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Uvod a podé&kovani

Vitejte v kurikulu zakladni Grovné Il programu SEE Learning. Tyto osnovy jsou koncipovéany pro program
Sociélni, emoc¢ni a etické vychovy (SEE Learning), ktery byl vytvofen Centrem kontemplativnich véd

a aplikované etiky zaloZzené na soucitu na Emorské univerzité v Atlanté, v USA, ve staté Georgia.

Kromé rdznych rozvijejicich prvkd, které zde naleznete, obsahuje kurikulum Zakladni Grovné Il fadu
podobnosti se Zakladni Grovni | a Stfedni Grovni a vyuziva stejny rozsah a posloupnost. Je to proto,
ze kazda verze osnov je koncipovéna jako prvni setkani zakd se SEE Learning. To znamend, Ze Zaci
nepotiebuji nejprve projit Zakladni Grovni |, aby mohli zadit s touto ucebnici. Pokud mate ve tfidé zaky,
ktefi jiz predchozi knihu absolvovali a jsou nyni ve vyssim rocniku, kdy se uci podle Zékladni drovné
Il, mlzete se rozhodnout, kterym poucnym zkusenostem z této ucebnice se budete vénovat, abyste
stavéli na dfive vytvofeném poznani, ale soucasné se vyhnuli zZbyte¢nému opakovani. Kurikulum pro

zéky Zakladni drovné ll, ktefi jiz absolvovali Zakladni Groven I, planujeme vytvofit v budoucnosti

Pfed zavadénim programu SEE Learning vyucujicim viele doporucujeme, aby se zaregistrovali
u Emorské univerzity nebo nékteré z jejich pobocek a aby se osobné nebo prostfednictvim internetu

zGcastnili pfipravného kurzu pro vyucujici. Tyto kroky vdam pomohou zajistit podporu pfi implementaci,

diky niz zaci ziskaji nejhodnotnéjsi zkusenosti.

Navic bychom radi vechny vyucujici vyzvali k tomu, aby si precetli Privodce vzdélavacim programem
SEE Learning, ktery vysvétluje obecné cile, smysl a ramec programu, a zejména kapitolu o implementaci,
kterd obsahuje uzitecné praktické informace o tom, jak dané osnovy nejlépe vyuzit. Osnovy pfimo
stavi na ramci SEE Learning, ktery najdete v tomto svazku, ktery z velké ¢asti inspiroval dalajlama spolu
s fadou dalSich mysliteld a odbornikd na vzdélavani. Poskytuje uceleny pfistup doplriujici Socialni
aemocnivychovu (SEL) spolu s rozvijenim zékladnich lidskych hodnot, systémového mysleni, dovednosti
pozornosti a odolnosti a dalsi dllezitd vzdélavaci cviceni. BEhem toho, co budete postupovat danym
uc¢ivem, vas vyzyvame, abyste se pridali k celosvétové komunité SEE Learning za Gcelem vzajemného
sdileni zkusenosti, ucili se od druhych, a také vyuzili moznosti dalsiho profesniho rozvoje, ktery pomuze

vam i vasim zakdm.

V letech 2016-2019 se programu SEE Learning zicastnilo pfes 600 vyucujicich. Zicastnili se zékladnich
seminarl, zapojili své tfidy do pouénych zkuSenosti zaloZzenych na programu SEE Learning, klicovi
¢lenové tymu SEE Learning je navstivili a pozorovali béhem vyuky, a oni sami pfispéli svou zpétnou

vazbou a névrhy na zlepseni.
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Na pripravé uciva se svoji supervizi podileli: Linda Lantieri, poradkyné pro SEE Learning; Brendan
Ozawa—de Silva, zastupce feditele pro SEE Learning; a Lindy Settevendemie, koordindtorka projektu
pro SEE Learning. Mezi dal$i hlavni autory kurikula patfi: Ann McKay Bryson, Jennifer Knox, Emily Orr,
Kelly Richards a Christa Tinari. Na tvorbé kurikula pracovala fada dalSich vyucujicich a pfiblizné sto
vyucujicich prispélo dilezitou zpétnou vazbou poskytnutou k jednotlivym pouénym zkuSenostem. Na
cely program a jednotlivé procesy programu SEE Learning dohlizel dr. Lobsang Tenzin Negi, feditel

emorského Centra pro kontemplativni védu a aplikovanou etiku zalozenou na soucitu.

Rozsah a postup

Program SEE Learning se skldda ze sedmi kapitol a zavérecného projektu. Kazda kapitola zacina
Uvodem, ktery vytycuje hlavni obsah kapitoly, a popisem tfi az sedmi poucnych zkusenosti (¢i lekci).
Kazda poucnd zkusenost je planovana na 20 az 40 minut. Navrhovany cas je povazovan za minimum,
které je potfeba vénovat dané poucné zkusenosti a jejim slozkdm. Nicméné poucné zkusSenosti |ze dle
¢asovych moznosti vzdy rozsifit na jeden ¢i vice dni pro hlubsi a pozvolnéjsi studium. Navic vétSinu
poucnych zkusenosti Ize rozdélit do dvou vyucovacich hodin, pokud vdm ¢as neumozriuje dokondit

celou poucnou zkusenost v ramci jedné.

Kazda poucnéa zkusenost se sklada z péti casti:
1. Check-in

2. Prezentace tématu / diskuse

3. Aktivity vhledu

4. Cviceni reflexe

5. Shrnuti

Pét ¢asti poucnych zkusenosti programu SEE Learning odpovidé pedagogickému modelu programu
SEE Learning, ktery postupuje od ziskanych znalosti pres kriticky vhled az po zaZité porozuméni. Obecné
plati, Ze ¢ast prezentace tématu / diskuze podporuje ziskani poznatkd, aktivita vhledu je zaméfena na
rozvoj kritického vhledu a cviceni reflexe umoznuje hlubsi osobni reflexi, kterd mize vést k zazitému

porozumeéni. Vice je o téchto ¢astech pojednano v prvni kapitole uciva.

