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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace se vénuje vyznamu rozvoje mindfulness neboli vS§imavosti u déti
predskolniho veéku jako prevence osobni pohody. Teoretickd cCast obsahuje popis
mindfulness neboli v§imavosti, popisuje historii a pisobeni mindfulness na ptredskolni déti,
jeji ptinosy a aspekty. Dale popisuje osobni pohodu a jeji teoretické koncepty, determinanta
a prediktory. Jakymi zplisoby mitizeme mindfulness rozvijet pomoci u¢innych technik

a programu. A v neposledni fadé obsahuje ucelenou charakteristiku déti predSkolniho véku.

Cilem praktické casti je vytvorit a aplikovat program pro rozvoj mindfulness u déti
ptedskolniho veéku , Vsimalka Kamilka a zmétit dosazenych vysledkt pred
a po absolvovani programu pomoci dotaznikového Setfeni zamétené¢ho na métfeni osobni

pohody.

Kli¢ova slova: v§imavost, osobni pohoda, ptedskolni déti

ABSTRACT

This bachelor's thesis focuses on the importance of developing mindfulness, or attentiveness,
in preschool-aged children as a prevention for personal well-being. The theoretical part
includes a description of mindfulness or attentiveness, its history, and its impact on preschool
children, as well as its benefits and aspects. Furthermore, it describes personal well-being
and its theoretical concepts, determinants, and predictors. It also discusses how mindfulness
can be developed using effective techniques and programs. Lastly, it provides

a comprehensive characterization of preschool-aged children.

The aim of the practical part is to create and apply a program for the development
of mindfulness in preschool-aged children called , Attentive Kamilka® and to measure
the results achieved before and after completing the program using a questionnaire survey

focused on measuring personal well-being.

Keywords: mindfulness, well-being, preschool children
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UvVOD

V poslednich letech ziskava technika mindfulness zna¢nou pozornost jako silny nastroj
pro podporu dusevniho zdravi, osobni pohody a snizovani stresu u riznych skupin
obyvatelstva, vcetné¢ déti. Dle Burka (2009) miize vSimavost détem pomoci zlepsit
soustiedéni, emocni regulaci, socidlni dovednosti a ziskat pocit klidu, uvolnéni a sebepfijeti.
Schopnost byt pIné pfitomen a uvédomovat si své myslenky, emoce a okoli je povaZzovéana
za zasadni dovednost v dneSnim rychle se ménicim, technologiemi ovladaném svéte.
Mindfulness je uzasna svoji jednoduchosti a spociva v procvicovani obycejnych Cinnosti,
jako je uvédomovani si myslenek a téla, uvédomovani dychani, emoci, prace s sebou samymi
apod. Je to schopnost, kterd vyuziva pouze nasi pfirozenosti a nic vic k ni nepotfebujeme
(Roflikova, Vancurova, 2020, s. 27). NaSe bakalarskd prace se zabyva aplikaci technik
mindfulness jako néstroj pro zlepSeni osobni pohody déti ptedskolniho veku.

Casné léta détského Zivota jsou kli¢ova pro jejich kognitivni, emoéni a socidlni vyvoj.
Je proto nezbytné od raného v€ku podporovat zdravy zaklad pro duSevni pohodu a odolnost.
Mindfulness, s dirazem na rozvoj sebeuvédoméni a emocni regulaci, mize poskytnout
ucinny pristup k podpote osobni pohody u predskolnich déti. Vyzkumy ukazuji, ze techniky
mindfulness mohou vést k tadé piinost, jako je zlepSend koncentrace, snizena tzkost
a zlepSeni socialnich dovednosti.

Tato prace je rozdélena do dvou hlavnich ¢€asti: teoretického zkoumani mindfulness a jeho
aplikace u déti predskolniho véku a praktického zavedeni programu mindfulness pro tuto
veékovou skupinu. Teoretickd Cast se podrobnéji zabyva konceptem mindfulness, jeho
historii a dopadem na déti pfedSkolniho véku. Déle prozkouma potencidlni pfinosy a rizné
aspekty mindfulness. Navic se v této ¢asti zabyvame osobni pohodou a jejich teoretickych
konceptech, determinantaich a prediktorech ve vztahu k predSkolni populaci.
A v neposledni fad¢ obsahuje ucelenou charakteristiku déti ptredSkolniho véku. Prakticka
¢ast této prace obsahuje tvorbu a implementaci programu mindfulness navrzeného specialné
pro déti predSkolniho véku, nazvaného ,, Vsimalka Kamilka“. Tento program ma za cil
pomoci predSkolnim détem rozvijet dovednosti mindfulness pro zlepSeni jejich osobni
pohody. Utinnost programu bude hodnocena prostiednictvim dotaznikového Setfeni
ptfed a po absolvovanim programu, které bude méfit osobni pohodu ti¢astniki.

Prace s détmi nés vzdy napliiovala, proto jsme volili takové téma, abychom mohli pracovat
a rozvijet predskolni déti. Véfime, ze tato prace obohati nejen nas, ale také déti a pedagogy,

na které budeme svym programem pusobit.
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I. TEORETICKA CAST
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1 MINDFULNESS

Mindfulness neboli v§imavost mizeme definovat mnoha zptisoby. Mindfulness je pfirozena
schopnost byt si védom toho, co v daném okamziku prozivame a co vnimame (Lomsky,
2022, s. 27). Je to také schopnost byt bdély a uvédomovat si pfitomny moment. Tento stav
je charakterizovan zamérnym soustfedénim na pfitomny okamzik bez posuzovani
a hodnoceni. Casto se stavame obéti vlastnich myslenek a stresu, coz miiZe vést k pocitu
neschopnosti ovliviiovat véci, které se nam dé&ji, a nespokojenosti se svym Zzivotem.
S mindfulness se ale mizeme naucit objevit své nitro a stat se aktivnimi tvirci vlastniho
zivota. Mindfulness je uzasna svoji jednoduchosti a spociva v procvi¢ovani obycejnych
¢innosti, jako je uvédomovani si mySlenek a téla, uvédomovani dychéani, emoci, prace
s sebou samymi apod. Je to schopnost, kterd vyuziva pouze nasi pfirozenosti a nic vic k ni
nepotiebujeme (Roflikova, Vancurova, 2020, s. 27). Vsimavost se tyka pozornosti
auvédomovani, coz jsou schopnosti vrozené u vSech lidi, a proto je univerzalni (Kabat-Zinn,
2022, s. 26). Diky technice mindfulness mizeme skuteéné prozivat naplno svilij Zivot,
namisto toho, abychom neustale usilovali o néco jiného a pouze jim beze stopy prosli.
Mindfulness je dokonale prenosna, muzete ji pouzit kdekoli, kdykoli, zcela nenasilné

(Salzberg in Hasson, 2015, s. 18).

Williams a Penman (2014, s. 9) tvrdi, Ze vS§imavost vyZaduje praxi a neni jen myslenkou,
technikou nebo nestalou modou, ale spiSe zplisobem Zivota. Tento koncept se pouziva jiz
mnoho tisic let a je tstfednim pojmem buddhistické meditace, ale jeho podstata se vztahuje
k obecnému tématu vSimavosti a uvédoméni. VSimavost ma velky vliv na Stésti, zdravi
a spokojenost. Postupny rozvoj a prohlubovéani v§imavosti vyZaduje ¢as a nejvétsi pfinos

ziskame pravidelnym a vytrvalym cvicenim.

1.1 Historicky vyvoj mindfulness

Plvodné byla mindfulness vyvinuta jako terapeuticky néstroj k ptekondni riznych forem
uzkosti, stresu, fobii a depresi, jako nechemicka alternativa k tradi¢nim antidepresiviim.
Tento ptistup zacal v 70. letech minulého stoleti ziskavat na popularité, kdyZz profesor
mediciny Kabat-Zinn z Massachusettské univerzity zavedl program snizovani stresu
nazvany ,,Mindfulness-Based Stress Reduction” (MBSR). Od t¢ doby se tento program
postupné rozsifil po celém svéteé a existuji rizné variace (Ronald, 2016, s. 1371). Klienti
v MBSR absolvuji oby¢ejn€ osmitydenni kurz, béhem kterého se setkavaji s vétsi skupinou

jednou tydné a procvicuji meditaci vSimavosti, v§imavé cviceni jogy a poslouchaji
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prednasky o v§imavosti, stresu a emocich. Cilem je zaznamenéavat myslenky, pocity a télesné
vjemy bez posuzovani. Tyto techniky byly pivodné vytvoteny pro pacienty s chronickou
bolesti, ale pozdéji se rozsitily na dalsi problémy, jako jsou uzkostné poruchy, poruchy
piijmu potravy, deprese a pacienty s rakovinou (Benda, 2007, s. 133). V nasledujicich letech
vznikly dalsi psychoterapeutické ptistupy zalozené na cviceni mindfulness. Patii mezi né
kognitivni terapie Mindfulness-based cognitive therapy (MBCT), terapie prijeti
a odevzdani Acceptance and Commitment Therapy (ACT) a dialekticko-behavioralni terapie
Dialectical behavior therapy (DBT) (Benda, 2010, s. 49). V posledni dob¢ ziskavaji
na popularité tyto strukturované seberozvojové a terapeutické skupinové programy zalozené
na vSimavosti, které jsou soucasti tzv. ,tieti viny*“ kognitivné-behaviordlni terapie.
Programy, které vyuzivaji meditaci v§imavosti jako terapeuticky nastroj, nejsou revolu¢né
novym konceptem v psychoterapii. Jiz Sigmund Freud (1999) se ve své praci snazil ,,ucinit
nevédomé védomym™ a povazoval to za zakladni prvek psychoterapeutického procesu.
Rozvijeni vS§imavosti tak vzdy bylo soucasti psychoterapie, i kdyz v tradi¢nich piistupech
se tento koncept neprojevoval explicitné (Benda, 2019, s. 15). V§imavost je hlavné otdzkou
praxe. Nejedna se pouze o ,,chytrou techniku nynéjsiho trendu psychologie, ale spise o jeji
praxi a zpusobu ziti. Kabat-Zinn (2003, s. 145) definuje v§imavost jako uvédomovani si, jez
vyvstava prostrednictvim umysiného soustiedeni pozornosti v pritomném okamzZiku a bez
posuzovani na zkusenost odhalujici se okamzik za okamzikem (Benda, 2007, s. 131). MBSR
spadd do oblasti psychosomatické ¢i celostni mediciny. Zvlasté se soustiedi na intenzivni
vycvik vSimavosti, coz Kabat-Zenn definoval jako uvédomovani, které prichazi skrze
zameérné vénovani pozornosti, v pritomném okamzZiku a bez posuzovani. Tento koncept
vychézi ptfedevSim z buddhistické tradice, ale je také pouzivan v jinych kontemplativnich
tradicich. VSimavost umoznuje hloubé&ji pochopit sebe sama a je silnym nastrojem
pro zlepSeni zdravi (Lehrhauptovd, Meibertova, 2020, s. 14-15). Mindfulness
si naSla nasledovniky po celém svété a rozSifila se do tady dalSich oblasti, jako
je psychologie, psychoterapie, sport a osobni rozvoj v soukromé sféfe a ve firmach. Objevuji
se také semindfe zaméfené na "mindful" tanec, sex, vychovu déti, vyzivu a dal$i, kde
se Ucastnici uc¢i védomému zaméieni se na tyto ¢innosti s laskavosti a pozornosti (Lomsky,

2022, s. 24).

Psycholog Jan Honzik, ktery je rovnéz zakladatelem psychoterapeutického centra Lavka
v Praze, je jednim z prvnich, ktery se v Ceské republice podilel na konceptu mindfulness.

Podle Honzika (2014) neni v§imavy pfistup vdzan na zadny duchovni nebo kulturni kontext,
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i kdyz wvychazi =z buddhistické psychologie. Tento pristup se spiSe opird
0 obecné principy fungovani psychiky. Vyuzivanim vsimavého pozorovani se postupné
propojuji souvislosti mezi pocity, myslenkami a chovanim, a umoznuje pochopeni povahy
jednotlivych zkoumanych jevii. Pomoci vSimavého pozorovani skute¢nosti nam pomaha
pochopit, ze naSe pocity a myslenky jsou ovlivnény nasi minulosti a maji své pticiny, pritb¢h
a konec. Tento typ poznani umoziiuje vhled do dfive nevédomych aspekti reality a t€inné
méni patologické mechanismy prozivani. Kdyz se kupiikladu zaméfime na faktory vedouci
k nasemu strachu z vetfejného vystoupeni a jak se tento strach projevuje, mize to mit
mnohem silngj$i G¢inek na snizeni strachu nez pouhé racionédlni argumenty. Diky spojeni
vSimavosti s nehodnoticim postojem (tzv. pozici nestranného pozorovatele) mizeme ziskat
odstup od emocné nabitych obsahil, coz pomahd snizit identifikaci s vlastnimi pocity
a mysSlenkami, které mohou vést k psychickym obtizim. Tento odstup umoziuje
uvédomovani si pocitd a myslenek bez automatickych reakci, coz umoznuje védomé
a adekvatni reakce na situaci. VSimavost ndm také umoznuje vyhnout se zkreslenym
kognitivnim schématiim a interpretacim, které jsou Castou pti¢inou psychickych potizi.
Expozice nepiijemnym podnétim spolu s nehodnoticim a pfijimajicim postojem je dalsi
ucinny terapeuticky faktor v procesu v§imani si. V§imavost je spojena s n€kolika u¢innymi
terapeutickymi faktory, mezi néz patii i kontrola pozornosti. Tento proces zahrnuje presun
pozornosti od budoucich ohrozujicich udélosti nebo traumatickych zazitkii v minulosti
do soucasného okamziku. PIné zaméteni pozornosti na aktualni ¢innosti v pfitomnosti (napf.
na chizi, rozhovor apod.) pomaha piekonat problematické mySlenkové obsahy a sniZit
ruminaci- nadmérné zaméteni na symptomy svych problémii, které mohou vést ke zhorseni
situace, aniz by to vedlo k jejich feSeni (napt. u depresi), které mohou vést k prohloubeni
potizi. Diky tzv. ,,neusilovani* pomaha v§imavost obnovovat sebe-uzdravovaci mechanismy
organismu a poméaha udrZovat emocni rovnovahu tim, Ze umozZziuje pojmenovat a akceptovat

emoce a jejich projevy (omnicentrum, 2014).

1.2 Mindfulness u predSkolnich déti

Je dilezité pouzivat jednoduchou zakladni definici mindfulness, aby se déti a jejich rodice
mohli 1épe seznamit s timto konceptem. Budrick (2019, s. 29) definuje mindfulness jako
venovani pozornosti tomu, co se deje prave tady, prave ted uvniti nas nebo v okoli. Mnoho
déti nema rado slovo ,,meditace®, protoze si predstavuji, Ze budou nuceny sedét bez pohybu
po dobu dvaceti nebo tficeti minut. Abychom déti neodradili, je dilezité¢ zacit tam, kde

se momentalné nachazeji ve své mysli, a pomalu rozvijet jejich schopnosti, jako naptiklad
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nereagovat na rusivé myslenky. Knizka ,, Mindfulness u déti a dospivajicich* autorky
Budrick nabizi fadu technik mindfulness, které jsou pfistupné i pro déti s ADHD nebo

uzkosti (Budrick, 2019, s. 28).

Internetové portaly a knizni autofi ¢asto zdlraziuji pozitivni u¢inky mindfulness na déti jiz
od raného veku, kdy dit¢ zacind vnimat své okoli. AvSak nejvyrazngjsi pokrok v oblasti
mindfulness u déti miizeme pozorovat v predskolnim véku. Diky cvi¢eni mindfulness se déti
uci poznavat samy sebe, byt odolné¢jsi vici negativnim emocim a stresu, vnimat potteby
svého téla a soustfedit se na aktualni situaci s cilem zabranit Graztim. Tyto dovednosti
pomahaji détem 1épe ovladat své emoce a zvladat uzkost, strach, stres a vztek. Je klicové
rozvijet tyto dovednosti systematicky a trpéliveé, ale pfirozené a nenasiln€¢ (Plummer,

Deborah, 2018).

Burke (2009) uvadi, Ze cviceni vSimavosti miize mit pro déti pozitivni vliv na n¢kolik oblasti

zivota. Jeho vyzkumy ukazuji, ze mizou:
e zlepSovat zamétovani pozornosti,
e zlepSovat pamét,
e zlepSovat socialni dovednosti,
e zlepSovat schopnosti ovladat emoce,
e zlepSovat schopnosti organizace a planovani,
e zvySovat pocit uvolnéni, klidu a sebepfijeti,
e zvySovat sebevédomi,
e zlepSovat kvalitu spanku,
e snizovat negativni emoce a chovani,
e snizovat hyperaktivitu a impulzivitu spojenou s ADHD,
e snizovat uzkosti,

e zlepSovat zvladani hnévu a problémového chovani.

