi nékdy nafoukl Zvykacku?

e (o se stane, kdyz ji nafukujesS moc rychle?

e Jak nejlépe sfouknes svicku?



e Jaksi pfivonis ke kvétin€? Rychle nebo pomalu?

e Dycha$ pfitom nosem nebo pusou?

e Ted dejruku na brisko a predstav si, Ze v ném mas balonek.

e Nadechuj se nosem, dokud nenapocitas do Ctyr, a napln balonek v brisku

vzduchem.

e Jemné vydechuj pusou, dokud nenapocitas do osmi, jako bys nafukoval velkou

bublinu ze Zvykacky, a vyfoukni balonek v brisku.
e Zkus to jesté jednou.
e (itiS, jak se balonek ve tvém briSku zvétsuje?
e Jakyje to pocit?

e Ceho sis v3iml, kdy? jsi dychal?

Na zavér:
Na zavér se zkuste déti zeptat, jaké to bylo premyslet o dychani a zkouset jeho rdizné
typy. Prozkoumejte spolu, jaké pro né bylo, kdyZ predstirali, Ze se jim v briSku nafukuje

balonek. Zeptejte se také, ¢eho si na svém dychani vSimli, kdyz mu vénovaly pozornost.



Vsimalka rika

Uvodni informace:

Tato klasickd détska hra je vybornym cvi¢enim vsimavosti. Vyzaduje zapojeni hraca do
viimavého pozorovani, aby védéli, jaky maji udélat pohyb, Zaroveri u nich rozviji
naslouchani, aby se nepohnuli dfiv, nez uslysi slova ,,Vsimalka Fika... “ Jde také o cviceni

védomého pohybu a ovladani vlastnich impulzg.

Jak na to:
o Vysvétlete détem, Ze chcete, aby si zahraly hru, ktera vyuziva jejich vSimavé

pozorovaci a naslouchaci dovednosti.
e Zadejte roli VSimalky bud' sobé, nebo nékterému ditéti ve skupiné.

e Vsimalka bude ostatnim ucastnikdm hry ddvat pokyny. Vétsinou jsou to fyzické

ukoly jako ,,skakejte na jedné noze‘ nebo ,,dotknéte se podlahy“.



e Vsimalka by méla tkoly predvadét, zatimco je Ustné zadavd a mize jednoduse

rikat ,,VSimalka rikd: udélejte tohle*.

e Rekné&te détem at’ pIni V&imalciny instrukce jen tehdy, kdyz usly3i,,Viimalka

rika“. Nemély by reagovat napriklad na vétu ,,skdkejte nahoru a dolG“.

e MizZete siinastavit pravidlo vypaddvani v pripadé Spatného pInéni. Vitézem hry

je obvykle posledni hrac, ktery se uspésné fidil danymi prikazy.

SpiSe, nez fyzickych schopnosti ma ve hre vyznam vsimat si, kdy je prikaz platny a kdy

ne.

Na zavér:
Spolecné si odpovézte na otazky: Bylo vypadavani ze hry rychlé? Jaké bylo poslouchat
prikaz, zatimco jste sledovaly pohyb. Bylo jednodussi poslouchat slova, nebo sledovat

pohyb? Mély déti problém se soustfedénim? Byly roztékani?



VSimavy pozdrav

Uvodni informace:
Vsimavost ve vztazich u déti zacina vzdjemnym pozdravem. Tomu se miZeme vénovat
vzdy na zacatku jakéhokoliv cviceni nebo hry. Je vsak také mozné pouzit vSimavy
pozdrav samostatné jako techniku pfi tréninku socidlnich dovednosti, sebedlvéry
a uvédomovani druhych.
Jak na to:
e Posadte se ve skupiné do kruhu a pozadejte jedno z déti, aby se podivalo na
kamarada, ktery sedi vedle néj po pravé ruce a feklo: ,,Ahoj, jmenujise_ . Jak
se jmenujes ty?* Potom ten kamarad odpovi: ,,Ahoj, slySim, Ze se jmenujeS .