Posloupnosti jednotlivych kapitol a pouénych zkusenosti byla vénovana zvlastni pozornost, aby se
podafilo dosahnout postupného rozvoje a posilovani jednotlivych dovednosti. Proto doporucujeme,
abyste postupovali podle poradi, ve kterém jsou uvedeny. Vyzkum prokazal, ze vzdélavaci programy,
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jako je SEE Learning, nejlépe funguji, pokud se zavadéji v souladu se ¢tyfmi nasledujicimi principy

znamymi pod akronymem SAFE (Sequenced, Active, Focused, Explicit);' jsou to:

Posloupnost: Propojenost a koordinovanost aktivit jako podpora rozvoje dovednosti.

Aktivita: Aktivni forma uceni, kterd zakiim pomaha zvladnout nové dovednosti a postoje.

« Zaméreni: Prvek, ktery je zaméfen na rozvoj osobnich a socialnich dovednosti.

Jednoznacnost: Zaméreni na rozvoj specifickych socialnich a emocnich dovednosti.

Postup jednotlivymi kapitolami nebo pouénymi zkusenostmi mimo uvedené poradi by mohl
zdky ponékud mast, nebot v rdmci programu jsou napfiklad nejprve predstaveny myslenky
(napt. vzajemna zavislost nebo vyuzivani dovednosti odolnosti pro zklidnéni nervové soustavy),
ze kterych se pozdéji vychazi (pfipomenuti vzajemné zavislosti pro porozuméni systémim nebo
pripomenuti toho, co se zaci naucili o nervové soustavé, aby porozuméli emocim). Jelikoz SEE
Learning je programem zaloZzenym na odolnosti a informovanosti o traumatu, v druhé kapitole se
vyucuji dovednosti odolnosti; v pfipadé jejiho vynechani by se jiz nevyucoval program zalozeny
na informovanosti o nejlepsich cvi¢enich v této oblasti. Kdyz svym zakdm pfi prochéazeni témito
zkusenostmi poskytnete vzdy jeden zachytny bod, pomdze jim to ziskat zakladni poznani, diky
kterému budou kracet sebevédomé a s porozuménim vpred skrze nasledné ¢asti; to je povede
k samostatnosti a postupnému osvojovani kli¢covych myslenek.

1. kapitola: Vytvoreni soucitné tfidy

Tato kapitola ukazuje, Ze systémové mysleni, soucit a kritické mysleni jsou nedilnou soucasti vSech
kapitol. Program SEE Learning v podstaté vede zaky k porozuméni tomu, jak nejlépe pecovat o sebe
i druhé, zvlasté s ohledem na to, co Ize oznadit jako socialni a emocni zdravi a spokojenost. Proto |ze SEE
Learning chapat jako proces zakofenény v soucitu: soucitu se sebou samym a s druhymi. Samoziejmé
nelze zakim prosté jen fici, ze maji byt soucitni se sebou samym a s ostatnimi. Je dllezité zkoumat
hodnotu takového mysleni, ukazat zakdim fadu rdznych metod a poskytnout jim rizné nastroje. Kdyz
Zaci za¢nou rozumét hodnoté téchto nastroji a metod, zacnou je vyuzivat i pro sebe. V tomto bodé je

prijmou za vlastni a za¢nou se od sebe vzijemné udit.

1 Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL). https://casel.org/what-is-sel/approaches/
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2. kapitola: Rozvijeni odolnosti
Druha kapitola zkouma velky vyznam naseho téla, zvlasté nervové soustavy, pro nase Stésti a nasi

spokojenost.

V modernim Zzivoté nase télo nékdy reaguje na nebezpedi, ackoli Zzddné skute¢né ohrozeni naseho
preziti nenastalo, nebo udrzuje nadale pocit nebezpeci i poté, co skute¢né ohrozeni jiz pominulo. To
muze vést k poruchdm regulace nervové soustavy a poskozeni dovednosti zaka soustfedit se a ucit se,
a dokonce k ohrozeni fyzického zdravi. Nastésti se Zaci mohou naucit zklidnit své télo a mysl a ovladat
vlastni nervovou soustavu. Tato kapitola predstavuje zakim dovednosti odolnosti neboli metody
rozvijejici tento druh péce o sebe.

Rada z t&chto metod byla vyvinuta diky praci zkoumajici trauma a odolnost a stavi na ddkladném
a spolehlivém klinickém a védeckém vyzkumu. Je moiné, Zze pfi zkoumani viemd s vasimi zaky se
mohou u nékterych objevit obtizné zkuSenosti, s nimiz si nebudete schopni poradit sami, zvlasté tehdy,
pokud zazili nebo prozivaji néjaké trauma. Pokud k né¢emu takovému dojde, doporucujeme vam vyuzit
.Strategie okamzité pomoci”, které pomahaji fesit akutni pripady neocekavanych reakci. Pokud mate
ve skole skolniho poradce, psychologa, pfipadné zkuseného feditele nebo kolegu, doporucujeme
vam vyhledat v pfipadé potreby jejich pomoc. Nicméné obecny pfistup SEE Learning je zalozen na
pristupu postaveném na odolnosti, ktery se zaméfuje na silné stranky jednotlivych z&kd, a nikoli na
|é¢eni traumatu. Jednd se o obecné metody vedouci ke zdravi a spokojenosti jedince, které mohou
prospét kazdému bez ohledu na pfipadnou miru traumatizace. Diky tomu Zaci ziskaji pevny zaklad pro
zkoumani dalsich prvkd SEE Learning a budou schopni rozvijet pozornost a emoc¢ni bdélost poté, co

se nauci regulovat svoji nervovou soustavu.