1.3 Prinosy mindfulness

Ptinosem minfulness se zabyvaji studie fady prestiznich svétovych univerzit jako jsou

naptiklad Harvard University, Stanford University, University of Oxford, University
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of Massachusetts, UCLA aj. Tyto provedené studie potvrzuji pozitivni trénink mindfulness.
V mentalnim tréninku mindfulness jsou klinicky prokazané vyrazné pozitivni vysledky,

zejména v oblastech:

e Redukci stresu, posilenim psychické stability a rozvoje vnitrniho klidu (trénink
podporuje lepsi funkci imunitniho systému, snizenou bolesti a vétsi psychickou

odolnosti viici stresu).

o Zvysenim spokojenosti ve vztazich (trénink rozviji socialni kompetence a emocni
inteligenci, coz umoziuje prohloubit vztahy a zlepSit schopnost empatie a emo¢ni

seberegulace).

o Zlepseni schopnosti paméti, soustiedeni a osobni produktivity (trénink zlepSuje
schopnost pozornosti a soustiedéni, posiluje pamét a kreativitu a ptinasi klid,

spokojenost a radost do zivota).

o  Pruznejsim myslenim a prijemnéjsimi emocemi (trénink zmiriiuje depresivni stavy
a zvySuje prozivani pozitivnich emoci, zvySuje pruznost mysleni a pomaha tlumit
ruminaci, coz je neuzitené premysleni nad starostmi a vytvafeni negativnich

scénaitl) (omnicentrum, 2014).

Viimavost se zaméfuje na piitomny okamzik, ve kterém se ale nachazime ziidka. Casto
se totiZ ztracime v minulosti ¢i budoucnosti, coZ nam brani v soustfedéni na béZné momenty
Zivota. VSimavost mliZeme trénovat a posilovat jako svaly, které také slabnou, pokud
je nedostatecné trénujeme. MBSR systematicky trénuje vSimavost. Pfi jejim cviceni
posilujeme schopnost vnimani bez soudii. Praktikovani v§imavosti nam pomutze uvédomit
si, jak jsme zaujati svymi ndzory a hodnocenimi. Uvidime, Ze mizeme néktera hodnoceni
odloZit stranou a prozivat svlij Zivot $irsi perspektivou. Toto ndm umozni vidét vice moznosti
a rozhodovat se pro vSimavé jedndni, namisto impulzivniho chovani, vyhybavosti
arezignace. VSimavost ndm umoziuje nalézt vlastni moudrost, vhled a soucit. Pfeskupenim
pismen ve slové ,,vhled* ziskdme ,,hled v*, coZ znamena ,,hledat uvniti sebe®. V§imavost
nas u¢i nahliZzet do naSeho nitra a dosdhnout hluboko do pludy plné Zivotni moudrosti

(Lehrhauptova, Meibertova, 2020, s. 26-27).

1.4 Aspekty mindfulness

Mtuzeme definovat nékolik aspekti, diky kterym jsme schopni naplno prozivat a spravné

posilovat techniku mindfulness:
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Uvédomovat si: byt védomy a pozorny k mySlenkam, udalostem

a zazitklim, které se odehravaji prave ted’ a tady.

Nehodnotit: byt objektivni vii¢i tomu, co se déje a nepfisuzovat vyznam vlastnim
myslenkam, pocitim a udalostem. Nehodnotici postoj znamena pozorovat a prozivat
véci bez jakéhokoli hodnoceni, bez toho, abychom je posuzovali jako dobré nebo
Spatné. Udalosti a zazitky maji vyznam az v moment¢, kdy jim pfisuzujeme hodnotici

myslenky.

Akceptovat: zaméfit se pouze na uvédomovani si toho, ze se praveé néco déje. Piijeti
zahrnuje porozuméni tomu, Ze pocity, myslenky, domnénky, télesné pocity je mozné

pfijmout pouze v pritomném okamziku.

Pripustit si: pfijeti toho, co se v daném okamziku odehrava, tedy
v pripusténi si zazitkl, myslenek a pociti.

Trpélivost a ditvera: prijeti, ze v§echno ma sviij vlastni Casovy ramec.

Otevreny postoj. s otevienym postojem se vzdy divime na véci novym zpusobem,

namisto toho, abychom reagovali stejnym zptsobem, jak jsme se naucili v minulosti.

Své stanoviska a zavéry zpochybiiujeme a hledame nové pohledy.

Neulpivat: nezachytit se pocitl, pfedstav, mySlenek a uddlosti, protoze ty patii

do minulosti.

Soustredit pozornost a zapojovat se: vSimavost vyZaduje jasné¢ vymezeny bod
pozornosti, diky kterému se soustiedi na souc¢asny okamzik nebo konkrétni ¢innost.

Je dalezité zaméfit se vzdy jen na jednu véc (Hasson, 2015, s. 71-74).

Vsechny tyto aspekty a vlastnosti v§imavosti musime mit v paméti. Uvédomovat

si, akceptovat, otevieny postoj apod. jsou dynamické, propojené a ovliviiuji se navzajem.

Pokud naptiklad pfistoupite k situaci s otevienym postojem, pravdépodobné se vyhnete

automatické reakci zaloZzené na minulych zkuSenostech. Diky tomu si uvédomujeme,

ze minulost je minulosti a ted’ se mtizeme soustiedit na pfitomnost (Hasson, 2015, s. 75).
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2 OSOBNIi POHODA

Diky technice mindfulness muzeme posilovat pozitivni aspekty osobni pohody. Diive
se v psychologii nevénovala dostate¢na pozornost pozitivnim strankam lidského Zivota.
Psychologie se historicky zamétovala na lidské problémy a negativni stavy, aby porozuméla
(1995) v minulosti byly studovany vyzkumy o negativnich stavech a situacich v poméru 17:1
v porovnani s vyzkumy o pozitivnich tématech. Nicméné v poslednich dvaceti letech
se osobni pohoda stala jednim z nejvice studovanych psychologickych témat (Blatny, 2010,
s. 831). V soucasné dobé se psychologie zdravi rychle rozviji a tento trend piinasi nové
oblasti z4jmu pro psychologické i1 1ékaiské odborniky. Néktera témata, kterd byla diive
zkouména, se nyni stdvaji soucasti SirStho ramce a maji nové dimenze. Jednim takovym
tématem je problematika subjektivni reflexe lidského prozivani a hodnoceni sebe sama
a okolniho svéta a jeho psychologické zpracovani, které je obvykle v literatuie oznacovano

jako well-being (Blatny et al., 2005, s. 12).

Jednoduse feceno je osobni pohoda definovéana jako dlouhodoby i pretrvavajici emocni
stav, ve kterém je reflektovana celkova spokojenost cloveka s vlastnim Zivotem. Zahrnuje
celkovou spokojenost s vlastnim zivotem, ktera se projevuje rlznymi emocemi
a myslenkami. Proto se osobni pohoda nepovazuje za jednoduchy konstrukt, ale jako Siroka
kategorie riznych psychologickych proménnych. Nékteré z proménnych, které se diive
pouzivaly k popisu osobni pohody, jsou v soucasnosti povaZzovany za jeji soucast. Jde
naptiklad o dlouhodobé negativni a pozitivni emociondlni stavy, spokojenost s zivotem
a ve vyznamnych oblastech, Stésti, sebetcta a sebehodnoceni (Diener a kol., 1999; Sirgy,
2002 in Blatny, 2010, s. 836). Koncept well-being je nutné zkoumat v interdisciplinarnim
kontextu, protoze jeho zaklady jsou spiSe psychologickeé, ale ovliviiuje mnoho dalSich
spolecenskych 1 ptirodnich disciplin, jako jsou pedagogika, medicina, sociologie, filozofie
a obecny jazyk. Jeho vyznam je obvykle vysvétlovan pomoci dalSich pfibuznych pojmt,
jako je radost, §tésti, zdravi, spokojenost, zivotni spokojenost, blaho, prosperita a GspéSnost

(Blatny et al., 2005, s. 12).

Diky definici, kterd byla vydana Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) v roce 1948
se well-being stal popularnim tématem. WHO definuje zdravi jako stav uplné télesne,
dusevni a socidlni pohody, a nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo vady. Nejde tedy jen
o pfitomnost nebo nepiitomnost nemoci, ale také o celkovy stav pohody a §tésti (Machova,

Kubatova, 2015, s. 15-16). Definice zdravi WHO byla pozdéji upifesnéna
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arozSifena o dalsi charakteristiky, v€etné schopnosti vést socidln€ a ekonomicky produktivni
zivot. V jadru se ale podstatné nezménila a pomohla pfi vytvareni koncepce Sirokého spektra
okolnosti, které ovliviiuji a spoluvytvaieji osobni pohodu (Blatny et al., 2005, s. 13). Osobni
pohoda je podminéna duSevnim zdravim. Problematika dusevniho zdravi je zkouména
v pozitivni psychologii jako reakce na tradi¢ni zaméteni psychologie a spjatych obort, které
jsou zaméieny na poruchy a rizikové faktory. Seligman je jednou z kli¢ovych postav v této
oblasti a jeho ,, Teorie opravdového stésti“ popisuje ti1 trovné analyzy Stésti. Prvni Groven
obsahuje pozitivni emoce, jako je spokojenost a radost, které tvoii ,,pfijemny Zzivot
s dlirazem na tento zpisob prozivani. Druha Groven zahrnuje tzv. ,,flow* neboli zaujeti, kdy
je Cloveék pohlcen tim, co déla a emoce jsou podruzné. Tento zivot nazyva ,,angazovany
zivot®™. A treti aroven je o smysluplnosti. Smysluplny Zivot znamenad, Ze je clovek soucasti
néceho vetsiho, co jej presahuje, nebo ze clovek nécemu takovemu slouzi. Poté byla plivodni
teorie prepracovana a vznikla nova teorie nazvana jako ,, Teorie dusevni pohody* (,, Well-
being theory“), ktera se zaméfuje na pojem ,,vzkvétani“. Tento termin zahrnuje pét aspektii
dusevni pohody, které jsou oznatovany anglickou zkratkou PERMA. Zadny z aspektd sam
o sobé nemlze dusevni pohodu plné vysvétlit, ale vyznamné k ni pfispivaji. Tyto aspekty
zahrnuji smysluplnost, zaujeti, pozitivni emoce, uspéSny vykon a pozitivni vztahy. Faktory
pozitivnich emoci, smysluplnosti a zaujeti byly zahrnuty do ptivodni ,, Teorie opravdového
Stesti” a nové k nim byly pfidany faktory uspésného vykonu a pozitivnich vztaht. Tyto
faktory mohou byt hodnoceny bud’ v soucasném okamziku nebo v dlouhodobém méfitku.
Naptiklad dlouhodobé& proZivané pozitivni emoce mohou vést k radostnému, smysluplnému
nebo uspéSnému zivotu (Seligman, 2014 in Jochmannova, Kimplova 2021, s. 27-29). 1 kdyz
existuji rizné pieklady pojmu well-being, jako naptiklad kvalita Zivota, jeho vyznam ziistava
pfiblizné stejny. Z psychologického hlediska lze well-being popsat jako zpiisob jak clovek
hodnoti a proziva objektivni podminky svého Zivota (Paulik, 2017, s. 196 in Jochmannova,
Kimplova 2021, s. 30). Dle WHO well-being zahrnuje Sest zékladnich bodu: psychické
zdravi a duchovni oblast, fyzické zdravi a troven samostatnosti, Zivotni prostiedi a socialni

vztahy (Slezackova, 2012 in Jochmannovd, Kimplova 2021, s. 30).

2.1 Teoretické koncepty osobni pohody

Béhem historie byly vytvofeny riizné teoretické koncepce tykajici se stavu spokojenosti
a Stesti a faktort, které k nému ptispivaji. Mezi nimi jsou subjektivni pohoda, tzv. subjective
well-being (Diener, 1984, 2014) a psychologicka pohoda, tzv. psychological well-being
(Ryff, 1989, 2014), které ziskaly mezi badateli vyznamnou pozici. Subjektivni pohoda
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se odvozuje z hédonické tradice (Bradburn, 1969) a zahrnuje vysokou roven prozivanych
pozitivnich emoci a kognitivni hodnoceni zivota jako celku, tzv. zivotni spokojenost.
Psychologicka pohoda se odvozuje z eudaimonické tradice (Waterman, 1993) a spociva
v dosahovani pozitivnich zZivotnich cila, jako je osobni riist, autonomie, zvladani zivotniho
prostiedi a smysluplnost zivota. Tyto dva koncepty jsou samostatné konceptudlni

konstrukty, ale vzajemné se dopliuji (Blatny ed., 2020, 36-37).

Od konce padesatych let 20. stoleti se s pojmem subjektivni pohoda (SP) setkavame jako
s uzitenym indikatorem kvality zivota (Keyes et al., 2002 in Blatny ed. 2020, s. 37). Rané
prace ukazaly, ze 1 kdyz 1idé ziji v objektivné definovanych zZivotnich podminkach, jejich
subjektivni vnimani svéta urCuje chovani, prozivani reality a reakce na zivotni vyzvy.
Od $edesatych let jsou rozsiteny dva komponenty SP: §tésti a Zivotni spokojenost. Stésti
formuluje rovnovahu mezi prozivanymi negativnimi a pozitivnimi emocemi, zatimco Zivotni
spokojenost odrazi rozdil mezi aktudlni Zivotni situaci a o¢ekavanimi a aspiracemi jedince
(Blatny ed. 2020, s. 37). Zatimco vyzkum subjektivni pohody se zaméfuje na prozivani
negativnich a pozitivnich emoci a celkové Zivotni spokojenosti, psychologickéd pohoda (PP)
se opirda o koncepce lidského vyvoje a existencidlnich vyzev zivota (Keyes et al., 2002
in Blatny ed. 2020, s 39). Vychazi zejména z teorii vytvorenych v padesatych a Sedesatych
letech 20. stoleti, které se snazily popsat optimalni zptsoby feSeni zakladnich lidskych vyzev
(Ryff, 1995 in Blatny ed. 2020, s 39). V ramci svych teorii celozivotniho vyvoje Biihlerova
(1935), Erikson (1959) a Neugartenova (1973) popisuji vyvojové tkoly a uspésné zplisoby
jejich zvladani. Autofi, ktefi se vénovali ristu a vyvoji jednotlivee, poté pro zachyceni
pozitivniho fungovani a naplnéni ¢lovéka vytvorili koncepty, jako je pozitivni mentalni
zdravi (Jahoda, 1958), individualizace (Jung, 1933), vile ke smyslu (Frankl, 1959), zralost
(Allport, 1961), sebeaktualizace (Maslow, 1968) a plné rozvinutd osoba (Rogers, 1961).
Empiricky vyzkum osobni pohody nebyl pfili§ ovlivnén uvedenymi teoriemi pozitivniho
fungovani clovéka, protoze nebyly podloZeny platnymi a spolehlivymi vyzkumnymi
metodami. Ryffova (1989) vytvofila na zdkladé mnoha teoretickych koncepci
multidimenziondlni model pozitivniho psychologického fungovani (PP) a vytvotila metodu
., Psychological Well-Being Scales “, ktera umoznila empiricky vyzkum PP. Model zahrnuje
Sest psychologickych dimenzi: autonomie, sebepiijeti, vlada nad prostiedim, pozitivni
vztahy s druhymi, osobni rlst a Zivotni cil. Kazda z dimenzi vyjadfuje odliSné vyzvy, s nimiz

se jedinec vyrovnava, kdyz usiluje o své pozitivni fungovani (Blatny ed., 2020, 37-40).
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2.2 Determinanta a prediktory osobni pohody