Ja se jmenuji a zdravim té v tomto krasném dni.*
e Dalsi déti v kruhu udélaji to samé, dokud se nevystridaji vSichni.

e Povzbuzujte déti, aby se na sebe divaly, kdyZz mluvi i naslouchaji kamaradovi.
Pozadejte i vSechny ostatni, kteri zrovna nekomunikuji, aby poslouchali. Pokud

by neslyseli, at' zvednou ruku. Toto pomaha k udrzeni pozornosti a trénuje se

tak vSimavé naslouchani.

Na zavér:

Proberte s détmi, jaké pro né cviceni
bylo. Stydély se nebo jim to bylo
neprijemné? Navazaly o¢ni kontakt? Jaké
to bylo, kdyz méli néc&i Jdplnou
pozornost? Mluvily dostatecné hlasité,

aby je vSichni slySely?




Zapamatu;j si

Uvodni informace: Viimavé pozorovani spocivé v zaméreni zraku na néco konkrétniho.
Tato technika rozviji dovednost vSimavého pozorovani pomoci hry. Také nazorné

predvadi, jak vSimavost zlepSuje pamét na podnéty, na které jsme se soustredili.

Pomicky: Ke hife milzete pouZit opravdové predméty nebo treba fotku, obrazek.

Ujistéte se, ze vSechny vybrané predméty déti poznaji.

Jak na to:

e Zakryjte tac nebo talif s malymi predméty a polozte ho pred déti
e Po odkryti jim Feknéte, aby se na prfedméty divaly po dobu deseti vtefin
e Potom ho opét zakryjte

e Nynipozadejte déti, aby vam
predméty vyjmenovaly nebo

nakreslily

e Podivejte se, kolik si jich kdo

zapamatoval

e Ted zkuste toto cviceni jesté jednou
a to za pomoci techniky

,,uvédomovani véci*

e Znovu déti pozadejte o vyjmenovani

nebo nakresleni véci, které vidély

e Zapamatovaly sijich tentokrat vice?

Na zavér:
Na z4avér se s détmi pobavte o pribéhu této hry. V jakém pripadé si zapamatovaly vice

predmétll a pro¢? Dokdazaly se celou dobu pIné soustredit? Co je napfiklad rozptylilo?



CVICENi NA DOMA A NA CESTY

Nékdy se déti citi neklidné a vlastné ani nevi pro¢. MliZe byt pro né opravdu tézké se
zklidnit. Nabidnéte jim tato jednoducha cviCeni a naucte je tak, aby byly schopné je
realizovat sami kdykoli a kdekoli to budou potfebovat. Pomohou ustalit mysl a télo, aby

se déti citily klidné, prijemné a dokazaly ovladat svoji pozornost.

Na zacatku kazdého cvicenije potreba hezky rovné se posadit a drzet télo v klidu. Idealni
je cvicit se zavienyma ocima. Nepotrebujete zadné pomdcky pouze svoji predstavivost.
Détské predstavy maji obrovskou moc. V mysli miZzeme cestovat, kamkoli chceme.
A muizeme byt, kym chceme. Tato zabavna cviceni budou skvélym tréninkem pro

détskou predstavivost.



Bourka

Ajaj, myslim, Ze bude prset!

Tri dlanémi o sebe, vytvoris tak zvuk, jako kdyz se zveda vitr
Ted pomalu tukej dlanémi o kolena - zacina prset

Tukej rychleji a rychleji - ted uz lije jako z konve

Zmokneme skrz na skrz

BLESK! - tleskni rukama nad hlavou

HROM! - zadupej

BLESK! - tleskni rukama nad hlavou
HROM! - zadupej

Znovu bubnujrukama o stehna - prsi opravdu hodné

Ted bubnuj pomaleji a pomaleji — myslim, Zze dést' mozna ustava
Tri o sebe ruce, at' napodobis zvuk vétru

Zpomaluj tfeni a tim i vitr

Zpomal jesté a zastav

VSechno je nehybné a rozprostrelo se ticho




Bud’ ¢meldakem

Posad' se tak zpfima, jak to dokazes

A ted se stane$ ¢meldakem!