3. kapitola: Posileni pozornosti a sebeuvédomovani

Vedle rozvoje ,gramotnosti téla” a uvédomovani nervové soustavy je soucit se sebou samym
a s druhymi podporen ,,emocni gramotnosti” a porozuménim tomu, jak funguje nase mysl. K tomu je
zapottebi, abychom dokazali peclivé a bdéle pozorovat svou mysl a zkuSenosti. To je tématem treti

kapitoly zvané ,Posileni pozornosti a sebeuvédomovani”.

Vycvik pozornosti ptinasi zakim velky prospéch. Usnadriuje koncentraci, dovednost udit se a ukladani
informaci. Umoznuje jedinci lepsi sebeovladani. Zklidnuje télo a mysl, coz podporuje fyzické a dusevni
zdravi. Ackoli se zakim casto Fika, aby davali pozor, zfidka se vyucuji metody, které cvi¢i a rozvijeji
jejich dovednosti pozornosti. V programu SEE Learning se pozornost nerozviji pouze silou vile, ale

opakovanym a ohleduplnym rozvijenim moznosti procvicovani, tedy stejné jako kterakoli jina dovednost.
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Z4ci nemaji potize zaméfit svoji pozornost na véci, které je zajimaji a bavi. Problém v zamé&feni pozornosti
nastava, kdyz je tfeba se soustfedit na méné podnétné véci nebo kdyz je néco rozptyluje. Treti kapitola
zaujima k vycviku pozornosti mnohostranny pfistup. Nejprve pfedstavuje myslenku vycviku pozornosti
a jeho potencidlnich pfinosd. Za druhé ukazuje zadkim, ze pfi zaméreni pozornosti na nékteré véci
mUzeme zjistit, Ze jsou mnohem zajimavéjsi, nez jsme si zprvu mysleli. Za treti predstavuje rdzna cviceni
pozornosti, kterad zaky vtahuji a jsou pro né pristupna. Nakonec predstavuje vycvik pozornosti s objekty
zaméfeni, které jsou neutralni a méné podnétné, jako napt. obycejna chiize nebo zaméreni pozornosti
na vlastni dech. V pribéhu vycviku zaky povzbuzujeme, aby si vS§imali toho, co se déje v jejich mysli
a téle, kdyz uz jsou schopni udrzet klidnou, jasnou a stabilni pozornost.

4. kapitola: Regulace emoci

O emocich se uciv souvislosti s fetézci pficin a nasledkd a systémovym myslenim. Tato kapitola poméha
uvést zaky do uvazovéni o emocich; zacind se rozvijet cosi na zplsob ,mapy mysli”, coz znamena
porozuméni riznym mentélnim staviim, jako jsou emoce, a jejich charakteristickym rysiim. Tato mapa
mysli je jakousi emocni gramotnosti, pfispiva k emocdni inteligenci a pomaha zakdm |épe fidit vlastni
emocni zivot. Protoze silné emoce mohou podnécovat urcité druhy chovani, uci se zaci skrze regulaci
svych emoci dovednosti ,,zadrzet” své emoce nebo se cvici ve zdrZenlivosti vici chovani, jimz by mohli
zranovat sebe nebo druhé. Diky tomu dale porozumi hodnoté kultivace spravné ,,emocni hygieny”.

Nejedna se o potla¢ovani emoci, ale spiSe o rozvoj zdravého nakladani s nimi.

5. kapitola: Uc¢ime se o druhych a od nich

Touto kapitolou program prechazi z osobni oblasti do oblasti socialni. Pou¢né zkusenosti zde maji zakim
pomoci pfesunout pozornost k druhym. Radu stejnych dovednosti, které byly rozvijeny v kapitolach
1 az 4 v rdmci osobni oblasti, Ize vyuzit i zde, ale tentokrat se zaci zaméri na své spoluzéky a ty, s nimiz
kazdodenné prichazeji do kontaktu.

Déti v tomto véku se o druhé pfirozené zajimaji a vénuji jim pozornost, ale mnohdy k nim nedovedou
spravné pristupovat, poklddat vhodné otdzky a smysluplné zkoumat, co s nimi maji spole¢ného
a v ¢em se lisi. Tato kapitola se soustredi na tfi klicové oblasti, o kterych vzdy pojednava jedna poucna
zkusenost: porozuméni emocim druhych v kontextu; bdélé naslouchani; a zkoumani toho, v ¢em
jsou lidé stejni a odlisni. Stale pfitomnym tématem vSech téchto poucnych zkusenosti je empatie,
dovednost porozumét a souznit se situaci druhych a jejich emoénim stavem. Empatie a s ni souvisejici
dovednost bdélého naslouchani mizeme brat jako vychodisko nasledujici kapitoly o soucitu se sebou

u samym a s druhymi.
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V tomto véku se déti nékdy domnivaji, Ze ostatni mysli a citi vzdy stejné jako ony, anebo nékdy naopak
mohou mit dojem, Ze jsou rozdily tak veliké, ze se od druhych zcela lisi a maji s nimi jen velmi malo
spole¢ného. Smyslem této kapitoly je zkoumat stfedni cestu mezi témito dvéma extrémy, kterd oceriuje
spolecné véci i rozdily takové, jaké jsou, a vidét, zZe se vzdjemné nevylucuji. Na tomto zakladé, kdy
jedinec dokaze spolecné i rozdilné véci ocerovat, pak mlze vyrist respektujici a opravdovy soucit
s druhymi.

6. kapitola: Soucit se sebou samym a s druhymi

Tato kapitola se zaméfuje na rozvoj vétsi laskavosti vici sobé i druhym. V zdsadé jde o to, zakim
pomoci posilit dovednost uvédomovat si emocni zivot sviij i druhych lidi. Kdyz zaci dokazou porozumét
emocim a chovani druhych v kontextu, bude pro né snazsi pocitovat k nim empatii. To mize zase vést
k pocitu vétsiho propojeni s druhymi a oslabeni pocitu izolovanosti a osaméni.