Vétsina autort identifikuje hlavni determinanta Grovné osobni pohody jako jsou zdravi,
socialni postaveni a subjektivni vnimani spokojenosti. Levin a Chattersova (1998) dopliuji
dale také socidln¢ ekonomicky status, v€k, zdravotni stav, objektivni ukazatele ¢innosti
a fyzickych funkei a subjektivni hodnoceni celkového zdravi. V jejich studii bylo prokdzano,
ze dulezitou determinantou je také ucast na nabozenskych aktivitach, ktera je ale siln¢
ovlivnéna socio-kulturnim a historickym kontextem. Dalsi faktory ovliviiujici iroven osobni
pohody jsou etnicita, rodiCovstvi, vdovstvi, osifeni, okolnosti penzionovani, socialni
podpora, zivotni udalosti a sebeticta. Mnoho studii se zamétilo na osobnostni faktory jako
mozné determinanty osobni pohody. Vliv pohlavi na osobni pohodu byl zkoumén v studii
Ryffové a Singera (1998), kteti zjistili, Ze Zeny obecné hodnoti pozitivnéji své vztahy
s druhymi a sviij osobni rozvoj nez muzi. S vékem roste u obou pohlavi kladné hodnoceni
zvladani prostiedi, kdezto hodnoceni osobniho rozvoje a smyslu zivota se mirné snizuje
(Blatny ed., 2005, s. 23). Dale se zam¢ftili také na osobnostni charakteristiky a vSeobecné
tendence k urcitému zplsobu chovani a prozivani. Dlvody pro zdjem o tyto osobnostni
faktory zahrnovaly jak dlouhodobou stabilitu Zzivotni spokojenosti, tak ptredpoklad,
Ze vrozena emocionalita ma primarni vliv na prozivani spokojenosti a hodnoceni vlastniho
zivota. Temperamentové charakteristiky jsou dlouhodobé spolehlivéjsim prediktorem
spokojenosti nez nase Zivotni udalosti. Podle Wearingova a Headyho modelu dynamického
ekvilibria ma kazdy ¢lovek béznou Groven osobni pohody, kterou ovlivituji emocni neboli
temperamentové charakteristiky osobnosti, neuroticismus a extraverze. Negativni 1 pozitivni
zazitky mohou ovlivnit Groveil osobni pohody pouze tehdy, pokud jsou intenzivni
a piekraCuji zvladnutelné hranice clovéka. Po odeznéni nebo pfizpiisobeni se novym
okolnostem se osobni pohoda vrati na svou ptivodni uroven, ktera je zavisla na osobnostni

vybave kazdé osobnosti (Blatny, 2010, s. 854-856)
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3 ROZVOJ MINDFULNESS

V posledni dob¢ se mindfulness stava stale popularn€jsi mezi lidmi a Casto se pouziva jako
prostiedek k osobnimu rozvoji. Trénink v rozvijeni mindfulness od druhé poloviny
20. stoleti jiz nezlistdva omezen pouze na klastery a asijska meditacni centra, coz umoziuje
mnoha lidem zazit jeji benefity bez uCasti na kiestanskych kontemplacich nebo
buddhistickych medita¢nich kurzech. Nicméné tento trend pfinasi i rizika, jako je vnimani
mindfulness jako Cist¢ technické dovednosti, kterou lze naucit béhem nékolika tydnt,
a to stejn¢ jako se cvi¢i pozdrav slunci v joze. Soucasny zpiisob vyuky mindfulness
nedovoluje, aby byla vyuzita jako soucést dlouhodobého celostniho rozvoje osobnosti
a charakteru ¢lovéka, coz Casto vede k nedostatecnému vyuziti jejiho plného potencialu.
Ale 1 pfesto celd fada studii potvrdila jeji pozitivni dopad na osobnost ¢loveéka (Lomsky,

2022, 5. 23).

3.1 Programy pro rozvoj mindfulness

Vyzkumy vénované vS§imavosti u déti staly zakladem pro vytvafeni mnoha programi
zamétenych na rozvijeni této schopnosti. Jeden z takovych programt je naptiklad Inner
Kids, ktery byl vytvoten pro déti pfedskolniho véku az do konce zékladni Skoly. Jeho cilem
je naucit déti rozvijet pozornost, soucit a rovnovahu prostfednictvim her a aktivit. Program
trva obvykle osm aZ dvanact tydnt, pfiCemz délka je ptizpisobena veéku déti. Inner Kids
podporuje vlastnosti jako laskavost a ohleduplnost k sobé 1 druhym, velkorysost, vdéEnost
a trpélivost a usiluje o zdokonalovani a rozvoj uvédomovani si vn¢j$ich 1 vnitinich prozitka
a zkuSenosti (Greenland, 2020). Pfevdzna vétSina vytvofenych programl pro rozvoj
mindfulness je konstruovdna na dobu osmi tydnl. Kupiikladu mizeme uvést koncept
programu popsan¢ho v knize ,, Mindfulness pro kazdého “ od Roflikové a Van€urove (2020).
Pro uspésné praktikovani tohoto programu je nutna aktivni wcCast pii formalnich
1 neformalnich cvicenich zdkladi mindfulness. Pro dosaZeni pozadovanych vysledkl
je doporuceno cvicit minimalné pét dni v tydnu po dobu osmi tydnii, pficemz primérna délka
cviceni by méla byt ptlhodina az hodina denné. VZdy je nutné si po cviceni vypsat kratké
body tzv. poznamky, které podtrhnou nase nynéjsi obohaceni. I kdyz osm tydnti predstavuje
pouze kratkou dobu v celkovém Zivoté, mize mit pozitivni vliv na cely Zivot. Formalni
cviCeni jsou charakterizovéana pravidelnosti, protoZe se v rdmci programu provadéji alespon
pctkrat tydné. Béhem téchto cvi€eni se soustiedime na konkrétni pfedmét a procvicujeme

dovednosti, které ndm pomohou v béZném zivoté. Formalni cviceni lze pfirovnat k tréninku,
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jako je procvicovani slovic¢ek pii vyuce anglitiny. Musite si na n¢€ v klidu doma vyhradit
urcity ¢as a provadét je v urcité délce, pozici a klidném prostredi. Zakladem neformalnich
cviceni je praktikovani plné pozornosti pti béznych ¢innostech, které provadite kazdodenne,
s cilem byt pfitomni v pfitomném okamziku, a ne jednat automaticky. Tyto Cinnosti zlistavaji
stejné, neni potieba je ménit, ale vy se snazite byt védomi kazdého momentu. Neformalni
cvi¢eni mohou byt pfirovnana k pouziti novych slovic¢ek v redlné konverzaci, kdyz se ucite
novy jazyk. Nevyzaduji Zadnou ptipravu nebo pldnovani a mohou byt provadéna bez ohledu
na to, co prave délate. Dulezité je uvédomit si, Ze cheete byt pIn€ pritomni v kazdé ¢innosti.
Diky témto cvi¢enim se muzete téSit na cviCeni, kterd jako celek posili uméni vSimat
si, soustiedit se, byt laskavy, soucitit, vnimat své télo, pfijimat, nereagovat. Kazdy tyden
je zadano n¢kolik formalnich a neformalnich cviceni, ktera v rizné mife procvicuji tyto
dovednosti a schopnosti. Postupné béhem osmi tydnli se tyto dovednosti posili natolik,

Ze zménite svilj zpusob vnimani a prozivani (Roflikova a Vancurova, 2020, s. 52-65).

3.2 Techniky rozvoje mindfulness

Techniky konkrétnich oblasti mindfulness, které¢ budeme vyuZzivat jsou dle Budrick (2019)
tyto: uvédomovani vztahd, uvédomovani emoci, uvédomovani dychani, uvédomovani
fyzického téla, uvédomovani zdméru, uvédomovani si soucitu, vSimavy dotyk, v§imavé
mysSleni, v§imavé naslouchani, v§imavé pozorovani, v§imavé ¢ichani, v§imavé ochutnavani,
vS§imavy pohyb, vS§imavost u €innosti a proZivani pfitomného okamZziku. VSechny tyto

techniky budeme rozvijet v praktické ¢asti naSeho vyzkumu formou hravych aktivit, které

budeme mit pro déti pfipraveny.
Uvédomovani vztahi

V oblasti vztahli je v§imavost u déti zahdjena vzajemnymi pozdravy. Tomuto je moZné
se vénovat na Uplném zacatku. Je také mozné pouzit v§imavy pozdrav jako samostatnou
techniku pro trénink sebedtveéry, socidlni zrucnosti a uvédoméni si druhych (Budrick, 2019,

s. 224).
Uvédomovani emoci

Kromé uvédomovani mySlenek mize mindfulness zahrnovat také v€domou pozornost
k pocitim a emocim. PredSkolni déti jest¢ nedokazou popsat, co emoce znamenaji a ani
je neumi pfili§ rozeznat. Ale i pfesto dit€¢ poznd, kdy je napiiklad maminka smutnd. Plac¢

je velky ukazatel smutku (Budrick, 2019, s. 189).
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Uvédomovani dychani

Jeden z nejjednodussich a nejstarSich zptsobtl praktikovani mindfulness se zaméfuje
na pozornost k dechu. Dychani se stalo zakladnim cvi¢enim mindfulness, protoze je snadno
dostupné kdykoliv a kdekoliv. Ackoli ¢asto dychdme podvédomé, mizeme se rozhodnout
ovladat svij dech, napiiklad zadrzet dech nebo dychat pomalu nebo rychleji. Tato technika
je pro déti zabavnym zptisobem, jak se sezndmit s konceptem mindfulness (Budrick, 2019,

s. 100).
Uvédomovani fyzického téla

Vnimani vlastniho téla je dilezitou soucasti uvédomovani sebe samého, zahrnujici naptiklad
pozorovani srdec¢ni frekvence, pociti v téle, nepohodli nebo bolesti. Cvi¢eni zamétena
na tento aspekt mohou détem pomoci naladit se na své t€lo a vyzkouset si uvédomovani
stavu svého téla, a také si uvédomit, co pravé potiebuji. Uéinnou metodou uvédomovani
fyzického téla je progresivni svalova relaxace, ktera slouzi k velkému stavu uvolnéni. Tato
metoda byla vynalezena ptfed vice nez padesati lety doktorem Edmundem Jacobsonem.
Doktor Jacobson odhalil, ze pomoci chvilkového napnuti a nésledného uvolnéni je mozné
uvolnit svaly. Cviceni napinani a uvolfiovani svalii v celém téle vyvolava hluboky pocit
relaxace a miize pomoci zmirnit rizné problémy od vysokého krevniho tlaku po ulcerézni
kolitidu. Progresivni svalova relaxace je cviceni, které détem pomaha snizit rozruSeni
a uvolnit a uklidnit jejich télo a mozek. Toto cvi¢eni umozZnuje détem rychle vyvolat pocit
uvolnéni, staci si vzpomenout na pocit z relaxacni meditace a provést dva nebo tii hluboké

nadechy (Budrick, 2019, s. 202).
Uvédomovani zaméru

Stanoveni zaméru je klicovym krokem v kazdé Cinnosti, v€etné rozvoje mindfulness.
Dulezité je, aby si déti uvédomily, Ze si samy voli, ¢emu budou vénovat pozornost, coz jim
pomuze udrzet se zamétené na cil. Pfi cvi€eni mindfulness musime vZdy stanovit zamér.
Je zde obsazena usporadand metoda, ktera poméaha détem piesné urcit svllj zamér, vysvétlit,
pro¢ si vybraly tento zamér a jakym zplsobem by jejich plnéni mélo pfinést pozitivni

vysledky (Budrick, 2019, s. 240).
Uvédomovani si soucitu

Diky této technice se soustfedime na provadéni dobrych skutkt a trénovani laskavosti k sob¢
1 k ostatnim. Bohuzel déti Casto slySi mnoho negativnich komentéit o sob¢, at’ uz od ucitelt,

rodictl, vrstevnikll nebo z médii, coz vede k soutézivosti a ovliviiuje jejich sebehodnoceni.
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Vyzkumy ukézaly, ze praktikovani laskavosti podporuje sebetctu a empatii vici sobé

1 ostatnim (Budrick, 2019, s. 236).
Vsimavy dotyk

Déti nejenom rady zkoumaji véci zrakem, ale také se jich rady dotykaji. Od narozeni
pouzivaji hmat k objevovani svéta. Uceni se zaméfit pozornost na hmat mize byt uzite¢né
k rozvijeni sebeovladdni. Hmatové vnimani aktivuje odliSné oblasti mozku nez ¢ich nebo
zrak, a pro déti predstavuje snadno dostupny zptisob procvicovani v§imavosti. Tato technika
vyuzivad razné vlastnosti pfedmét, jako jsou teplota, materidl, textura a velikost,

aby se rozvijely rozliéné smyslové vjemy (Budrick, 2019, s. 157).
VSimavé mySleni

V kazdé osobé€ neustale pofad plynou pocity a mySlenky. Mindfulness nabizi schopnost
vnimat tyto myslenky, pocity nebo smyslové vjemy. Nechat je proudit bez toho, abychom
se jimi zaobirali a sousttedili se zpét na stanoveny cil. Tento nastroj nabizi ¢inny zpisob,

jak trénovat odpoutani od myslenek a vnimat dalsi, které ptichazeji (Budrick, 2019, s.173).
VSimavé naslouchani

Dovednost v§imavého naslouchani je Casto rozvijena v programech pro déti (Schonert-
Reichlova, Lawlorova, 2010; Hawn Foundation, 2011; Greenland, 2010). Tato technika

muze slouzit pro uklidnéni mysli a trénink pozornosti a soustfedéni (Budrick, 2019, s. 134).
VSimavé pozorovani

Vyznam vS§imavého pozorovani spo¢ivd ve schopnosti vnéj$itho uvédoméni, kdy
se zaméfujeme na to, co dité vidi. Tato metoda je zdbavnym zpisobem, jak si uvédomit,

ze si vice v§imame toho, co vidime, kdyZ se skute¢né soustiedime (Budrick, 2019, s. 139).

r__r

VSimavé ¢ichani

Uvédomovani prostfednictvim ¢ichu je cviceni, které posiluje schopnost vnimat
prostfednictvim ¢ichdni a spojuje ho s emocemi a vzpominkami. Stejn€ jako ostatni
vS§imavostni dovednosti, 1 cviceni Cichani pomdha détem zlepSit pozornost, rozvijet
sebeovladani a prozivat zazitky plnéji. Tento néstroj vyuzivd imaginaci a koncentraci

na rizné viing, jak zndmé, tak neznamé (Budrick, 2019, s. 152).
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Vsimavé ochutnavani

Jedna se o vénovani pozornosti tomu, co pravé ochutndvame. Je to zaklad dovednosti
uvédomovani si chuti. Tato technika ptedstavuje skvély zptlisob, jak rozvijet vSimavost
pritomného okamziku a lze ji dosahnout pfechodem od vnéjSiho uvédomeéni k vnitinimu.
Program MBSR od Kabat-Zinna, ktery je zndmy ochutndvanim rozinek nabizi zabavna

cviCeni pro rozvijeni této dovednosti (Budrick, 2019, s. 146).
Vsimavy pohyb

Déti a pohyb patii neodmysliteln€ k sob¢€. Tento nastroj je u¢i zamefovat pozornost na své
télo. Misto tradi¢ni sedavé meditace mohou aktivnéj$i déti praktikovat meditaci béhem
chiize, ktera je béznou soucasti kazdodenniho Zivota, a tak mohou procvi¢ovat a zvySovat
svou v§imavost. V§imavy pohyb také détem poméha citit plnou pfitomnost v téle a spojeni
se zemi. Tanec je dal$i formou pohybu, ktera rozviji sebevyjadieni a sebeovladani. Pohyb
spojeny s v§imavosti pomaha uklidnit mysl a zlepS$it vnimani ptitomného okamziku. Tato
technika miize byt vhodna pro klienty s problémy udrzet klid, jako jsou déti s ADHD nebo
uzkosti, nebo pro ty, ktefi se Iépe soustiedi pii pohybu (Budrick, 2019, s. 163)

Vsimavost u ¢innosti

Trénovani v§imavosti u ¢innosti je jedna z nejdilezitéjSich forem rozvoje mindfulness.
Vsimavost k ¢innostem je jednoduSe o rozhodnuti zamé&fit pozornost na vSechny aspekty
soucasné ¢innosti, byt si védom, kdy se myslenky odchyli a snazit se vratit pozornost zpét
k ¢innosti. To znamena vnimat kazdy detail toho, co pravé délame. Je zde zaméfeno
co nejvice smysll, jako €ich, zrak, hmat, sluch a chut’. Tato technika je vyuZivana vzdy
v okamziku, kdy se zabyvame jakoukoliv aktivitou (Budrick, 2019, s. 229).