Vytvor si ¢meldcikridla tak, Ze si prilozis lokty k bok&m.
Mavej kridly nahoru a dolt

Zhluboka se nadechni a s vydechem zabzuc

At tvoje ,,Bzzzz...“ zni co nejdéle

Ted svymi ¢melacimi kridly kruz dokola

Vytvarej kruhy na jednu stranu, a potom na druhou
Zhluboka se nadechni a s vydechem zabzu¢

Nyni vytfepej sva kridla

Znovu se zhluboka nadechni a dlouze vydechni vSechen vzduch z plic




Dech svicky

Predstav si, Ze drzis svicku
Dlouze se nadechni a pomaloucku vydechni vzduch smérem ke svicce
Chces, aby se plaminek svicky zatfepotal, ale NESFOUKNI JI

Snaz se o dlouhy nadech a velmi pomaly vydech
Dlouhy nadech, pomaly vydech

A jesté jednou dlouhy nadech...

a ted sfoukni svi¢ku




Dnes budu...

Dlouze se nadechni, vydechni a drz télo v klidu

Premyslej nad tim, jaky chceS mit zbytek dne

Rekni si v duchu vétu ,,Dnes budu...“ a dopli ji vhodnym slovem

MUazes byt napriklad pratelsky, stastny, mily, uzitecny, trpélivy, hodny, stédry,
vesely...

Budes-li chtit, fekni o tomto slové nékomu z dospélych

To slovo si zapamatuj a udélej vSe pro to, aby tvoje véta stala skute¢nosti



Horka c¢okolada

Predstav si, ze drzis hrnek s horkou voriavou ¢okolddou

Je prilis vield na piti, a tak ji potfebuje$ pofoukat, aby vychladla

Pribliz hrnicek k obliceji, dlouze se nadechni a pomalu vydechni, aby se ¢okolada
ochladila

Znovu se nadechni a pomalu foukej

Ted trochu ¢okolddy jakoze ochutnej a Fekni ,,Hmmmm...!*

Zkus sto jesté jednou a pokus se svoje ,,hmmm* prodlouZzit, jak nejdéle to pujde
Naposledy ochutnej svou cokoladu a rekni ,,Hmmmm...!?

Poloz hrnicek, dlouze se nadechni a pak dlouze vydechni vSechen vzduch




Krouzeni rameny

Posad se rovné a zatahni bricho
Zdvihni ramena tak vysoko, jak dokazes

Zkus se rameny dotknout usi

Zhluboka se nadechni. Vydechni a nech ramena klesnout

Ted zakruz rameny. Délej velké krouzky
Zvedej ramena nahoru a pak je tla¢ dolt
Zkus to jesté parkrat

Na zavér ramena poradné vytrepej

P

e



Laskavost

Vzpomen si na néco laskavého, co jsi pro nékoho udélal

Mozna Slo o pomoc nékomu z rodiny anebo kamaradovi ze skolky

Premyslej také, co laskavého nékdo udélal pro tebe

Jaky to byl pocit?

Ted popremyslej nad tim, jakou laskavost mas teprve v planu

Je nékdo, komu by bylo dobré pomoct anebo mu vénovat par laskavych slov?

Zkus si nékdy vzpomenout a udélat néjakou laskavou véc, kdyz budes moct



Lvi dech

Predstav si, ze je rano a ty jsi ospaly lev, ktery zrovna vstava
Rukama napodob lvi tlapy, pak se protahni a rozhybej se
Zhluboka se nadechni a pri vydechu fekni ,,Uuuaaaaa!*
Vyplazni svij Ivi jazyk, jak nejvic to jde

Ted zatfepej Ivimi tlapami

Zhluboka se nadechni a dlouze vydechni

Ajeto!