Zastfesujicim tématem této kapitoly je soucit se sebou samym a s druhymi. Dr. Thupten Dzinpa,
vyznamny badatel v oblasti soucitu, definuje soucit jako , pocit z&jmu, povstavajici v okamzik, kdy jsme
konfrontovani s utrpenim jiné osoby a citime, Zze chceme druhému od jeho utrpeni pomoci”.? Soucit
proto zavisi na uvédoméni situace druhého a dovednosti byt vi¢i nému empaticky, a sou¢asné k nému
pocitovat lasku a zajem. Tyto kvality jsou rovnéz dilezité u soucitu se sebou samym. Psycholozka dr.
Kristin Neff, pfedni svétova odbornice na toto téma, pise, Ze soucit se sebou samym znamena , byt

laskavy a chapavy, jsme-li konfrontovani s vlastnimi netspéchy”.?

Je dulezité poméhat mladym Zzakdm zkoumat soucit se sebou samym, protoze vstupuji do faze Zivota,
kdy budou stéle vice v riznych podobach hodnoceni svymi uciteli, rodici, vychovateli a svymi kamarady.
Je proto velmi dulezité, aby se naucili, ze zadny nezdar, ktery zaziji pfi studiu nebo v Zivoté, neni
odrazem jejich osobni hodnoty, ale mize slouzit jako zkusenost pro dalsi rist a budouci rozvoj.

7. kapitola: Jsme v tom vsichni spole¢né

Sedma kapitola uciva se zaméfuje na systémy a systémové mysleni. Nejde o zcela nové témata, nékterd
z nich se jiz v rdmci uciva objevila. V prvni kapitole Zaci kreslili sit vzajemné zavislosti, kterd jim ukazala,
kolik véci se poji k jedinému predmétu nebo udalosti. Ve tfeti a ctvrté kapitole zkoumali, jak emoce
povstavaji z pficin a v ramci kontextu, a Ze jedina jiskra mlize prerlst v lesni pozar, jenz mdze ovlivnit
véechny kolem. Systémové mysleni prostupuje celym ucivem, ale v této kapitole se jim zabyvame

pfimo a explicitné.

2 Jinpa, Thupten. A Fearless Heart: How the courage to be compassionate can transform our lives (Avery, 2016).

3 https://self-compassion.org/the-three-elements-of-self-compassion-2/
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Program SEE Learning definuje systémové myslenijako ,,dovednost porozumét tomu, ze lidé, predméty
a udalosti existuji ve vzajemné zavislosti s dalSimi lidmi, predméty a udalostmi v ramci komplexni sité

kauzality”.

Mlze to znit komplikované, ale i malé déti maji vrozenou dovednost systémového mysleni. Ackoli
nepouzivaji pojem ,systém”, maji vrozené porozuméni tomu, ze jsou jejich rodina nebo domaci
prostredi komplexni jednotkou s uréitou dynamikou. Ne kazdy mé v rodiné nebo ve tfidé rad stejné
véci nebo jednd stejnym zplsobem, pficemz zména jedné véci v rdmci téchto systémid muze ovlivnit
viechny. Ve vzdélavani je potfeba, abychom tuto vrozenou dovednost vzali a déle rozvijeli pomoci

cviceni a pouzivani.

Zavérecny projekt programu SEE Learning: Utvarime lepsi svét

Zavéredny projekt programu SEE Learning je vrcholnou praktickou aktivitou 7akd vadi tfidy. ZAci
budou premyslet o tom, jaké by to bylo, kdyby se cela jejich skola stala skolou laskavosti a soucitu
se sebou samyma v praxi se fidila programem SEE Learning. Kdyz si to pfedstavi, provedou srovnani
své predstavy s realitou a s tim, co se ve skole skute¢né déje. Zvoli si jednu oblast, na kterou se
zaméfi, a vytvori soubor individualniho a kolektivniho jednani. Po jeho provedeni se zamysli nad svymi

zkuSenostmi a podéli se o né s ostatnimi.

Zavérecny projekt je rozdélen do osmi krokd, z nichz kazdému je vénovéana miniméalné jedna vyucovaci
hodina pro jeho dokonceni. Toto kurikulum je koncipovéno jako plnohodnotny predmét vyucovany
po dobu jednoho $kolniho roku. Pfi planovani vyuky uciva se zévére¢nym projektem na konci vam
doporucujeme, abyste si na dovreni tohoto projektu spoluprace vyhradili minimalné 8 vyucovacich
hodin, idedln& 10 az 12.

Adaptace

Vyucujici nejlépe védi, co jejich tfida i Skola potfebuje. Proto mUzete volné ménit jména postav
v ptibézich a dalsi konkrétni detaily v poucnych zkusenostech, aby se |épe hodily do kontextu vasi
skupiny. Pokud byste uvazovali o zdsadnéjsich zménach, doporucujeme vam, abyste se vzdy nejprve
dobte seznamili s cilem vyuky dané poucné zkusenosti a zamyslené zmény prodiskutovali s nékterym
z vaSich kolegl, abyste se ubezpecili, Ze nechténé nezméni obsah, dopad nebo bezpeci dané poucné

zkuSenosti.

Zkracena verze

Pokud nemUzete zavést celé kurikulum programu SEE Learning, doporucujeme vadm, abyste postupovali
dle nésledujici zkrdcené verze. Tato verze je o polovinu kratsi, ale stale obsahuje zasadni prvky z kazdé
kapitoly a sleduje pokrok v logickém pofadi, aby nasledujici dovednosti mohly stavét na pevnych
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zékladech. Zkracend verze obsahuje nasledujici poucné zkusenosti (PZ) a je vynechan zavérecny projekt.
Pokud neni ¢as provést celou zkrdcenou verzi, jednoduse pokracujte ve zkradcené verzi, nakolik vdm to

¢asové moznosti dovoli.