Prozivani pritomného okamziku

Zesileni schopnosti uvédomovat si pfitomny okamzik je kli¢ovou technikou mindfulness.
Muze zde patfit uvédomovani si vlastniho téla, myslenek, zvuki, dechu, emoci, dotyku nebo
ving. Détem casto ptijde snazsi zacit se ucit mindfulness tim, ze se zaméfi na vnimani
okolniho prostiedi diive neZ na vnimani svych vlastnich podnétl. Pomoci této techniky
mohou déti zacilit svou pozornost na déni kolem sebe a zaméfit se na pfitomny okamzik

(Budrick, 2019, s. 120).
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4 CHARAKTERISTIKA DETI PREDSKOLNIHO VEKU

PtedSkolni obdobi trva od 3 do 6-7 let, které konci nastupem do Skoly. Béhem této faze
se dit¢ stabilizuje ve své pozici a rozliSuje vztahy ke svétu. Diky své piedstavivosti si dité
vytvaii své vlastni predstavy, i kdyZz jeho uvazovani je intuitivni a neni jesté¢ zalozeno
na logice. To zptisobuje, Ze dit€¢ mize byt egocentrické a drzet se svého vlastniho pohledu.
PtedSkolni vék je také obdobim iniciativy, kdy dité potiebuje néco dokazat a ukazat své
kvality. V socidlni oblasti se dité zacCina diferencovat a rozvijet vztahy s vrstevniky. Toto
obdobi pripravuje dité na zivot ve spolecnosti, coz znamena, ze musi pochopit a respektovat
ruzné fady chovani v riznych situacich. Dité se také musi naucit spolupracovat a prosadit
se ve vrstevnické skupiné (Vagnerova, Lidka, 2021, s. 447). V této fazi se dit¢ dale rozviji
v mnoha oblastech- télesn€, pohybové, emocné, socidlné 1 intelektoveé. Je velmi aktivni
a vétsSinu podnétl ziskava jiz samostatné podle svych zajmu a preferenci (Matéjcek, 2005,
s. 139). Toto obdobi patii mezi nejzajimavejsi etapu vyvoje clovéka. Je to doba intenzivni

t&lesné a dusevni aktivity a zvySeného zajmu o okolni svét (Sulova, 2004, s. 66).

Erikson (1950) pojmenoval ptedskolni obdobi jako vé€k iniciativy, kde hlavni potifebou
a projevem ditéte je Cinnost, aktivita a spoluprace. Aktivity ptedskolniho ditéte jsou
Jiz planovan¢jsi a obvykle nésleduji urcity konkrétni cil. V tomto obdobi se rozviji pracovni
chovani, je zlepSovana vytrvalost a systemati¢nost. Déti se u¢i velmi nadSen€ a jsou Zivé,
komunikativni a zvédavé. Vénuji se pohybovym aktivitdm, aktivné ziskavaji informace
a snazi se zapojovat do veskerého déni v domacnosti. Velkou dulezitost maji pro né€ spole¢né
¢innosti a snazi se osvojovat si spoleCenska pravidla. Jejich z4jmy jsou Casto nestalé, chté;i
vyzkousSet vSechno, ale zpravidla u ni¢eho dlouho nevydrzi. Herni aktivity jsou v tomto
obdobi hlavnim prostfedkem uceni, proto se piedSkolni obdobi oznacuje jako zlaty vék

détské hry (Thorova, 2015, s. 381-382).

4.1 Vyvoj poznavacich procest

Dité se v této ve fazi vyvoje poznavacich procesl soustfedi na poznani nejbliz§iho okoli
a na pochopeni pravidel, kterd v ném plati. Zpisob, jakym k nému pfistupuje, se meni,
ale jde spiSe o evolu¢ni nez revoluéni zménu v poznavacich strategiich. Dle Piageta (1966)
se tato faze kognitivniho vyvoje predskolnich déti nazyva obdobi intuitivniho mysleni,
protoze mysleni ditéte jesté nedodrzuje logické zédkony a je tedy nepfesné (Vagnerova,
Lidka, 2021, s. 454). V obdobi mezi tfetim a Sestym rokem véku ditéte dochézi

k intenzivnimu rozvoji poznavacich procest, jako jsou vnimani, pamét, pozornost, mysleni
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a predstavivost. Emocni a socidlni vyvoj jsou také na vysoké urovni. Hra je hlavni ¢innosti

ditéte a zaroven vyznamnym faktorem pro socializaci. Pfedskolni obdobi je charakteristické

vyraznym rozvojem poznavacich schopnosti, rozvojem socialniho chovani a formovanim

osobnosti ditéte (Cerna, 2008, str. 142). Poznavani ditéte se soustiedi zejména na nejblizsi

okoli a pravidla, kterd v ném plati. Podle Piageta (1970) je typickym zpisobem uvazovani

ptedskolnich déti nazorné a intuitivni mysleni. PredSkolni déti maji specificky zptisob

uvazovani, ktery se projevuje nékolika typickymi rysy:

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

Egocentrismus je charakterizovan pevnym ulpivanim na subjektivnim pohledu
a tendenci zkreslovat usudky na zékladé osobnich preferenci. To vede
k nepfesnostem v poznavani. Langmeier (1991) uvadi ptiklad egocentrismu mladsSich

predskolaku, kteti si zakryvaji rukama oci, aby nebyli vidéni druhymi.

Dal$im rysem je fenomenismus, kdy se dité fixuje na urcity obraz reality a nemuze
se od n&j odpoutat. Svét pro néj vypada tak, jak vypada, a jeho podstatu vétSinou

ztotoziluje s jasnymi znaky.

Dité¢ také preferuje pifitomnost a aktudlni podobu svéta, coz se oznacuje jako

prezentismus.

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

Magicnost znamena Ze si dité fantazii zkresluje své poznani a nedokéaze rozlisit mezi

skutecnosti a fantazii.

Animismus neboli antropomorfismus, tj. tendence pfifazeni zivym nebo lidskym
bytostem vlastnosti i nezivym objektim. Dité 1épe chape svét, kdyz mu muize dat
podobu lidské bytosti. Naptiklad slunce jde po obloze nebo feka utika pies kameny
aj.

Dale predSkolni déti véfi, Ze okolni svét vznikl pomoci lidského usili. Napftiklad,
nékdo musel dat hvézdy a mésic na oblohu, nebo nasadit kameny do zemé¢, aby
vytvoftil hory. Tento arteficialismus plati i pro lidské té€lo, Ze nam nékdo musel udélat

otvory do téla vrtackou.

Poslednim rysem je absolutismus, kdy dité predpoklada, ze kazdé poznani musi byt
jednozna¢né platné. Toto chovani je projevem détské potieby jistoty, protoze

relativita nazort dospélych je pro n€ nesrozumitelnd. Piikladem absolutistického
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postoje muze byt reakce predskolni hol¢icky na reklamu, kdy odmitla nejlepsi kolo,
protoze si myslel, Ze jiné je lepsi, jelikoz tak bylo feceno v minulosti (Vagnerova,

Lidka, 2021, s. 454-458).

4.2 Vyvoj verbalnich schopnosti

Mysleni a fe€ jsou uzce provazany a fec je zakladnim nastrojem pro komunikaci ditéte
s okolim a pro poznavani svéta. Béhem predskolniho obdobi se feCové schopnosti ditéte
zlepsuji. Déti ve tfech letech dosahuji slovni zasoby okolo sedmi az deviti set slov, pétileté
dit¢ uz zna okolo dva tisice slov (Lisa, Knourkova, 1986, s. 184). Jazyk ditéte se vyviji
v souladu s jeho kognitivnim rozvojem a schopnosti zpracovat verbalni informace. Déti
se u¢i nova slova a vyrazy pfedevsim v ramci komunikace s dospelymi, médii a vrstevniky.
Otazky typu ,,jak™ a ,,pro¢* pomahaji détem nejen rozvijet své znalosti, ale také se ucit
spravné vyjadfovat a porozumét slozitym vztahim mezi objekty. PredSkolni déti se uci
pouzivat spojky, ptislovce, ptedlozky apod., aby 1épe porozumély a vyjadrily své myslenky.
Je dulezit¢ mit na paméti, ze déti mohou n¢kdy nespravné interpretovat verbalni sdéleni,
protoze ho zpracovavaji zpisobem odpovidajicim jejich trovni mysleni (Siegler et al., 2003
in Vagnerova, 2005, s. 194). McTear (1985) konstatuje, ze predskolni déti nepiebiraji vse,
co slysi, ale spiSe si zapamatuji jen ¢ast sdéleni a okamzité ji opakuji. Pii komunikaci si déti
osvojuji gramaticka pravidla a postupné je zdokonaluji. Mladsi predSkolédci mohou tyto
pravidla pouzivat nespravné a mohou délat chyby, coz ukazuje na pomalejsi vyvoj

S 24

(Vagnerova, 2005, s. 195).

4.3 Vyvoj mysleni

Piaget je klasikem v oblasti vyzkumu détského mysleni. Jeho nejvyraznéjsi ptinosy jsou
pii studiu mySleni v dobé& ptedSkolniho véku. Jeho charakteristiky teSeni problémi
u predSkolnich déti jsou stale platné. V tomto obdobi maji déti tendenci zaméfovat se pouze
na napadné vlastnosti véci. Jednim z klasickych piikladi je tzv. konzervace (dité
pied dosazenim schopnosti konzervace obvykle v testovani tvrdi, ze ve vyssi sklenici je vice
vody, protoZe hladina saha vysSe neZ v niZsi sklenici, 1 kdyZ je voda z jedné sklenice do druhé
preléta pred jejich o¢ima). Schopnost konzervace se objevuje az po ¢tvrtém az patém roku.
V preoperacnim stadiu mysleni je také charakteristicky egocentrismus, kdy déti maji
omezenou schopnost vidét svét o¢ima druhych, coz se testuje naptiklad v ulohéach

s prostorovou perspektivou. Piaget se vénoval vyvoji mySleni v celém prabehu détstvi,
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ale jeho prace v oblasti pfedSkolniho véku jsou nejvyznamnéjsi (Blatny ed., 2016, s. 80).
V ptedskolnim obdobi je mysleni Casto ovliviiovano emocionalné. Vyviji se schopnost
induktivniho uvazovani, ktera vychazi z uvédomeéni podobnosti mezi zkoumanymi objekty
nebo situacemi. Tato schopnost umoziiuje détem fesit nové problémy a zobecnit ziskané
poznatky. Induktivni ivaha vychazi z konkrétnich zjisténi, naptiklad, ze vrana je ptak
a vrana ma kiidla. Z toho usuzuji, ze pravdépodobné¢ budou mit kiidla vSichni ptéci.
Induktivni uvazovani také obsahuje uvahy o budoucim déni na zaklad¢ podobnosti. Déti
si napied uvédomuji pouze podobnosti a rozdily mezi objekty, coz jim umoziuje vytvaiet
kategorie, ale pozdéji se zamétuji i na podobnost vztahi mezi objekty (Goswami, 2011;

Perret, 2015 in Vagnerova, Lidka, 2021, s. 471).

Béhem ptedskolniho véku dité prochdzi velmi dynamickym vyvojem kognitivnich procest,
které mu umoZznuji poznavat a objevovat svét kolem sebe. V této fazi dité Zije v ramci
modelu ,,Ja a svét“. Podle Piagetovy periodizace kognitivniho vyvoje ditéte je predSkolni
vék obdobim, kdy prechdzi od symbolického mysleni ke stadiu nazorného mysleni,
a to zhruba ve ¢tvrtém roce Zivota. Piaget rozliSuje u kognitivniho vyvoje ditéte ctyti hlavni
stadia:

e senzomotorické (od narozeni do 18 az 24 mésict),

e piedoperacni (18 az 24 mésict az do 7 let),

e konkrétnich operaci (7 az 12 let),

e formadlnich operaci (od 12 let a vyse).
Podle Piageta jsou zmény v kognitivnim vyvoji ditéte vysledkem prolinani dvou procesu-
aktivnéjsi asimilace a pasivnéj$i akomodace. Asimilace spociva v pfijiméani a osvojovani
novych zkuSenosti, které nemusi byt ve shod¢ s dosavadnimi poznatky ditéte. Proto se mysl

ditéte ptizptisobuje novym prvkliim, coz se nazyva akomodace (Piaget, Inhelderova, 2007, s.

12).

4.4 Vyvoj pozornosti

Bé&Zné je na kazdého €loveéka kladeno mnoho podnétii, avSak neni mozné se vénovat v§em
najednou, a proto se musi zaméfit pouze na nékteré z nich. Selektivni zaméfeni umoznuje
zaméfit pozornost, kterd funguje jako filtr a jejiz Sife se miZe rliznit v zavislosti na situaci.
Udrzovani pozornosti je dualezitym predpokladem pro uvédoméni si poznatkd,

protoze umoziiuje uchovani informaci v mysli dostatecné dlouho pro jejich zpracovani.
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Rozhodnuti, na co se zaméfit, zavisi na individudlnich preferencich a na okolnostech, které¢
ovliviiuji vnimani a reakci na podnéty (Vagnerova, 2016, s. 43). Bd¢€lost a pfipravenost
reagovat jsou zakladem pozornosti, ktera se v predskolnim véku vyviji. Déti se postupné uci
reagovat selektivné na urc€ité podnéty a zlepSuje se schopnost soustfedit se a udrzet pozornost
po urcitou dobu. Tento vyvoj je ovlivnén zranim mozku a zkuSenostmi. Prefrontalni kira
hraje vyznamnou roli pfi regulaci pozornosti a snizuje navazanost na vn&jSi podnéty.
Ptechodova faze mezi batolecim a predskolnim veékem piinasi zlepseni schopnosti fidit
vlastni pozornost a flexibiln¢ reagovat na situace a Cinnosti (Vagnerova, Lidka, 2021,
s. 569). Béhem dne se pozornost ditéte mize vyrazné¢ ménit z divodu nevyzralé¢ nervové
soustavy, ale také kviili aktualnimu fyzickému a psychickému stavu. Dité obvykle nedokaze
dlouhodobé¢ soustiedit svou pozornost na jednu aktivitu a snadno se od ni odvadi a ptitahuji
ho jiné, v tu chvili zajimavé§jsi aktivity. Je obtizné piimét predskolni dité k plnéni urcité

¢innosti (Kuric, 2000, s. 98).

4.5 Emocni vyvoj

Emoce jsou zdkladnim orientaénim a regula¢nim systémem, ktery se vyviji v zavislosti
na zrani mozku a zkusenostech, které jedinec ziskava (Koukolik, 2012 in Vagnerova, 2016,
s. 304). Vyznam citového vztahu a socialniho kontaktu patii mezi klicové potieby déti
ptedskolniho véku. Béhem této faze dité siln€ touzi po jistoté, stabilite, zazemi, bezpeci
a trvalosti a pokud tyto potfeby nejsou uspokojeny, ztraci zdjem o experimentovani,
zkoumani a sviij celkovy rozvoj (Sulova, 2010, s. 17). Prozivani emoci pfedskolnich déti
je stabilnéj$i a vyvazenéj$i nez v batolecim obdobi. Rozvoj emocni regulace umoznuje
détem 1épe vyjadiovat svou nespokojenost a 1épe se s ni vyrovnavat. PiedSkolaci maji
stabilni emoc¢ni temperament, 1 kdyZ se tendence k urcitym emocnim reakcim v pribehu
vyvoje méni. Emoce predskolaki jsou intenzivni a mohou snadno ptrechazet z jedné kvality
do druhé. Nékteré vyvojové podminéné zmeény v emocnim prozivani mohou byt shrnuty
v n¢kolika bodech. Piedskolaci maji lepsi schopnost porozumét pficindm vzteku a zlosti,
protoze jim lépe rozumi. Projev strachu mize byt spojen s rozvojem piedstavivosti
a imaginace, a nékteré déti se mohou navzajem strasit. Détské smysly pro humor odpovidaji
jejich typickému zpiisobu uvazovani. Pfedskolaci chapou vyznam budoucnosti a dokazou
se te¢Sit nebo se obavat z toho, co pfijde. DéEti se zacinaji 1épe orientovat v emocich, dokazi
rozliSovat rizné emoce a poznavat jejich vn&js$i projevy. Postupné se zlepsuje jejich
porozuméni emocim a jejich vyznamu, takze déti vi, Ze emoce jsou spojené s negativnim

nebo pozitivnim hodnocenim a né&jakym neuspokojenim ¢i uspokojenim. Tyto znalosti
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a zkuSenosti mohou déti pouzit i pfi odhadu budoucich emoci, bud’ svych vlastnich nebo

druhych lidi (Vagnerova, Lidka, 2021, s. 590-598).

4.6 Socialni vyvoj

Socializaci popisuje Kraus (2008, s. 59) jako premeny cloveka jako biologické bytosti
v bytost spolecenskou, tedy postupné zacleniovani se do Zivota dané spolecnosti, proces,
v nemz se ucime v dané spolecnosti zit. V ptredskolnim véku se dit€ za¢iné socializovat mimo
své nejblizsi okoli. Je to faze pfechodu mezi rodinou a dalSimi socialnimi skupinami, ktera
je dulezita pro piipravu na zivot ve spole¢nosti. Dité se u¢i novym socidlnim dovednostem
a rozviji své schopnosti v interakci s rlznymi lidmi.  Socializace
se neomezuje pouze na vnéjsi projevy, ale také ovlivituje jeho prozivani a mysleni, coz
pomahd s jeho individuaci a sebepojetim. PfedSkolni déti se uci novym komunikacnim
dovednostem a zpisobtim interakce s jinymi lidmi, jako je spoluprace a podpora, coz jim
umoznuje navazat vztahy s rovnocennymi vrstevniky a ostatnimi lidmi mimo rodinu.
Predskolni v€k zahrnuje tfi zdkladni socidlni skupiny, do kterych se dité identifikuje: rodinu,
vrstevniky a matefskou Skolu. Dité se uci, jak se zaclenit do kazdé skupiny a jak se v kazdé
situaci chovat pfijatelnym zptisobem (Vagnerova, Lidka, 2021, s. 614-617). Dle Langmeiera

a Krej¢irové (2006, s. 97) lze v socializacnim procesu rozlisit tii klicové vyvojové aspekty:

1. Vyvoj socialni reaktivity se tyka rozvoje emocionalnich vazeb k lidem v nejbliz§im

1 vzdalenéjSim socidlnim okoli, které se postupné diferencuji a prohlubuji.