Pocitej do péti

0\(3

Nékdy moznd potrebujes ,,Dat si pauzu“

Udélej si kratkou prestavku od cehokoli, co zrovna dé€las

Je to skvély zpisob jak se UKLIDNIT

Ve chvili, kdy se nadechnes, v duchu po¢itej JEDNA... DVE... TRI... CTYRI... PET
Ted vydechni a v duchu po¢itej JEDNA... DVE... TRI... CTYRL... PET

Zkus to znova! Pfi nddechu v duchu pocitej JEDNA... DVE... TRI... CTYRI... PET
Vydechni a po¢itej JEDNA... DVE... TRI... CTYRI... PET

Zkus si dat pauzu vidycky, kdyZ té néco rozzlobi nebo vyvede z rovnovahy



Poslouchej

Sedni si rovné, dlouze se nadechni a pak vSsechen vzduch vydechni
Drz své télicko pékné v klidu

Poslouchej... Co slysis?

Na minutu zavri oci, pomUzZze ti to se pIné soustredit
Jaké jsou kolem tebe zvuky?

Kdyz budes poslouchat jesté pozornéji, co uslysis?

Zhluboka se nadechni a pak dlouze vydechni




Probud’ sviij oblicej

Dosiroka otevri oci a trikrat zamrkej
Zahybej obocim nahoru a dolt

Zahybej nosem jako kralicek

DoSiroka otevfi pusu a zahybej ¢elistmi
Vyplazni jazyk, jak nejrychleji dokazes
Umis svymi rty udélat rybicku?
Zatrepej hlavou

Ted bud chvili v klidu

Zhluboka se nadechni a pak dlouze vydechni




Pry¢ s mrzutosti

Dokazes$ udélat mrzuty oblicej? Vsadim se, Ze ano

Ted udélej poradné nabruceny oblicej

MoZna se dnes citi$ trochu smutné nebo nastvané. Pokud ano, udélej smutny
nebo nastvany oblicej

Ted se hodné zhluboka nadechni a ODFOUKNI vSechny ty Spatné pocity pryc!
Zopakuj to pro jistotu jesté jednou, kdyby nahodu hned napoprvé neodesly
Poradné se zhluboka nadechni a ODFOUKNI vSechny Spatné pocity pry¢
Sedni si vzpfimené a zkus se hezky usmat

Znovu se zhluboka nadechni a pak dlouze vydechni




Skr¢ se a uvolni

Skrc prsty na nohou a napni vSechny svaly v nohach

Zatahni bricho a napni svaly v pazich

Sevridlané v pést a svrasti oblicej

Pokud chces, pevné zavri odi

Ted se zhluboka nadechni a s vydechem uvolni vSechny svaly
Znovu se zhluboka nadechni a s vydechem uvolni celé télo
Mazes si pomoci i zvukovym oddechem, napriklad ,,Aaaachhhh*

Pokud chces, zkus to celé zopakovat

e



Smich je nejlepsi 1ék

Postav se doma nebo kdekoliv pred zrcadlo a za¢ni se smat
VSimni si, co se pritom dé€je ve tvém téle

Co se sméje jesté kromé tvého hlasu?

Co treba tvoje odi, tvare, pusa?

Sméje se taky tvoje brisko? A co ramena?

Zkus to i s ostatnimi ¢leny rodiny nebo s kamarady




ZAVER
Pripomerite détem, Ze byt pozorny je velmi dulezité. Pomoci praktickych cviceni se

mohou naucit pozornosti, i kdyz jsou unaveni, rozzlobeni, nervézni nebo roztékani. Byt

pozorny znamena se na chvili zastavit a soustredit se na to, co se déje kolem i uvnitr vas.

Tento program by mél nabidnout prakticky a jednoduse pouzitelny navod na vyuku
mindfulness technik a cviCeni pro déti predskolniho véku. Dovednosti, které se rozviji
skrze tyto techniky, umoznuji détem zlepSit své soustredéni, naladu a ovladani emoci,

a také jim pomohou se zklidnit a méné reagovat na stres.

Doufam, Ze si s touto priru¢kou odnesete néco nového a zabavného a Ze bude prinosem
ve vasi praci s détmi. Pokud si i déti najdou zalibeni v nékterych aktivitdch mindfulness,

budu nesmirné rada a vérim, Ze to pozitivné obohati jejich Zivoty.
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