1. kapitola: PZ1,PZ4,PZ5 5. kapitola: PZ 1
2. kapitola: PZ1,PZ2,PZ4,PZ5 6. kapitola: PZ1,PZ3,PZ4
3. kapitola: PZ1,PZ2,PZ4 7. kapitola: PZ1,PZ2

4. kapitola: PZ1,PZ2,PZ4

U&inna implementace programu SEE Learning

Uginna implementace jakéhokoli programu hraje kli¢ovou dlohu ovlivAujici koneény vysledek a pfinos
pro zaky.* Implementace se tyka zplsobd, jakymi je program uveden do praxe. Nastinuje obraz toho,
jak bude program v praxi probihat, a je zdsadnim prvkem Géinnosti programu.® Kvalitni implementace
standardizovanych, systematizovanych a dikladné provéfenych programid do skol je zadsadni pro
dosazeni kyzenych vysledkd programu.

Pri zavadéni SEE Learning je dilezZité uvédomovat si dileZitost dokonceni vsech lekci a aktivit
v programu (,,davkovani”) zplsobem, jakym byl program koncipovan jeho tvirci (,dlvéra”), aby byla
zajisténa maximalizace Uspéchu v prostredi vasi tfidy. Pro dosazeni kvalitni implementace se ujistéte,

Ze zavedené a teoretické pokyny struktury SEE Learning ucivo podnécuje.

Vyzkum ukazuje, Ze je zcela zasadni déle sledovat a podporovat procesy zavadéni. Ve své metaanalyze
Durlak a jeho kolegové zjistili, ze pozitivni Gcinky SEE Learning na skolni vysledky, snizeni deprese
a Uzkosti a snizeni poctu problémi s chovanim byly pfiblizné dvakrat vétsi, kdyz se k zavadéni SEE

Learning pfistupovalo s plnou divérou vici jeji podobé a potfebnému mnozstvi.é

Ackoli je vyznam pIné implementace programu a vdech jeho individudlnich slozek, popsanych
a zamyslenych v daném udivu, Siroce pfijimanou skutecnosti, je béznou praxi upravovat implementaci

programu podle kontextu daného vzdélavaciho prostredi. Ucitelé se napf. mohou rozhodnout, ze

4 Program SEE Learning vdéci profesoru Kimberly Schonert-Reichlovi za jeho pFispévek pro tuto a nasledujici ¢ast tvodu.

5 Durlak, J. A. (2016). ,Programme implementation in social and emotional learning: basic issues and research findings.”
Cambridge Journal of Education, 46, 333-345.

6 Durlak, J. A., Weissberg, R. P., Dymnicki, A. B, Taylor, R. D., & Schellinger, K. B. (2011). ,, The impact of enhancing students’

social and emotional learning: a meta-analysis of school-based universal interventions.” Child Development, 82, 405-32.
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upravi vyuku uciva podle toho, jak jsou zvykli ucit, nebo aby vice oslovili uréité zajmy a potreby zakd
své tridy. Nékdy se miize stat, ze plnd implementace neni z ¢asovych diivodli mozn3, ale v tom pfipadé

méjte na paméti, ze zména zamyslené implementace muze narusit plnou efektivnost uciva.

Mezi klicové koncepty souvisejici se zajisténim vysoké kvality implementace patfi:

+ Divéra: mira, v niz se predavaji hlavni prvky uciva v podobg, ve které byly vytvoreny.

+ Davkovani: kolik z programu bylo pfedéano (kolik lekci a v jaké Uplnosti).

+ Kvalita predani: v jaké Uplnosti byla implementace provedena a rozsah vycviku a vyuziti podpory
facilitatora.

« Adaptace: jakykoli zplsob, jimz byl program pozménén nebo upraven.

«+ Zapojeni GcastnikG: mira zapojeni se zakl do aktivit.”

Co je Socialni a emocéni vychova (SEL)?

Rémec programu SEE Learning stavi na inovativnim pfistupu prace zvaném Socialni a emocni vychova
(SEL) a dalsich vzdélavacich iniciativach, které se zamérfuji na hledani cesty k celostnimu vzdélavani na
Skolach. Socialni a emocéni vychova neboli SEL v sobé zahrnuje procesy, skrze néz zaci a dospéli ziskaji
a naudi se efektivné pouzivat znalosti, postoje a dovednosti nezbytné pro porozuméni svym emocim
a jejich zvladnuti, citit a projevovat empatii druhym, stanovit si a dosahovat pozitivnich cild, rozvijet
a udrzovat pozitivni vztahy a cinit odpovédna rozhodnuti, aby dokézali efektivné a eticky zvladat sebe,

své vztahy a svoji praci.’

Dovednosti vychovy SEL jsou povazovény za ,dovednosti zvlddani”, které podbarvuji v podstaté
viechny aspekty lidské ¢innosti. Navic SEL vyucujicim, zdkdm, rodindm a komunitdm nabizi nélezité
strategie a cviceni, které jim pomohou Iépe se pfipravit na ,zivotni zkousky, nikoli Zivot plny zkousek”.?
Dovednosti SEL tvofi zakladni dovednosti pro pozitivni cvi¢eni pro zdravi, obc¢anskou angazovanost
|

a studijni i spolec¢enské Uspéchy ve skole i mimo skolu. SEL se nékdy oznacuje jako ,chybéjici di

1

nebot predstavuje tu ¢ast vzdélavani, kterd je neoddélitelné spojena se skolnim Uspéchem a jesté

7 Durlak, J. A., & DuPre, E. P. (2008). ,Implementation matters: A review of research on the influence of implementation on
program outcomes and the factors affecting implementation.” American Journal of Community Psychology, 41, 327-350;
Durlak, J. A. (2016). ,Programme implementation in social and emotional learing: basic issues and research findings.”
Cambridge Journal of Education, 46, 333-345.