2. Vyvoj socidlnich kontrol a hodnotovych orientaci zahrnuje proces, kdy dité ptijima
a formuje si hodnoty a normy, na zaklad¢ ptikazi a zdkazi od autorit, které jsou
postupné internalizovany. Tyto piikazy a zdkazy jsou v souladu se spolecensko-
kulturnimi normami, ale jsou také ovlivnény jedincovymi vlastnimi motivacemi

a hodnotami.

3. Osvojeni si socialnich roli se tykd uceni se vzorcl chovani a postoju, které jsou

o¢ekavany od jedince vzhledem k jeho pohlavi a véku ostatnimi ¢leny spolecnosti.

Dulezitou primarni socialni skupinou pro dit¢ je rodina, kterd mu umoZiuje vstoupit
do SirSiho spolecenstvi ostatnich lidi. Rodi¢e jsou pro dit€¢ emocionalné vyznamnou autoritou
a poskytuji mu pocit bezpeCi a opory. Dit€¢ se snazi piiblizit rodicim a identifikuje
se s nimi jako s idedlem, kterému by rddo odpovidalo. Tento proces zacina jiz v raném véku

ditéte, kdy se zpravidla ztotoZiiuje s rodicem stejného pohlavi a osvojuje si takové vzorce
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chovani a feSeni problémi, které jsou charakteristické pro jeho model chovani (Hoskovcova,

2006, s. 31-32).

4.7 Vyvoj osobnosti a sebepojeti ditéte

Béhem tfiletého vyvojového stadia predskolniho ditéte mizeme pozorovat, jak se zacinaji
formovat urcité povahové a osobnostni vlastnosti, jako naptiklad iniciativnost, samostatnost,
vytrvalost, druznost, povinnost, ochota pomoci vrstevnikiim i dospélym a dalsi. Tyto
vlastnosti naznacuji, ze si dité zac¢ind uvédomovat a regulovat své vlastni chovéani a ucit
se podfizovat se spolecenskym normam a oc¢ekavanim (Kuric, 2000, s. 65). Predskolni vék
predstavuje obdobi, kdy se dit¢ zacina projevovat jako iniciativni jedinec, ktery aktivné
objevuje svét a snazi se prosadit. Podpora a regulace této iniciativy ze strany rodicl
a vychovatelil je klicova. V této fazi déti ptijimaji nazory, postoje a hodnoceni, které jim
jsou prezentovany, coz ma zasadni vliv na vyvoj jejich identity. Vedle samotného obsahu
téchto sdéleni hraje vyznamnou roli i emoc¢ni atmosféra, ktera déti ovlivituje. S rozvijejicimi
se kognitivnimi procesy jsou déti v této fazi citlivéjsi na prozivani uspéchti i neuspéchil, coz
se odréazi v jejich sebepojeti. Z toho diivodu je dllezité, aby byly déti podporovany, ocenény
a pochvéleny (Mertin, Gillernova, 2010, s.132-133). Sebepojeti je klicovym prvkem
v socidlnim a osobnostnim vyvoji. Vyvoj sebepojeti u predskolnich déti zavisi na jejich
kognitivnich schopnostech a novych zkuSenostech. Ty se projevuji v jejich schopnosti
interpretovat ziskané informace, vcetné emocionalniho hodnoceni svych vlastnich projevi.
V tomto véku se objevuji emoce, jako je hrdost, vina a stud, které pomahaji ditéti uvédomit
si dusledky svého chovéani. Rozvoj sebehodnoceni je uzce spjat s rozvojem mysleni.
Predskolni déti uvazuji o sobé a o svém sebepojeti zpisobem, ktery odpovida jejich
vyvojové urovni. To znamend, Ze pretrvavajici egocentrismus podporuje jejich tendenci
k potvrzovani vlastni vyznamnosti. PfedSkolni déti se Casto soustfedi na napadné nebo
subjektivné vyznamné vlastnosti a projevy, a stale maji obtize s rozliSovanim podstatnych
a nepodstatnych vlastnosti. Déti mohou mit magické mysleni a snadno zkresluji skute¢nost,

aby si udrzely pozitivni obraz o sobé, v€etné fantazii (Vagnerova, Lidka, 2021, s. 679-681).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

34

II. PRAKTICKA CAST
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5 METODOLOGIE VYZKUMU

V praktické ¢asti naseho vyzkumu se zaméiujeme na oblast v§imavosti a techniky rozvoje
mindfulness (v§imavosti) jako prevence osobni pohody predskolnich déti. Vychdzime
z ptedpokladu, Ze trénink této dovednosti mlize pozitivne ptispét k jejich rozvoji, prevenci
osobni pohody a zvySeni povédomi o technikdch mindfulness. VSimavost miize détem
pomoci zlepsit soustfedéni, regulaci emoci, socialni dovednosti a ziskat pocit klidu, uvolnéni
a sebepiijeti, jak uvadi Burke (2009). Tato schopnost se v obecném pojeti tyka schopnosti
prozivat zivot v pfitomném okamziku. Nicméné, nez mizeme dosédhnout tohoto stavu,
je nezbytné zlepsit svou schopnost soustfedit se. Kdyz se dokazeme sousttedit na aktudlni
¢innost, nas§ prozitek bude vSimavéjsi, efektivnéjsi a radostnéj$i. Dulezit¢ je védomé
provadét jakoukoli Cinnost, abychom ziskali daleko intenzivnéjsi prozitky (Roflikova,
Vancurovd, 2020, s. 135). Dobra osobni pohoda je dilezitou slozkou
pro spravny vyvoj osobnosti ditéte. Dle Ryffové (1989) uspésny vyvoj zahrnuje nejen
spokojenost se zivotem, ale také neustaly vyvoj a rlst od détstvi az do staii. Jeji model
se skladd ze Sesti rozmérii: autonomie, zvladani okoli, pozitivni vztahy s druhymi,
sebepfijeti, osobni rist a smysl zivota (Ryff a Keyes, 1995 in Blatny ed., 2020, s. 19). Pro¢
je dilezité zabyvat se osobni pohodou ve spojitosti s rozvojem mindfulness? Vyzkumy Pisa
z let 2015 a 2018 ukazuji, ze zaci s nejvyssi mirou tzkosti ze Skolskych zatfizeni uvadéli
niz8§i miru celkové spokojenosti s vlastnim zivotem. Dale také ti, kteti pocituji zvySenou
miru Uzkosti spojenou se zkousenim a znamkovanim, dosahuji horsich vysledka. Avsak,
pokud jsou zaci vnimavi k individualnimu pfistupu uciteld a pomoci pii feSeni problémd,
jejich tzkost se snizuje. Naopak nizka ocekavani ucitele a jeho negativni postoj k Zakovi
mohou vést ke zvySené vykonnosti. Vychova a plisobeni na dité¢ v raném véku je nesmirné
dalezitd pro budouci vyvoj jejich osobnosti. Proto pomoci naseho vyzkumu chceme
pozitivné ovlivilovat osobni pohodu a vSimavost vSech méfenych predSkolnich déti,

abychom tak zabranili rozvoji uzkosti a Spatné osobni pohody a spokojenosti se zivotem.

5.1 Vyzkumné cile a otazky

Cilem praktické casti nas$i prace je vytvofit program rozvoje vSimavosti pro déti
ptedskolniho véku a zhodnotit Groven jejich vSimavosti pied a po absolvovani programu

mindfulness ,, Vsimalka Kamilka “.
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Hlavni vyzkumna otazka

Jak muzeme zhodnotit Groven vSimavosti u déti pfedskolniho véku pied a po absolvovani

programu pro rozvoj mindfulness ,, Vsimalka Kamilka “?
Hlavni vyzkumny cil

Cilem vyzkumu je zhodnotit uroven vSimavosti u déti predskolniho veku ptfed a po

absolvovani programu pro rozvoj mindfulness ,, Vsimalka Kamilka .
Dil¢i vyzkumné otazky

1. Jaka je uroven vSimavosti u piedSkolnich déti pied absolvovanim programu pro
rozvoj mindfulness ,, Vsimalka Kamilka “?
2. Jaka je troven vSimavosti u pfedSkolnich déti po absolvovéani programu pro rozvoj

mindfulness ,, Vsimalka Kamilka “?
Diléi vyzkumné cile

Cilem vyzkumu je zjistit, jaka je tiroven vS§imavosti pfed absolvovanim programu pro rozvoj
mindfulness ,, V§imalka Kamilka “ a jaka je Groven v§imavosti po absolvovani programu pro

rozvoj mindfulness ,, Vsimalka Kamilka “.

5.2 Druh vyzkumu

Nas vyzkum byl nejprve koncipovan jako kvalitativni, pozdéjs$i zkoumani metod a technik,
kter¢ budou vhodné pro na§ vyzkum ale ukézalo, ze vyzkum musime koncipovat
do kvantitativniho vyzkumu. Vzhledem ke kvantitativnimu charakteru vyzkumného tématu
a stanovenych vyzkumnych otazek byla pro provedeni vyzkumu vyuZita kvantitativni
metoda experimentu. Je moZné fici, Ze experimenty hraji vyznamnou roli v posunu
pedagogické i psychologické védy vpred. Védecké mysleni bez experimentl miize byt
uspésné, nicméné experimentovani bez mysleni nema Zadnou hodnotu (Chraska, 2016, s.

24-25).

Dotaznik je velmi ¢astou metodou ziskavani dat v pedagogickych vyzkumech, kterou jsme
zvolili pro nas§ vyzkum. Gavora (2000) popisuje dotaznik jako zpusob pisemného kladeni
otazek a ziskavani pisemnych odpovedi. Otazky kladené v dotazniku mohou byt zamétené

v

na vngj$i jevy, napiiklad na nazory ucitelll na organizacni opatfeni, nebo na vnitini jevy,
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jako jsou motivy, postoje nebo citové stavy. Nas dotaznik obsahuje Ctrnact otazek tykajici
se citovych stavi, presnéji pocitl, jak se predskolni déti citily za posledni tyden. Dotaznik
samotny se sklada z peclivé formulovanych otazek, které jsou piredem promyslené sefazeny
a na které respondenti pisemné odpovidaji (Chraska, 2016, s. 158). Nejprve provadime
dotaznikové Setfeni dle vyzkumu ,, Wellbeing measures for younger children*
ve volném piekladu ,, Opatreni tykajici se dobrych Zivotnich podminek mladsich déti . Tento
vyzkum vyuziva tzv. ,, VSWQ-C: Velmi kratky dotaznik pohody pro déti* a ,,dPANAS-C:
Definicni skala pozitivnich a negativnich emoci pro deéti* (Smees et al., 2020). I piesto,
Ze jsou otazky urceny pro déti ve véku osm a piil let, bylo toto zkoumani také provadéno
na détech ve veéku Sest az sedm let. Bylo zjisténo, ze i pro tuto vékovou kategorii jsou
polozky dotazniku vhodné, ale je nutno nékteré polozky vice popsat, aby nedoslo
k nepochopeni. Jelikoz dotaznikové Setfeni provadime s predSkolnimi détmi, které jesté
neumi ¢ist, dotazniky vypliiujeme individualné s kazdym ditétem zvIast. Pomahame jim
se ¢tenim otdzek a odpovédi a zaznamenavani do archtl jiz nechdme na nich, kde barevnymi
pastelkami pro hravejs$i formu vybarvuji puntiky dle jejich odpovédi. Pii této formé
dotazovani je dilezité déti ve svych odpovédich neovlivitovat, aby nedochazelo ke zkresleni
vysledkt. Dotaznik obsahuje ¢trnact otazek, na které déti odpovidaji pomoci skalového
hodnoceni. Nésledn¢ provadime experiment, kdy formou programu ,, Vsimalka Kamilka*
pozitivn¢ pisobime na zlepseni jejich osobni pohody, tzv. well-beingu pomoci v§imavych
technik. Nasledné po péti tydennim programu, ktery probiha tii dny v tydnu, opét provadime
dotaznikové Setteni, ve kterém pouZivame stejny soubor otazek. Diky némuz zjistujeme,
jaka uroven vSimavosti byla u déti pred a po absolvovani naseho programu. V dotaznikovém
Setfeni se ¢asto pouzivaji Skalové otazky, které vyuzivame pro svij dotaznik také, formou
slovni Skaly. Tyto Skaly se skladaji z hodnoticich $kal, kde se po respondentovi poZaduje,

aby vyjadfil svlij stupen souhlasu ¢i nesouhlasu ur¢itym tvrzenim (Chraska, 2016, s. 161).

5.3 Sbér a vyhodnocovani dat

Jako metodu naSeho vyzkumu jsme vyuZili experiment, diky kterému zhodnocujeme troven
vS§imavosti pfed a po absolvovani naseho programu. Experimenty mohou byt rozdéleny
na dva typy v zavislosti na tom, kde probihaji: laboratorni experimenty (in vitro) a ptirozené
experimenty (in vivo). JelikoZ nd§ experiment probiha v pfirozeném prostiedi mateiské
Skoly, jednd se o experiment pfirozeny. Dale dle poc¢tu proménnych mizeme experimenty
rozdélit na jednofaktorové a vicefaktorové (s dvéma, tfemi atd.). V naSem experimentu

figuruji dvé proménné:
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1. proménnd: osobni pohoda u déti predskolniho véku
2. proménnd: program pro rozvoj mindfulness ,, Vsimalka Kamilka

Kontrolu ptsobeni nezavislych proménnych zabezpecujeme pomoci tii zakladnich technik:
techniky jedné skupiny, techniky paralelnich skupin a techniky rotace faktorti. Nase prace
vyuziva techniku jedné skupiny, coz znamend, Ze manipulujeme s nezavislou proménnou

a zaroven méfime zavislou proménnou pouze v ramci jedné skupiny (Chraska, 2016, s. 25).

Dotaznik, ktery jsme si zvolili obsahuje Skaly Likterova typu. Jsou to specialni typy otazek,
kdy respondent odpovida vybérem urcitého slovniho hodnoceni na Skale, ktera
je predlozena. Existuje mnoho typii skdlovych polozek, které se mohou lisit svym vzhledem.
N4&s dotaznik obsahuje slovni hodnoceni obsazené v nasledujici tabulce, kdy je kazdému

vyroku urceno ¢islo od jedné do péti (Chraska, 2016, s. 161).

Vzdy 5
Vétsinou 4
Obcas 3
Téméf nikdy 2
Nikdy 1

Tabulka 1 Saly Likterova typu — bodové hodnoceni

Nas dotaznik obsahuje ¢trnact otazek, z nichz devét obsahuje pozitivni emoci a pét negativni
emoci. Abychom mohli vypocitat, zda se nam podatilo zlepsit osobni pohodu déti pomoci
naSeho programu, musime u negativnich emoci ptevratit hodnoceni. Jednd se o obraceni
hodnoty naseho bodového hodnoceni, kdy se nam z odpovédi nikdy- 1 bod, stane nikdy- 5
bodu.

Vzdy 1
Vétsinou 2
Obcas 3
Témét nikdy 4
Nikdy 5

Tabulka 2 Obracené hodnoceni — bodové hodnoceni
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., The Very Short Well-being Questionnaire for Children* (VSWQ-C) neboli ,,Velmi kratky
dotaznik pohody pro déti“ je Ctyipolozkovy dotaznik, ktery se tyka klicovych oblasti zivota
déti: domaciho zivota, Skolniho Zivota, ptatel a zdravi. Jeho Ctyfi pozitivné formulované
otazky zné&ji: Dafi se ti ve tfid¢? Dafi se ti doma? Vychazis dobie s kamarady? a Citi se tvoje
télo dobie? Odpovédi jsou uvedeny na pétibodové Likertove stupnici: nikdy, témét nikdy,
obcas, vétSinou nebo vzdy. Dotaznik VSWQ-C byl vytvoten na zaklad¢ literatury o kvalité
zivota souvisejici se zdravim (napf. Ravens-Sieberer a Kidscreen Group Europe, 2006;
Solans et al., 2008). Dotaznik byl navrzen tak, aby byl velmi stru¢ny pro rychlou
administraci, ale aby pokryval kli¢ové tirovné pohody alespon tfemi polozkami. VSechna
slova v ramci naseho dotazniku VSWQ-C byla ovétena z hlediska véku osvojeni pomoci
psycholingvistické databdze N-Watch (Bird et al., 2001; Gilhooly, Logie, 1980) a byla
vybrana tak, aby se jednalo o slova naucena v priméru pied dosazenim veku péti let. Tento
dotaznik byl schvalen univerzitni etickou komisi pro védu a techniku v UK (Smees et al.,

2020, s. 9-11).

,, The Definitional Positive and Negative Affect Schedule for Children‘ (dPANAS-C) neboli
,, Definicni seznam pozitivnich a negativnich emoci pro déti . Druhd ¢ast dotazniku obsahuje
deset polozek PANAS-C pro déti, ktery vychazi z ptivodni del$i dvaceti sedmi polozkové
Skaly PANAS-C (Laurent et al., 1999) a ptedtim z piivodniho dotazniku PANAS pro dospélé
(Watson et al., 1988). VSechny skaly PANAS jsou rozdéleny do dvou oblasti: pozitivni
emoce, které se vztahuji k pocitiim nadSeni, aktivity a bdé¢losti a negativni emoce, které
se vztahuji k pocitiim, jako je smutek, strach, hnév a vina (Ebesutani et al., 2012). Prvni
méteni v UK ukazalo, ze Sestileté déti nékterym sloviim nerozumély (napft. zivy, Sileny),
protoze maji malou slovni zdsobu a obvykle se tyto pocity uci pojmenovat pozdéji v détstvi.
Proto byl dotaznik upraven tak, aby byly uvedeny definice vSech neznamych pociti.
K nezndmym pocitim byly vytvofeny tzv. feCové bubliny, ve kterych jsou vysvétleny
vyznamy slov. Naptiklad polozka ,,zivy* je prezentovana fecovou bublinou, kterd uvadi:
,Zivy znamena plny energie“. Aby déti vypliovani dotazniku vice bavilo, byly také
vytvoteny koleCka pod odpovéd’mi, jako tzv. tlacitka, které déti vybarvuji dle jejich
odpovédi (Smees et al., 2020, s. 11-12).

Pro experimentalni zkouméni jeho proménnych jsme vytvoftili program mindfulness pro
predskolni déti ,, Vsimalka Kamilka“, kterym plisobime na ptedSkolni déti. Techniky
a aktivity v oblasti mindfulness, které¢ vyuzivame v nasem programu jsou dle Budrick (2019)

tyto: uvédomovani vztahl, uvédomovéani emoci, uvédomovani dychani, uvédomovani
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fyzického téla, uvédomovani zdméru, uvédomovani si soucitu, vSimavy dotyk, v§imavé
mysleni, v§imavé naslouchani, v§imavé pozorovani, v§imavé ¢ichani, v§imavé ochutnavani,

vS§imavy pohyb, vS§imavost u ¢innosti a prozivani pfitomného okamziku.

5.4 Charakteristika skupiny a prostredi

Zakladni soubor

Zakladni soubor predstavuji déti predskolniho véku. Piedskolni obdobi trva od 3 do 6-7 let.
Toto obdobi je charakteristické jako zacatek spoleCenské emancipace ditéte a konci
nastupem do zakladni Skoly. Béhem této faze se dité stabilizuje ve své pozici a rozliSuje
vztahy ke svétu. V této fazi se dit€¢ dale rozviji v mnoha oblastech- télesné, pohybové,
emocné, socialné 1 intelektové. Je velmi aktivni a vétSinu podnéth ziskava jiz samostatné dle
svych z4jmu a preferenci. PfedSkolni obdobi je také charakteristické tim, ze déti vytvareji
své postoje a ndzory, které jsou silné ovlivnény jejich rozvinutou ptedstavivosti. Déti
fantaziruji, ale své fantazie uzptisobuji svym moznostem poznani a aktualnim potiebam.
Egocentrismus hraje dtlezitou roli v uvaZzovani a komunikaci déti v ptedSkolnim veku.
Ptedskolni obdobi je asto charakterizovano jako doba, kdy déti maji potfebu zvladnout véci
samy a tim si ovétit svou schopnost (Matéjcek, 2005, s. 138-140). Je to doba intenzivni
télesné a duSevni aktivity, zvySen¢ho zdjmu o okolni svét a nékdy se mu také fika obdobi
hry, protoze pravé hra je hlavnim projevem aktivity ditéte (Sulova, 2004, s. 66). Toto obdobi
pfipravuje dité na Zivot ve spole¢nosti, coZ znamend, Ze musi pochopit a respektovat rizné
fady chovéani v rtiznych situacich. Dité se také musi naucit spolupracovat a prosadit

se ve vrstevnické skupin€ (Vagnerova, Lidka, 2021, s. 447).

Vybérovy soubor

V rdmci Setfeni jsme zdmérnym vyb&rem vybrali Matetskou Skolu A, kterd se nachazi v
okresu Zlin. Je to matetskéd Skola, ktera je nam blizkd, protoze jsme zde dochézeli na
odbornou praxi, tudiz jsme dostate¢né obezndmeni s chodem a klimatem tohoto zafizeni.
Vybrali jsme toto zafizeni, jelikoZ jako mnoho Skolskych zafizeni, tak i toto zafizeni je stale
postihnuto dopadem pandemie COVID- 19. I kdyZ kovidova opatteni jiz postupné odchazeji,
déti je maji stdle v paméti a nerady na toto té¢zké obdobi vzpominaji. Pomoci technik
mindfulness bychom chtéli napomoci k tomu, abychom podpofili jejich osobni pohodu

pomoci technik v§imavosti (Uhlitsky, 2021).
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Volime déti predskolniho véku, presnéji predskolaky ve véku od 6 do 7 let, ktefi jsou schopni
vnimat a prozivat pfitomny okamzik 1épe nez jejich mladsi kamaradi. V zafizeni je osm déti
tohoto véku. Aplikujeme zde program ,, Vsimalka Kamilka “. Jedna se o techniky a aktivity
v oblasti mindfulness, které jsou zajimavé a dilezité pro jejich rozvoj v oblasti vSimavosti
a jejich celkového rozvoje osobnosti a osobni pohody, které je v dnesni dobé dulezité
rozvijet a podporovat. Chceme pomoci téchto technik kladné plisobit na celkovy rozvoj
a prevenci osobni pohody vsech jedinct. VéE&fime, ze ma tato skupiny déti potencial zlepsit

svou osobni pohodu a mit pozitivni dopad na jejich budouci fungovani ve spolecnosti.
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6 ANALYZA DAT

Ziskana data ze vSech dotazniki, jak z prvniho méfeni pred absolvovanim vyzkumu, tak
1 z druhého méieni, jsme piepsali do excelovych tabulek a znich nasledné¢ vypocitali

primérné hodnoty vSech polozek a jejich smérodatné odchylky.
Well-being dotaznik VSWQ-C

V prvni tabulce jsou popsany hodnoty méfeni dotaznikem VSWQ-C pied absolvovanim
programu mindfulness. V tabulce je zaznamenan primér odpovédi. Kdy z celkové moznych
dosazenych 20 bodl respondenti v priméru doséhli 16,38. Nejmens$i mozny pocet
dosazenych bodt jsou 4, ale nikdo se nastésti této hranici ani zdaleka nepfiblizil. Vypocitali

jsme také smérodatnou odchylku, kterd ¢inila 0,58.

M SD Min Max

16,38 0,58 4 20

Tabulka 3 Well-being dotaznik VSWQ-C pred absolvovanim programu mindfulness

V nasledujici tabulce jsou popsany hodnoty, které jsme ziskali pfi méfeni po absolvovani
programu mindfulness. Jak mizeme vidét, primérna hodnota odpovédi se zvedla na 17,75.

Smérodatna odchylka zde ¢ini 0,49.

M SD Min Max

17,75 0,49 4 20

Tabulka 4 Well-being dotaznik VSWQ-C po absolvovani programu mindfulness

Z celkového poctu ¢tyf otazek jsme individudlné vypocitali primérmé Cetnosti odpovédi
respondentl pied a po absolvovani programu mindfulness. V prvni otazce Dari se ti dobre
ve skole? jsme zjistili, Ze pted absolvovanim programu byla primérma hodnota odpovédi
4,13 a po absolvovani programu 4,25. V prvnim méteni byla celkova hodnota prvni otazky
s poctem osmi respondentii dosahnuto 33 bodi, v druhém méfeni bylo doséhnuto 34 bodd,
muzeme tedy fici, Ze bylo dosazeno o jeden bod vice ve druhém méteni. U otazky Dari se
ti doma? jsme v prvnim méfeni vypocitali primérné bodové hodnoceni 4,25. Ve druhém
hodnoceni se také hodnoceni navysilo na 4,25. V otazce bylo dosazeno celkového poctu 34

bodii pfed absolvovanim programu a po programu se bodové hodnoceni navysilo o Ctyfi
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body, tedy na 38 bodl. V otdzce Vychazis dobre s kamarady? bylo pti prvnim hodnoceni
celkovy primér odpovédi 4, pii opakovaném dotazovani se primérna hodnota navysila
na 4,63. Pfi prvnim méfeni bylo dosazeno 32 bodii, pii druhém méteni jsme doséahli 37 bodii,
navyseni tedy probéhlo o pét bodu. Pti posledni otazce Citi se tvoje télo dobre? jsme
vypocitali primérnou hodnotu bodového hodnoceni 4 pied programem a nasledné méteni
ukézalo navySeni na 4,13. Celkovy pocet dosazenych bodi pfed programem byl 32
a po programu se navysil o jeden bod na 33 bodl. U kazdé otazky pted i po absolvovani
programu mindfulness byla také pocCitdna smérodatna odchylka, kterou jsme zaznamenali

do tabulky a mtzete si ji prohlédnout.

M SD 2> | M SD Rozdil
Dafii se ti ve tFidé? 4,13 0,33 4,25 0,43 1
Dafri se ti doma? 4,25 0,83 4,75 0,43 4
Vychazi§ dobie s kamarady? 4 0,71 4,63 0,48 5
Citi se tvoje télo dobre? 4 0 4,13 0,33 1

Tabulka 5 Hodnoty VSWQ-C pred a po absolvovanim programu mindfulness

Dotaznik negativnich emoci dPANAS-C

Dotaznik negativnich emoci dPANAS-C obsahuje pét otazek, které se tykaji negativnich
pocitti pusobicich béhem posledniho tydne. Prvni tabulka vyobrazuje celkovy primér
odpovédi pied absolvovanim programu mindfulness, kdy z celkové moznych dosazenych 25
bodi respondenti dosahli v priméru 18,63 bodli. Nejmensi moZny pocet dosazenych boda
je péet, nastésti se tomuto Cislu Zadny z respondentii nepiiblizoval, nejmensi zaznamenany

bod byl 3- ob¢as. Smérodatna odchylka zde Cinila 0,67.

M SD Min Max

18,63 0,67 5 25

Tabulka 6 Dotaznik negativnich emoci dPANAS-C pred absolvovanim programu
mindfulness
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Tato tabulka popisuje hodnoty, kterych bylo dosazeno po absolvovani programu
mindfulness. Primérnd hodnota dosazenych bodt je 20,5. Je tedy vysSi nez pfi prvnim

méieni. Smérodatnéd odchylka je zde 0,75.

M SD Min Max

20,5 0,75 5 25

Tabulka 7 Dotaznik negativnich emoci dPANAS-C po absolvovani programu mindfulness

Z celkového poctu péti otazek, které obsahuji negativni pocity, které respondent prozival
v poslednim tydnu jsme spocitali primérné Cetnosti odpovédi. U pocitu, zda je respondent
smutny jsme v prvnim méfeni dosdhli primérného bodového hodnoceni 3,75, pficemz
v druhém meéfeni bylo toto ¢islo navySeno na 4,25. Pied absolvovanim programu jsme
vypocitali celkovou ¢etnost bodového hodnoceni 30 a po provedeni programu 34, probéhlo
zde tedy navySeni o Ctyfi body. Pocit vydéseni dosédhl primérné hodnoty 3,63
a pfi nasledném opakovani dotazniku 3,88. Celkovy pocet bodi pfed programem byl 29
bodt a po programu dosahl o dva body vice, tedy 31 bodt. Pocit nestastny/a byl v praiméru
hodnocen 4 body pied a po absolvovani programu 4,5 body. Nejprve dosahl celkové hodnoty
32 bodl, v nasledném méfeni 36 bodl, tedy o Ctyfi body vice. Jestli se respondent
za posledni tyden bdl ukazal hodnotu 3,16, v nasledném méteni 3,66. V prvnim méfeni bylo
dosazeno 25 bodl poté 29 bodl. Také tedy probéhlo navySeni o Ctyfi body. Posledni
polozkou byl pocit sileny/d, ktery byl vysvétlen jako hodné nastvany. Zde se ukazalo
prumérné hodnoceni 4,16 body pied 1 po absolvovani programu. V prvnim méfeni dosahl
tento pocit 33 boddi a nasledném méfeni také. U kazdé hodnoty

je zaznamenana také smérodatnd odchylka, kterou muizete shlédnout v tabulce.
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M SD M SD Rozdil
Smutny/a 3,75 0,43 4,25 0,66 4
VydéSeny/a 3,63 0,48 3,88 0,78 2
Nestastny/a 4 0,71 4,5 0,71 4
Bal/a jsem se 3,16 0,59 3,66 0,69 4
Sileny/a 4,16 0,59 4,16 0,59 0

Tabulka 8 Hodnoty negativnich emoci dotazniku dPANAS-C pred a po absolvovanim
programu mindfulness

Dotaznik pozitivnich emoci dPANAS-C

Dotaznik dPANAS-C obsahuje nejen negativni emoce, ale také pét pozitivnich emoci. Tato
tabulka popisuje primérné hodnoceni pted absolvovanim programu mindfulness téchto
pozitivnich emoci, kdy respondenti v priméru svymi odpovéd’'mi dosahli z maximalné
moznych dosazenych 25 bodi, 20 bodl. Nejmensi mozny pocet je stejny jako u negativnich
emoci, tedy 5 bodt, kdy se taktéz nikdo nedostal k této nizké hranici. Smérodatna odchylka

¢ini 0,59.

M SD Min Max

20 0,59 5 25

Tabulka 9 Dotaznik pozitivnich emoci dPANAS-C pred absolvovanim programu
mindfulness

Nasledujici tabulka obsahuje hodnoty, kterych bylo dosazeno ndslednym méfenim
po absolvovani programu mindfulness. V priméru bylo dosazeno bodového hodnoceni

21,75 bodd, tedy vice nez pii prvnim méfeni a sm€rodatna odchylka je zde 0,53.

M

SD

Min

Max

21,75

0,53

5

25

Tabulka 10 Dotaznik pozitivnich emoci dPANAS-C po absolvovani programu mindfulness
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Posledni tabulka popisuje kazdou polozku v dotazniku individualng. Prvni pocit Stastny/d
byl primérné hodnocen 4,38 body v prvnim méfeni a ve druhém méieni toto ¢islo bylo
stejné. Celkovy pocet dosazenych bodu Cinil tedy 35 bodl. Pocit vesely/d byl v priméru
hodnocen 4,13 body a po absolvovani programu se toto ¢islo na vysilo na 4,38. Celkovy
pocet bodu byl v prvnim méteni 33, v nasledujicim se toto ¢islo navysilo o dva body na 35
bodu. U dalsiho pocitu Ardy/a byla vypocitana primérna hodnota 3,75, ktera byla opét vyssi
v druhém hodnoceni ¢islem 4,5. Celkovy pocet bodl zde Cini nejvyssi rozdil pii méfeni
v prvnim a druhém dotazovani. V prvnim méieni bylo dosazeno 30 bodl a v druhém 36
bodd, rozdil tedy ¢ini Sest bodt. Pocit radostny/a mél pramérnou hodnotu pfed programem
4,38 a po programu 4,5. Celkovy pocet bodl zde byl nejprve 35, nasledné 36 bodi. Je zde
tedy jeden bod rozdil. Posledni uvedenou polozZkou je pocit Zivy/a, ktery byl popsan jako
pocit, kdy mame mnoho energie. V priiméru respondenti uvedli bodové hodnoceni 3,5 bodu
v prvnim méfeni a v druhém méfeni se toto Cislo navysilo na 4 body. Celkovy pocet bodi
pred programem mindfulness byl 28 bodii a po programu 32 bodu. Jde tedy o rozdil ¢tyt

bodi. U kazdé hodnoty je vypocitana také smérodatna odchylka, kterou mizete shlédnout

v tabulce.
M SD M SD Rozdil
Stastny/a 4,38 0,48 4,38 0,48 0
Vesely/a 4,13 0,5 4,38 0,48 2
Hrdy/a 3,75 0,43 4,5 0,5 6
Radostny/a 4,38 0,48 4,5 0,5 1
Zivy/a 3,5 0,5 4 0,5 4

Tabulka 11 Hodnoty pozitivnich emoci dotazniku dPANAS-C pred a po absolvovanim
programu mindfulness

Oba dotazniky jsme provedli se vSemi détmi individudlné, protoze se jednalo o déti
predskolniho veku, které jest€¢ neumély Cist. Snazili jsme se jim vysvétlit vSechna slova,
kterym rozumély, aby nedoSlo ke zkresleni vysledki. Kazdému jedinci byla umoZznéna
dostate¢n¢ dlouha casova rezerva, aby mél ¢as s premyslenim nad svymi odpovéd’'mi. Déti
pro zaznamendvani do archli vyuzily pastelky, které slouzily pro hravéjsi formu

zaznamenavani odpovédi. Klima vSech rozhovoril bylo pfijemné, n€které déti potiebovaly
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vice Casu, aby pochopily princip dotaznikového Setieni, ale jelikoz jsme byli v klidném
prostiedi, kde nas nerusili zddné okolni vlivy, nebylo dotazovani ni¢im narusovano. Celkové
mame z dotaznikového Setfeni dobry pocit a myslime si, Ze déti dokonce i bavilo.