8 Weissberg, R. P, Durlak, J. A., Domitrovich, C. E., & Gullotta, T. P. (2015). ,Social and emotional learning: Past, present,
and future.” In J. A. Durlak, C. E. Domitrovich, R. P. Weissberg, & T. P. Gullotta (Eds.), Handbook of Social and Emotional
Learning: Research and practice (pp. 3-19). New York, NY: Guilford.

9 Elias, M. J. (2001). Prepare children for the tests of life, not a life of tests. Education Week, 21(4), 40.
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.

do nedévna se ji nevénovala vétsi pozornost nebo nebyla explicitné definovana. SEL klade diraz
na aktivni vzdélavaci pfistupy, ve kterych Ize dovednosti zobecnit na konkrétni oblasti v rdmci uciva
a vytvorit kontext, ve kterém zaci maji pfilezitost cvicit se v dovednostech rozvijejicich pozitivni postoje,
chovani a myslenkové procesy. Dobrou zpravou je, ze dovednosti SEL se |ze ucit a rozvijet skrze
zamérné poskytovani a vytvareni starostlivého a pecujiciho vzdélavaciho prostredi.'

Poznédmka k ,,bdélé pozornosti,

Pojem ,bdéld pozornost” (mindfulness) zacal byt v poslednim desetileti velmi popularmi a nyni se
pouzivé jako oznaceni mnoha rdznych strategii a cviceni, ackoli fada z nich je dosti vzdalena jeho
plvodnimu pouziti. Podle jedné z nejrozsirenéjsich definic je bdéla pozornost neposuzujici uvédomovani
ptitomného okamziku. Mnozi se prou o to, zda je bdéld pozornost duchovnim cvi¢enim, cvi¢enim
sekuldrnim, nebo obojim, a zda nezbytné zahrnuje meditaci, nebo ji |ze rozvinout i bez meditace.
V dlsledku této stéle trvajici debaty jsme se v SEE Learning rozhodli zaméfit vice na pozornost, coz je
dovednost, kterou se jiz desitky let zabyvé psychologie i neurovéda a je vlastni kazdému. Mohly by se
sice objevit pochybnosti ohledné univerzality pojmu ,bdéld pozornost”, ale neni pochyb o univerzalni

povaze pozornosti.

V SEE Learning bdéld pozornost znamena dovednost udrzet pozornost zaméfenou na néco
hodnotného a nezapomenout na to ani se nerozptylit nécim jinym, co by zpdsobilo, Ze od toho svoji
pozornost odvedeme. Je to néco podobného jako pamét. Napt. kdyz si budu chtit zapamatovat, abych
si s sebou vzal klice, pomize mi k tomu bdéla pozornost. Pokud si je zapomenu vzit, je to v disledku
selhdni bdélé pozornosti. Nejdulezitéjsi zde je, Ze se u zakl rozvine porozuméni moznosti byt pozorny
vlci vlastnim hodnotdm a zavazkdm. To je vskutku nesmirné ddlezité pro rozvoj etické gramotnosti.
Bdéla pozornost je jednim z klicovych prvki, které ndm pomahaji zistat vérni svym hodnotédm a jednat

v souladu s nimi, zatimco ,zapomenout se” je béznou pric¢inou jednani v rozporu s nasimi hodnotami.

SEE Learning rovnéz vyuzivéd pojmu ,bdélé pozornosti” pfi popisu dobfe zndmych cviceni, jako je
.bdélé naslouchéani”, ,bdéla chize” apod., nebot se jednd o zabéhnuté pojmy. Pokud si to viak vase
skola preje, mize vyuzivat jiné pojmy, jako napf. ,aktivni nebo pozorné naslouchani”, ,pozornost pfi
jidle” nebo ,pozorna chlze.” At uz se rozhodnete pro pouzivani jakéhokoli pojmoslovi, dlilezité je,
aby Zaci rozuméli hodnoté rozvoje pozornosti a pouzivali pozornost pro rozvoj rozliSovéni s ohledem

na vnitfni a vnéjsi situace.

10 Greenberg, M. T. (2010). School-based prevention: Current status and future challenges. Effective Education, 2, 27-52.
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Dékujeme vam

Rédi bychom vém podékovali za vas zajem o SEE Learning. Véfime, ze vadm i vasim zaklm poskytne
uziteny material, a doufdme, Ze se o své zkusenosti a vhledy podélite s komunitou SEE Learning ve

vasem okoli i ve svété.
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Prehled

Jadrem programu SEE Learning je to, aby se Zaci naucili, jak nejlépe pecovat o sebe a o druhé, zejména
s ohledem na to, co Ize pojmenovat jako emocni a socidlni zdravi. Proto |ze cely program SEE Learning
vnimat jako vyuku, ktera stavi na soucitu: soucitu k sobé i k druhym. Nestaci vSak zaklim pouze Fici, aby
byli soucitni k sobé a druhym, je nezbytné jim ukazat Sirokou skalu metod a poskytnout jim potrebné
nastroje. Kdyz zaci postupné porozumi hodnoté téchto nastrojli a metod, za¢nou je sami pouzivat.

Tehdy si je pfivlastni a budou se od sebe navzdjem ucit.

Ztoho dlivodu kapitola prvni, ,Vytvoreni soucitné tfidy”, pojednava o zakladnich konceptech laskavosti
a soucitu. ,Laskavost” je pojem, pouzivany pro mladsi zéky, zatimco ,soucit” se pouziva u starsich
zakh. Ackoli Ize mezi témito pojmy najit urcité rozdily, pro ucely programu SEE Learning je dilezité
tyto koncepty predstavit a zkoumat je spolu se zéky tak, aby rozvinuli vlastni bohaté porozuméni
pojmim a jejich praktickému vyznamu. VSechny nasledujici kapitoly programu SEE Learning stavi na
tomto zékladu a zkoumaji soucit se sebou samym v osobni oblasti s ohledem na télo, mysl a emoce
(kapitoly 2 az 4), soucit s druhymi (kapitoly 5 a 6) a soucit v kontextu systém (kapitola 7). V nékterych
ohledech proto prvni kapitola predstavuje, ,0 co” v ramci programu SEE Learning jde, a zbyvajici

kapitoly se zaméfuji na zpUlsob, , jak” to provést.