Program mindfulness pro ptedSkolni déti ,, Vsimalka Kamilka*, ktery jsme vytvofili,
probihal po dobu péti tydnu, kdy jsme dochdzeli do mateiské Skoly tiikrat tydné.
Po absolvovani  programu jsme sdétmi opét provedli oba  dotazniky

a diky nim jsme zjistili miru v§imavosti pfed programem a po absolvovani programu. Jelikoz

se jednalo o experiment nase proménné byly:
e osobni pohoda u déti predskolniho véku

e program pro rozvoj mindfulness ,, Vsimalka Kamilka “.
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7 INTERPRETACE DAT

V zavérecné ¢asti naseho vyzkumu se pokusime shrnout vysledky a odpovédéet na vyzkumné
otazky. Cilem naseho vyzkumu bylo vytvofit program rozvoje mindfulness pro déti
ptedskolniho véku a zhodnotit uroven vsimavosti pfed a po absolvovani programu

mindfulness ,, Vsimalka Kamilka “.

Pomoci dotaznikového Setfeni jsme zhodneotili iroven vSimavosti pred absolvovanim
programu mindfulness. Jelikoz jsme byli s respondenty 1 klimatem v zafizeni obeznameni,
protoze jsme zde prubézné po celou dobu studia dochézeli na odborné praxe, bylo pro nas
jednodussi s détmi pracovat. Pro zhodnoceni trovné vsimavosti pifed absolvovanim
programu jsme vyuzili dva dotazniky- ,,Velmi krdatky dotaznik  pohody
pro deti* (VSWQ-C) a ,,Definicni seznam pozitivnich a negativnich emoci pro deti*
(dPANAS-C). Tyto dotazniky jsme vyhodnotili a nasledné jsme aplikovali ndmi vytvoteny
program, ktery obsahoval patnéct technik rozvoje mindfulness. Analyzované dotazniky
s prumérny odpovéd’'mi na kazdou otazku muzete nalézt v ptedchozi kapitole analyza dat.
Program probihal po dobu péti tydnd, kdy jsme tiikrat tydné dochazeli do matetské Skoly
a kazdy den jsme rozvijeli jinou oblast v§imavosti. Ze zac¢atku déti ptili§ nechapaly koncept
naSeho setkavani, i kdyz jim byl vysvétlen. Postupem ¢asu si ale nase sezeni oblibily
a tesily se na kazdy den, kdy budeme procvicovat dalsi oblasti aktivitami, které pro né byly
nové a zajimavé. Déti po celou dobu naSeho setkavani krasné spolupracovaly, coZ ndm velmi
pomahalo pfi realizaci vSech aktivit. Na zavér déti hodnotily, Ze se jim aktivity a celkové
program velice libily a konstatovaly, ze zaZivaly nevSedni aktivity, které je moc bavily.

Pedagogicti pracovnici také hodnotili nas program jako velice zajimavy a obohacujici.

Na zavér naSich setkdvani jsme opét provedli stejné dotaznikové Setfeni, abychom
zhodnotili drovenn vSimavosti po absolvovani programu mindfulness. Na zéakladé
zjisténych vysledkt Ize predpokladat, ze aplikace technik mindfulness ptedstavuje ucinny
nastroj pro podporu osobni pohody a celkového rozvoje déti predSkolniho véku. Diky
prvnimu dotazniku VSWQ-C jsme zjistili, Ze sledované déti se zacaly lépe citit v doméacim
prostiedi, posilily také kladné vztahy se svymi kamarady v matetské Skole a méteni také
ukézalo, Ze se citi 1épe ve vlastnim téle. Druhy dotaznik dPANAS-C zaméteny na pozitivni
a negativni emoce nam také ukdzal kladné navysSeni hodnot po provedeni programu
mindfulness. Negativni emoce jako jsou smutny/a, nestastny/a a ze se déti nékdy boji
ukazaly rozdily dokonce Ctyt bodu, kdy vétSina déti uvedla zlepSeni v téchto oblastech, kdy

se jich negativni emoce opoustéji. Pouze emoce Sileny/a zistalo na stejné hodnoté pred
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1 po absolvovani programu. Pozitivni emoce vesely/a, radostny/a, zivy/a atd. taktéz dosahly
vétSich hodnot po provedeni programu mindfulness. Nejvétsiho rozdilu v méteni dosahl
pocit hrdosti, jelikoz déti konstatovaly, ze jsou hrdé, ze zvladli program Gspésné a také ze
je velmi obohatil. MoZna tuto skutecnost zapticinuje i fakt, ze s pocitem hrdosti nebyly diive
tak obezndmeni, jako nyni, kdy jsem tento pocit v programu nékolikrat zminovali. Mizeme
tedy dle vysledkl ptedpokladat, Ze mira v§imavosti u naSich zkoumanych déti je vyssi
po absolvovani naseho programu mindfulness pro predskolni déti ,, Vsimalka Kamilka .
Vétime, ze byl program velice obohacujici nejen pro déti, ale také pro pedagogy, ktefi
o mindfulness pfedtim nikdy neslySeli. Pedagogové nam sdélili, Ze tyto techniky budou radi
nadéle vyuzivat ve svych vystupech a budou tak nadale rozvijet vSimavost u vSech déti.
Potvrdili nam, Ze se déti skutecné citi 1épe, jsou vice soustfedéné, vnimaji vice okolni vjemy
a jsou celkové spokojenéjsi. Urcité bychom radi doporucili kazdé osobé v jakémkoliv véku
tyto techniky alespoinl vyzkouset a zhodnotit sami tak jejich Gcinek, zda je pozitivn€ ovlivnili
rozvedeny, ovdovély, bezdétny ci rodic, zaméstnanec ¢i zaméstnavatel, clovek hodné
zaneprazdneny i clovek bez prace. Ostatné kazda z téchto roli s sebou nese specifika, ktera
nam prinaseji riizné trable, a pravé mindfulness nam je miize pomoci zmirnit (Roflikova,

Vancurova, 2020, s. 27).

Doporuceni pro praxi

Jelikoz na§ program probihal pouze pét tydnl, nemiiZzeme piedpokladat dlouhodobé
pozitivni U€inek na zkoumané déti. Proto by bylo vhodné tento program aplikovat po dobu
celého Skolniho roku ve vSech zafizenich matetskych Skol, které o program mindfulness
projevi zdjem. JelikoZ nés§ program ale neobsahuje dostate¢né mnoZstvi aktivit na tak dlouhy
¢asovy horizont, pedagogové si ho musi vhodnym zplisobem rozvinou o nové aktivity,
kterymi se mohou inspirovat kuptikladu v publikaci ,, Mindfulness u deti

a dospivajicich “ od autorky Budrick (2019).
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ZAVER

V ramci této bakalaiské prace jsme se zamétili na vyznam a aplikaci techniky mindfulness
ve vztahu k rozvoji osobni pohody déti predSkolniho véku. Teoreticka cast prace predstavila
koncept mindfulness, jeho historii a dopad na predskolni déti, stejné jako potencialni piinosy
a aspekty mindfulness. Zaroven jsme se vénovali otdzce osobni pohody a jejich teoretickych
konceptli, determinantii a prediktorG u mladych déti. A v neposledni fad¢ jsme popsali
ucelenou charakteristiku déti predskolniho véku. V praktické Casti prace byl navrzen
a implementovan program ,, Vsimalka Kamilka “, ktery se zamétoval na rozvoj mindfulness
u déti piedikolniho véku. Uginnost tohoto programu byla hodnocena prostiednictvim
dotaznikového Setfeni, které méfilo osobni pohodu ucastnikii pfed a po absolvovani

programu.

Na zéklad¢ zjisténych vysledkd lze ptredpokladat, ze aplikace technik mindfulness
predstavuje ucinny nastroj pro podporu osobni pohody a celkového rozvoje déti
ptedskolniho vé&ku. Dilezitym poznatkem je, Ze zavedeni mindfulness do vychovného
procesu muze pozitivn¢ ovlivnit schopnosti déti, jako je zlepSeni koncentrace, sniZeni

uzkosti a rozvoj socidlnich dovednosti.

Tato prace ptispiva k rostoucimu mnozstvi poznatkli o vyznamu mindfulness u piedskolnich
déti a poskytuje cenné informace pro pedagogy i rodice pracujici s détmi predSkolniho véku.
Uspésnd implementace technik mindfulness miiZe napomoci holistickému rozvoji budoucich

generaci a prispét k vytvoreni spole€nosti, ktera je vice uvédoméld, odolna a soucitna.

Jist¢ bychom radi doporucili kazdé osobé v jakémkoliv v€ku tyto techniky alespon
vyzkouSet a zhodnotit sami tak jejich ucinek, zda je pozitivné ovlivnili ¢i nikoli. Na§
program miZze vyuZzit kdokoliv, kdo o né&j projevi zdjem, budeme velmi radi za to,
ze rozvinete také dalsi déti i dospélé. Myslime, Ze je to skvély zptisob, jak stravit s détmi
spole¢ny Cas nejen v matefské Skole, ale také doma s rodici. Pokud by né€kdo chtél program
vyzkouset, mél by si pfedem kaZzdou pldnovanou aktivitu procist, pfipravit a promyslet
vhodnou motivaci. Spatnd motivace by mohla byt jedinym uskalim, které by zpiisobilo
nedostatecny zajem ditéte o aktivitu. Tyto techniky by mél zvladnout kazdy pedagog

nebo nadsSeny rodi¢, ktery chce pozitivné ovliviiovat a rozvijet své déti.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
Aj.  Ajiné

Apod. A podobné

Atd. A tak dale

M Pramér

Max. Maximum

Min. Minimum

Napt. Naptiklad

SD  Smérodatna odchylka

Tzv. Takzvané
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PRILOHA P I: VELMI KRATKY DOTAZNIK POHODY PRO DETI
(VSWO-C)
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Pfemysleni o minulém tydnu...
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PRILOHA P II: DEFINICNI SEZNAM POZITIVNICH A
NEGATIVNICH EMOCI PRO DETI (DPANAS-C)

Budeme se ptat na Tvé pocity a emoce béhem posledniho tydne, naptiklad na
pocity §tésti nebo smutku. Chceme, aby ses zamyslel/a sam/a nad sebou a nad
tim, jak moc jsi tento tyden mél/a rizné pocity.

Popfemyslej o minulém tydnu, citil/a ses...

SMUTNY/A
Nikdy Téméf nikdy Obcas Vétsinou Vidy
o o @) O] o




Popfemyslej o minulém tydnu, citil/a ses...

STASTNY/A
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Popiemyslej o minulém tydnu, citil/a ses...
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Popfemyslej o minulém tydnu, citil/a ses...
VESELY/A
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Popfemyslej o minulém tydnu, citil/a ses...

NESTASTNY/A
Nikdy Témér nikdy Obcas Vétsinou Viady
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Popfemyslej o minulém tydnu, citil/a ses...
HRDY/A
Nikdy Téméf nikdy Obcas Vétiinou Vidy
O O O O O
Popfemyslej o minulém tydnu, citil/a ses...
BAL/A JSEM SE
Nikdy Témef nikdy Obgas Vétsinou Vidy
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Popfemyslej o minulém tydnu, citil/a ses...

a §t'astny/4

RADOSTNY/A
Nikdy TémeéF nikdy Obgas Veétsinou Vizdy
O ®) O 0] o]
Popfemyslej o minulém tydnu, citil/a ses...
Moc na§tvany/a
SILENY/A
Nikdy Témér nikdy Obcas Vétsinou Vazdy
O O O O O
Popfemyslej o minulém tydnu, citil/a ses...
Nikdy TéméF nikdy Obcas Vétsinou Vidy
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PRILOHA P III: PROGRAM MINDFULNESS PRO PREDSKOLNI
DETI,, VSIMALKA KAMILKA*

Kamila Mikulova

VSIMALKA KAMILKA

Program mindfulness
pro predskolni déti
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Mindfulness neboli viimavost je dovednost, kterou si mazZe osvojit kazdy z nas. Dava nam
schopnost pIné si uvédomovat a proZivat pfitomny ockamZik. Tato dovednost nam umoZzfiuje
soustfedit se na to, co se déje v naSem téle a co nase smysly vdaném okamziku vnimaji. Déti jsou
skvélym pfikladem schopnosti pIné se ponofit a vnimat pouze pfitomny okamzik, a proto jsme si s
Viimalkou Kamilkou pro vas pfipravili nékolik aktivit, které nam pomohou nasi viimavost rozvijet
(Benda, 2019).

Techniky a aktivity v oblasti midfulness, které budeme vyuZivat jsou dle Budrick (2019) tyto:
uvédomovani dychani, prozivani pfitomného okamziku, viimavé naslouchani, viimavé pozorovani,
viimaveé ochutnavani, vSimavé €ichani, vSimavy dotyk, viimavy pohyb, viimavé my3leni,
uvédomovani emoci, uvédomovani fyzického téla, uvédomovani vztahd, viimavost u &innosti,
uvédomovani si soucitu a uvédomovani zaméru. VSechny tyto techniky budeme rozvijet formou
hravych aktivit, které budeme mit pro déti pfipraveny

V posledni dobé se mindfulness stava stale popularnéjsi mezi lidmi a ¢asto se pouziva jako
prostfedek k osobnimu rozvoji. Trénink v rozvijeni mindfulness od druhé poloviny 20. stoleti jiz
nezlstava omezen pouze na klastery a asijska meditaéni centra, coZ umozfiuje mnoha lidem zaZit
jeji benefity bez Ucasti na kiestanskych kontemplacich nebo buddhistickych meditacnich kurzech.
Nicméné, tento trend prinasi i rizika, jako je vnimani mindfulness jako €ist& technické dovednosti,
kterou Ize nauéit bEhem nékolika tydnd, a to stejné jako se cviti pozdrav slunci v jéze. Souéasny
zpUsob vyuky mindfulness nedovoluje, aby byla vyuZita jako soutast dlouhodobého celostniho
rozvoje osobnosti a charakteru ¢lovéka, coZ casto vede k nedostateénému vyuZitf jejiho plného
potencialu. Ale i presto cela fada studii potvrdila jeji pozitivni dopad na osobnost ¢lovéka (Lomsky,

2022, s. 23).
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Program, ktery jsme zpracovali s nazvem ,Viimalka Kamilka” je soubor €innosti a aktivit,
které slouZi jako prevence pro pfedskolni déti, které mohou trpét nedostateZnou osobni
pohodou tzv. well- being, patnou soustfedénosti a nedostatenou viimavosti. Tento
program bude probihat tfikrat tydné po dobu péti tydnl. KaZdé sezeni budeme rozvijet
jinou oblast viimavosti a tim se snazit pfedejit Spatné osobni pahodé.

Diky témto cvi€enim se muZete tésit na cviceni, kterd jako celek posili uméni viimat si,
soustfedit se, byt laskavy, soucitit, vnimat své télo, pfijimat, nereagovat. KaZzdy tyden bude
zadano nékolik formalnich a neformalnich cvienf, ktera v rlizné mife procviuji tyto
dovednosti a schopnosti. Postupné bé&hempéti tydn( se tyto dovednosti posili natolik, Ze

zménite sv(ij zpUsob vnimani a prozivani (Roflikova a Vanéurova, 2020, s. 52- 65).




VSimavi jsme kamaradi,
my se mame vSichni radi.
Hrajeme si, cvicime,
sméjeme se, vnimame.
Rozvijime v3Sechny smysly,
vryvime je do své mysli.
Musime se rozvijet,
pozornost si vyvijet.
Pojdme tedy do toho
a pal je hned hotovo.
Srandu si spolu uZijeme

a nudit se urcité nebudeme.




UVEDOMOVANI
VZTAHU

.POZNE] KAMARADA"

Postup: Tato aktivita je vhodna na pocatku programu. Sedneme si do kruhu a v3ichni se
predstavime. Diky tomu pozname viechny déti a zapamatujeme si jejich jména. Budeme
postupovat takto: ,Ahoj, jmenuji se... Jak se jmenujes ty? Poté osoba, kterou jsme pozdravili mi
odpovi. Ahoj, slysim, Ze se jmenujes.... ]a se jmenuji... Rad té poznavam.” Takto se pfedstavi
kazdé dité.

Cas: 10 minut

Pomlcky: @

~UVEDOMOVANI VZATHU*

Postup: Sedneme si do kruhu a zapojime viechny déti do diskuse na téma vztahy imérné jejich
véku. Zeptame se déti, co si mysli, Ze vztahy znamenaji, probereme pfibuzenskeé vztahy, ze
mohou byt napfiklad v pfibuzenském vztahu matka a dcera, otec a syn. Diky této diskusi si
obohati své poznatky o vztazich a jejich rodiné, blizkych kamaradd a znamych.

Cas: 15 minut

Pomiicky: pracovni list ,Vztahy"






UVEDOMOVANI
EMOCI

+POJMENUJ POCIT”

Postup: Sedneme si do kruhu a ukazeme détem obrazek, na kterém bude nékolik obli¢ejd, které
budou pfedstavovat rizné emoce. Jeden bude smutny, druhy vesely apod. Déti se pokusf Fict,
jaké emoce tyto oblieje pfedtavuji a také, ktery z obli¢ejl se nejvice podobna jejich nynéjsi naladé
a emoci.

€as: 20 minut

Pomiicky: obrazky s obliceji pocith




.JAK MYSLIS, ZE SE CITi?"

Postup: Sedneme si do kruhu a budeme ¢ist véty, které budou znazorfiovat néjaky pocit. Pretteme
vzdy vétu a déti budou mit za Ukol pokusit se Fict, o jaky pocit se jedna (napfiklad: Dneska jsem
dostal pétku z matiky... achjooo= smutny).

Cas: 15 minut

Pomuicky: pracovni list ,Jak myslis, Ze se citi?"
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UVEDOMOVANI
DYCHANI

VIS8, JAK SE MA DYCHAT?"

Postup: PohodIné si sedneme, at mame v3ichni kolem sebe dostatek prostoru. Dle zadaného souboru

otazek si s déti promluvime o tom, jak se ma spravné dychat. Dale si vyzkousime techniky, kterymi

budeme svij dech vnimat a pokusime se s nim pracovat, tak abychom se dostate¢né& uvolnily.

Cas: 30 minut
Pomuicky: pracovni list Vi3, jak ma3 dychat?"
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.UMIS OVLADAT SVE DYCHANI?"

Postup: Kazdému ditéti dame balonek, se kterym si procviti koncentraci svého dechu. Déti si
lehnou na zada a poloZi si balonek na bfisko a budou pomalu dychat, aby jim nespadnul. Budou
mit za Ukol se nadechnou co nejvice, aby byl balonek co nejvys a posléze vyfouknout bfisko, aby
balonek pokud moZzno nevidély. Musi se co nejvice koncentrovat, aby jim balonek nepadal a
nenarusoval tak okolni déti. Pro zpestfeni si miZeme zahréat hru, kdy se pokusi balonek dostat na
druhou stranu mistnosti pouze za pomoci dechu. Po tomto cviceni je nutné si s détmi odpocinout,

protoZe je narocné a vyCerpavajici.

Cas: 15 minut
Pomlicky: plySové balonky
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UVEDOMOVANI -
FYZICKEHO TELA

.PROGRESIVNI SVALOVA RELAXACE"

Postup: PohodIné se usadime, abychom kolem sebe mély dostatek prostoru a pomoci d¢inné metody
progresivni svalové relaxace budeme s détmi procvicovat jejich télo, aby dosahly co nejvétsiho uvolnéni.
Cas: 25 minut

Pomlcky: pracovni list ,Progresivni svalovéa relaxace"







.PROCHAZENI TELA PRO DETI"
Postup: Stoupneme si a udélame si kolem sebe dostatek prostoru. Budeme se s détmi protahovat,

cvi€it a popisovat celé télo od koneckl prstim az k hlavé.

€as: 20 minut

Pomucky: @




UVEDOMOVANI

ZAME RU

.RANNI VYPRAVOVANI“

Postup: Jde o meditaci se zamérem byt viimavy. Sedneme si na zidli, déti si zaviou oci a zatneme
se ¢tenim , Ranniho vypravovani®. Toto vypravovani spociva v tom, aby si déti pfedstavily, jak rano
vstavaji a jaké vjemy pfitom vnimaji. Déti pomoci fantazie a paméti budou myslet na to, jak tyto

rannf aktivity délaji a tim se pfenesou dom.

€as: 15 minut

Pomiicky: pracovni list "Meditace se zamé&rem byt viimavy- Ranni vypravovani"
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UVEDOMOVANI
SISOUCITU

»POVEZ NAM NECO O SOBE"

Postup: Sedneme si do kruhu a kaZzdy nam o sobé rFekne par péknych slov. Kazdy rekne co jim
jde, za co je maminka nebo tatinek pochvalili, jaké jsou jejich dobré vlastnosti apod. Takto
budeme znat kladné stranky viech a podpofime v nich pozitivhi my3leni.

Cas: 15 minut

Pomucky: @
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.. DOBRE SKUTKY*

Postup: Sedneme si do kruhu. Kazdé dité si vymysli alespon tfi dobré skutky, které budou urceny

mamince, tatinkovi nebo sourozenci a alespofi jeden dobry skutek, ktery bude uréen kamaradovi

ve Skolce. Tyto dobré skutky nam Feknou, aby mély motivaci je splnit. Takto budeme rozvijet

pékné chovani a Gctu ke viem (napfiklad pomGzZeme kamaradovi s Uklidem hracek, pomizZeme

mamince s vafenim obé&du).

Cas: neomezeny

Pomicky: @
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VSIMAVY
DOTYK

.KOUZELNY PYTLICEK"

Postup: Sedneme si s détmi do kruhu, ve kterém bude pytlik. Budeme mit bokem prfipravené
libovolné pfedméty. VioZime vidy jednu véc do pytlicku, aby to déti nevidély a kazdy bude muset
pomoci hmatu hadat, co se v ném nachazi. Nasledné objekt popi3ou, k emu slouZi, jak vypada a
diky ¢emu jej poznaly.

Cas: 20 minut

Pomuicky: pytlik, libovolné pfedméty
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~NA POPELKU"
Postup: Sedneme si s détmi ke stolecku. KaZzdé dité dostane o3atku nebo misticku, ve které budou

smichané dva druhy malych objektli a zahraji si na holoubky z Popelky. Aktivita je zaméFena na
tfidéni mensich a vétsich predmétl do misticek (napfiklad hrach a fazole).

€as: 15 minut

Pomicky: hrach, fazole, misticky, o3atka
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VSIMAVE
MYSLENI

.DOPLN PRIBEH POHADKY"

Postup: Sedneme si do kruhu a budeme détem ¢ist pohadku, kterou si budou dle vlastnich
fantazie domyslet. Precteme vidy kousek pfib&hu, ktery si samy doplni. Diky tomu vznikne
originalni pohadka s vlastnimi zapletkami a koncem.

€as: 25 minut

Pomiicky: text pohadky
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VYMYSLI POHADKU"
Postup: Sedneme si do kruhu a kaZzdému ditéti dame jeden obrazek, na kterém bude zdanlivé

probihat néjaky déj. Kazdy bude mit ¢as na to, vymyslet sv(j vlastni pfibéh, ktery bude v souladu s
obrazkem. V3ichni budou mit jiny obrazek, a tudiz kazdy pribéh bude originalni a jedinecny.

Cas: 30 minut

Pomiicky: karti¢ky s obrazky
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VSIMAVE
NASLOUCHANI

.POZNAS ZVUKY?*

Postup: Sedneme si do kruhu nebo miiZzeme stat a budeme poslouchat zvuky vychazejici z radia
nebo z notebooku. Vidy bude pustén kratky zvuk a déti budou mit za dkol Fict, o jaky zvuk se
jednalo. Pro usnadnéni zvuky rozdélime do kategorii (zvifata, dopravni prostredky, zvuky v
mistnosti, apod.).

Cas: 15 minut

Pomiicky: radio/ notebook, nahrané zvuky
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.TANCUJ, POKUD HRAJE HUDBA"

Postup: Stoupneme si a udélame si kolem sebe dostatecny prostor. Budeme poustét pisné z
radia nebo notebooku. Déti na né budou volné tancit a vidy kdy? pisefi stopneme, déti musi se
zastavit a stanou se z nich nehybné sochy. Jde o naslouchani v pohybu.

Cas: 15 minut

Pomiicky: pisné, radio/ notebook
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VSIMAVE
POZOROVANI ?

.MAS DOBROU PAMET?"
Postup: Sedneme si vSichni do kruhu. Zvolime uréity poéet pfedmétd, které si déti musi prohlédnout

a zapamatovat. Kdyz si déti mysli, Ze si pamatuji viechny pfedméty, zakryji si oi a odstranime vidy

jednu véc. Déti budou hadat, o jakou véc se jedna, popfipadé jakou méla véc barvu, tvar apod. Dité,
které pfedmét uhodne, bude vybirat daldi schovavany pfedmét.

Cas: 20 minut
Pomiicky: deka, libovolné piredméty na zapamatovanf

v
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.AHOQJ, VIDiM ZE...

Postup: Tato aktivita je o tom, jak moc jsou déti viimavé v oblasti pozorovani svych kamaradu.
Déti si sednou do kruhu a my zaéneme. Popiseme dité&, které sedi vedle nas. Rekneme napfiklad:
»Ahoj, vidim, Ze mas na sob& modry svetr.”

»Ahoj, vidim, Ze mas blond vlasy.”

»Ahoj, vidim, Ze mas modré oéi.”

»Ahoj, vidim, Ze mas na sobé boty.”

Takto se popiSou vSechny déti navzajem. Pokud se dité stydi a diva se jinam, druhé dité mlze
jednoduse fict: ,Ahoj, vidim, 7e se divas jinam.”

Cas: 15 minut

Pomiicky: @
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V SiMA V E
CICHANI X
PREDSTAV SI VONI
Postup: Déti se posadi na Zidle, zavfou si oi a budou vnimat je samy sebe. Budeme jim popisovat
rtizné vané a pomocf vlastni pfedstavivosti si budou tyto viiné vybavovat (viné Cerstvé posecené
travy, viné zvykacky atd.). Nasledné nam své fantazie budou popisovat.

€as: 20 minut

Pomiicky: pracovni list ,Pfedstav si vani"
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.NAKRESLI, CO CITi5*

Postup: Piipravime si néjaké jidlo &i urcitou véci, kterd bude mit dostateéné silnou vini, kterou
schovame do pytlicku, aby ji déti nevidély. Kazdému ditéti dame €ichnout a budou mit za dkol
nakreslit dle vlastnf fantazie, co jim tato viiné pfipomina (napfiklad cukrova vata= duha)

€Cas: 30 minut

Pomiicky: libovolné jidlo &i véc na Cichani, pytlik, papiry, pastelky
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VSIMAVE &
OCHUTNAVANI Il

~NA OCHUTNAVACE”

Postup: Déti si sednou ke stolecku a zavaZzeme jim odi. Pfipravime si pro né na ochutnavku
kousky jidel. Budeme jim davat do rukou jidlo, které budou mit za kol pomoci hmatu a chuti
poznat. Také se pokusi popsat, jak jim jidlo chutna a co jim to pfipomina. Pro zpestieni zvolime
rizné druhy jidel: popcorn, jablko, okurka, marsmeloun, apod.

Cas: 25 minut

Pomiicky: $atky, jidlo na ochutnavani, lZice
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.VSIMAVE PRIRAZOVANI CHUTI"

Postup: Déti si sednou ke stolecku a rozdame jim pracovni list, kdy budou mit za ukol pfifazovat
vZdy dva obrazky, které maji néco spole¢ného v oblasti chuti. Budou pfifazovat dva slane,
sladké, kyselé, palivé a studené pokrmy.

Cas: 15 minut

Pomlicky: pracovni listy, tuzky, pastelky
D

vw€

Ha N VEIMAVE PlikazovANT crel

| KYSELE
SLADKE
PALIVE




VSIMAVY
POHYB

~SKVELY TANECNIiK"

Postup: Stoupneme si a pustime détem pisnicku, na kterou budou libovolné tancit a tim se
odreaguji. Po prvni pisni zménime pravidla. Déti se budou stfidat v pfedcvi¢ovani a kazdy si na
chvili zahraje na instruktora tance, ktery nam bude predtancovat a my budeme opakovat jako
zrcadlo.

Cas: 20 minut

Pomicky: pisné, radio/ notebook
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|| | ||
..\EI'MAVE POHYBY"

Postup: Sedneme si na Zidli. D&ti budou muset délat riizné pohyby dle instrukci vsedé a poté
vestoje. Napfiklad vsedé ruce v bok, polozit chodidla a dlané na zem apod. Vestoje si budou davat
ruce podél téla, budou se rizné naklan&t apod. Podpofi tak ovladani svého téla vestoje i vsedé.

€as: 30 minut

Pomiicky: Zidle, pracovni list ,V&imavé pohyby"




VSIMAVOST U S
CINNOSTI

~VSIMAVOST BEHEM KAZDODENNICH CINNOSTi"

Postup: PohodIné se posadime a budeme si pfedstavovat ve své mysli béZné ginnosti, které délame
kaZdodenni rano. Déti se uvolni a my jim tyto ¢innosti budeme popisovat. Ony, bez pouZiti jakychkoliv
pomucek budou tyto aktivity pfedvadét a vzpominat si dle své fantazie, Ze jsou doma a Ze tyto
¢innosti opravdu provadi.

€as: 15 minut

Pomiicky: pracovni list "V3imavost pfi ¢isténi zub("




~PANTOMIMA*

Postup: Budeme hrat klasickou pantomimu na téma bézné ¢innosti. Kazdé dité si rozmysli, co z
béznych innosti bude pfedvadét. Pouze pomoci pohyb(l bude kazdy jednotlivé pfedvadét
danou €innost a my budeme hadat, co pfedvadi. Napfiklad ¢isténi zubU, esanf vlasu, oblékani
se, jezeni, piti, koupani apod.

Cas: 20 minut

Pomiicky: @ t

35



PROZIVANI PRITOMNEHO
OKAMZIKU

~UVEDOMOVANI OKOLI*
Postup: Posadime se na Zidli a budeme détem popisovat okoli, co kolem sebe vidi, co se kolem
nich déje, co kolem sebe vnimaji, co se kolem nich pohybuje, co citi apod. Déti budou v tichosti

okoli sledovat a viimat si sebemensich detail(, které by si za normalnich okolnosti nevsimly.

Cas: 25 minut
Pomcky: pracovni list ,Uvédomovani okoli", Zidle A "‘\:7\""- >




.UVEDOMOVANI VECi"

Postup: Nebudeme se zamérovat na okoli, jako v pfedchozi aktivit&, ale pouze na urtitou véc.
Posadime se do kruhu a kaZdému ditéti dame predmét, ktery si vezmou do rukou, budou ho
zkoumat a hledat i ty nejmens3i detaily. Pfi zkoumani jim budeme klast otazky a déti na n& pomoci
dlsledného zkoumani budou hledat odpovédi. Na zavér nam cely pfedmét popisou.

Cas: 15 minut

Pomicky: libovolné pfedméty na zkoumani
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Pfipominejte détem, Ze byt viimawy je velice ddleZité. Nase aktivity mohou dopomoci byt
viimavéj3i, i kdyZ jsou nervozni, unaveni nebo tfeba rozzlobeni. Byt viimavy znamena na
chvili se zastavit a soustfedit se pouze na to, co se déje kolem nas nebo uvnitf nas.
Doufame, Ze se Vam nas program libil a byl pfinosem. Program miZe poslouZit kazdému
pedagogickému pracovnikovi nebo komukoliv, kdo se o mindfulness zajima. Nejedna se o
odbornou pfirucku, ale pouze o laicky vypracovany program.

Radi bychom Vam doporudili literaturu, ze které jsme €erpali. Nejvice jsme Cerpali z knihy
Mindfulness u déti a dospivajicich od autorky Debry Budrick. Mnoho aktivit, které jsou zde

VYuZity jsou z této knihy.

ZDE JSOU KNIHY, ZE KTERYCH JSME CERPALI:
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0852-7.
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