Poucna zkusenost 1, ,,Zkoumani laskavosti”, predstavuje koncept laskavosti a zabyva se jeho vyznamem
a dlvody, pro¢ laskavost potfebujeme. Zaroveri zkouma vztah mezi laskavosti a $téstim pomoci dvou
aktivit: aktivity vkroceni/vykroceni a nakresleni okamziku, kdy se projevi laskavost. Pro Zaky je dllezité
zkoumat vztah mezi laskavosti a Stéstim. Pokud Zaci poznaji, Ze nase univerzalni prani, aby se k nam
druzi chovali spiSe laskavé (nez kruté) ma kofeny v prani zit Stastny a spokojeny zivot, pak mohou téz
pochopit, Ze totéz zcela jisté plati i pro druhé. Pokud chceme, aby se k ndm ostatni chovali laskavé,

je zftejmé, ze bychom se k nim i my méli chovat laskavé. To je princip vzéjemnosti.

Pouc¢na zkusenost 2, ,Tfidni dohody”, poskytuje zakim pfilezitost vytvofit si seznam tfidnich dohod,
které se budou snazit dodrzovat, aby vzniklo bezpecné a laskavé prostfedi v rdmci tfidy pro vSechny.
Viytvoreni tfidnich dohod jim poméha pfimo zkoumat laskavost a jasné jim ukazuje dosah nasi potfeby

laskavosti v kontextu prostoru sdileného s druhymi.

Poucnd zkusenost 3, ,Cviceni laskavosti”, se vraci k tfidnim dohodédm se zdmérem vice je v myslich
74k konkretizovat. Zaci se nejprve zapoji do aktivity vhledu, ve které pfevedou tfidni dohody do
praktickych, proveditelnych ptikladl. Poté je sehraji pted tfidou a provedou reflexi svych zkusenosti.
Tento proces zazitého porozuméni by mél pokracovat po celou dobu skolniho roku, coz usnadni

konkrétni uvedeni tfidnich dohod do praxe v pribéhu celého roku.
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Pou¢nd zkusenost 4, ,Laskavost jako vnitfni kvalita”, se zaméfuje na to, aby Zaci prohloubili své
porozuméni laskavosti, pomoci nékolika pfibéhl, o kterych budou diskutovat. Snadno si spojime
laskavost s vnéjsimi ciny, napft. kdyz nékdo daruje jidlo ¢i penize, fekne druhému néco milého nebo
pomuze nékomu vstét, kdyz upadne. Je-li ale za témito ciny a slovy zdmér druhého vyuzit, nelze to
povazovat za skutecnou &i ryzi laskavost ani za skutecnou pomoc. Cilem programu SEE Learning neni
fikat zaklm, jak maji jednat navenek ani jak se chovat ,spravné”. Jejim zamérem je pomoci zakim
rozvinout skute¢nou vnitfni motivaci, aby hledali to nejlepsi v sobé a to nejlepsi pro druhé. Proto je
dllezité, aby Zaci postupné porozuméli vyznamu vnitfnich kvalit, a ne aby se pouze nauili urcitému
vnéjsimu chovani. Z toho ddvodu je rovnéz dilezité, aby se Zaci postupné naucili, ze laskavost je ¢imsi
hlubsim nez pouze vnéjskovym jednanim, ze téz souvisi se stavem mysli a srdce — se zamérem pomoci
druhému a udélat druhého stastnym. Na zakladé tohoto porozumeéni si zaci vytvori svoji vlastni definici

laskavosti, jiz mohou pozdéji doplnit ¢i upravit podle toho, jak se jejich porozuméni bude hloubé;ji

rozvijet.

Kapitola kon¢i poucnou zkusenosti 5 zvanou ,Poznani laskavosti a zkoumani vzajemné zavislosti”,
kterd obsahuje dalsi zkoumani laskavosti, tentokrat ve spojeni s myslenkou vzajemné zavislosti, jez
se prekryva s konceptem vdécnosti, ktery se bude podrobnéji zkoumat v ucivu trochu pozdéji. Hlavni
myslenkou je to, ze ackoli nas kazdy den obklopuje laskavé jednani, ¢asto je za takové nepovazujeme
nebo je bereme jako samoziejmost. Kdyz budou Zaci podrobnéji zkoumat kazdodenni ¢innosti a za¢nou
si v§imat rozlicnych zplsobu, jak je v nich pfitomnd laskavost, dokazou cvicit ocefovani laskavosti
jako dovednost, kterou Ize postupné rozvijet. Nakonec budou schopni kolem sebe vidét vice laskavé
jednani a lépe rozeznavat a ocerovat i vlastni laskavé jednani. Rozvijeni dovednosti rozpoznavat
laskavost v riznych podobach mize vést k hlubsimu ocenéni toho, jak zasadni je laskavost v nasem
kazdodennim Zivoté, pro nase Stésti, a dokonce i vibec pro preziti. V této poucné zkusenosti se
z4kim predstavi koncept vzéjemné zavislosti a to, jak jim laskavé jednani druhych umozriuje dosahovat
Uspéchd a cilll, ¢imz se buduje zaklad pro hlubsi zkoumani vzajemné zavislosti a vdéc¢nosti, kterymi se

budou zabyvat v kurikulu pozdéji.

Nékdy je pro zaky obtizné rozpoznat laskavost v sobé& a druhych. Ciny, které vnimame jako laskavé,
jako napf. kdyz nam nékdo podrzi dvefe (nebo dokonce samotné vyucovanil), se nemusi nékterym
z vasich zaku jevit jako laskavé jednani. Budte trpélivi a dovolte svym z&dkim zkoumat tyto koncepty
postupné. Naslouchani tomu, co druzi zaci vnimaji jako laskavé, mize pomoci, a rovnéz miize pomoci,
kdyz si zaci mezi sebou vypravéji o riizném laskavém jednani, kterého si vsimli u ostatnich zak{. Mdze
to chvili trvat, ale pravdépodobné se po case jejich ndhled pomalu zméni a budou schopni lépe

rozeznavat laskavost v riiznych podobach.
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Prvky pouénych zkusenosti programu SEE Learning

Uvidite, ze kazdd poucnd zkuSenost zacina tim, ze Zaci provedou check-in. Check-in se postupem
¢asu méni a vyvijeji. Check-in je jakymsi vstupem do dané zkusenosti v ramci programu SEE Learning
a naznacuje dal$i posun, ale pfedstavuje zaroven zpUsob, jak posilit dovednosti pomoci opakovaného
procvi¢ovani. Urcité je mozné i vhodné, abyste tento check-in pouzivali i v jinych situacich, kdyz neni
dostatek ¢asu provést celou pouénou zkusenost.

Nékteré pouéné zkusenosti zahrnuji diskuze nebo prezentace, které zaklim poskytnou zakladni znalost
pojmu nebo myslenky. U&elem toho je rozvoj ziskaného poznani. Pouéné zkudenosti v sob& rovnéz
zahrnuji aktivity vhledu, které byly vytvoreny jako kratké aktivity, jez mohou prevést ziskané poznani
na uroven kritického vhledu, okamzik pochopeni, kdy si zak sdm néco uvédomi. Kdykoli je to mozné,
zaclenujeme ziskané poznani do aktivit vhledu (spiSe nez jako samostatnou prezentaci), takze se Zaci

mohou udit skrze cviceni.

Navic pouéné zkusenosti obsahuji cviceni reflexe. Ta slouzi k pfechodu z Grovné kritického vhledu na
Uroven zazitého porozuméni a rovnéz k prohloubeni zkusenosti. V nékterych pfipadech nemizeme
zfetelné rozlisit mezi aktivitami vhledu a cvicenim reflexe, nebot cviceni reflexe mdze vést k vhledu
a aktivitu vhledu Ize opakovat a prohlubovat, abychom dosahli dalsi reflexe a zvnitinéni. Jak vhled,
tak i aktivity jsou nékdy oznaceny hvézdickou. Tento symbol znadi, ze by se pfislusné aktivita méla

provadét vicekrét, pokud méte pocit, ze by to mohlo byt uzite¢né.

Nakonec kazda lekce kondi shrnutim, které je pfilezitosti pro zaky zamyslet se nad danou poucnou

zkusSenosti jako celkem, sdilet své myslenky a pocity a klast otazky.

Casovani a tempo

Vétsina poucnych zkuSenosti je navrzena nejméné na dobu 20-40 minut. Doporucujeme, aby se jim
podle moznosti vénovalo i vice ¢asu, a pokud jsou toho Zéci schopni, doporuc¢ujeme vice ¢asu vénovat
zejména aktivitdm a cvicenim reflexe. Pokud mate méné nez 30 minut, miZete se vénovat pouze jedné
z aktivit nebo jen ¢asti aktivity a dokoncit poucnou zkuSenost pfi nasledujicim setkéni. Nicméné je dilezité
mit na paméti, ze by se mély check-in a aktivity vhledu provadét vzdy, bez ohledu na cas.

Vytvoreni koutku klidu

Muze byt dobré vytvorit si koutek klidu, kam se budou moci zaci uchylit, kdyz se rozrusi, nebo kde
budou moci néjakou dobu v ptipadé potreby setrvat. Bude dobré umistit do néj néjaké predméty,
které si zaci sami vytvofi, jako napt. urcité slogany ¢i obrazky, které si sami vyrobi, a plakaty ¢i jiné

materidly podporujici program SEE Learning. Nékteré tfidy mohou byt vybaveny polstéfi, plySovymi
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zvitatky, zvlastnimi obrézky, plakéty zény odolnosti (vysvétleno v kapitole 2), snézici kouli &i presypacimi
hodinami, hudbou, knihami s pfibéhy a dalSimi materialy. Vysvétlete tfidé, ze koutek klidu je mistem,
kde mohou projevit laskavost a soucit sami sobé a procvic¢ovat si véci, které se uci v programu SEE
Learning. Casem se odchod do koutku klidu miize stat uzite¢nym nastrojem ve chvilich, kdy se Z&ci
potrebuji uklidnit nebo se vratit k pfijemnému spocivani ve vlastnim téle, nebot si za¢nou koutek klidu
spojovat s pocitem bezpeci a spokojenosti.

Osobni cviceni zaki

Nakonec se vasi zaci naudi cviceni, kterd mohou pouzivat. Program SEE Learning vychéazi z toho, ze
kazdy zak si vytvoli spojeni s jinym souborem cviceni. Program SEE Learning rovnéz rozsifuje mnozstvi
cviceni, které se zaci naudi, postupné, nebot chdpeme, ze pokud by se k nim pfistupovalo nesikovné,
mohli by se Zaci vlivem nékterych cviceni nakonec citit spide hiife nez |épe. Kapitola 1 vytvafi prostor
pro osobni cviceni vytvorenim bezpecného a pecujiciho prostredi. Kapitola 2 poté predstavuje cviceni
pro zklidnéni a regulaci nervové soustavy. Kapitola 3 predstavuje cviceni zahrnuijici rozvijeni pozornosti
(ato, co se bézné nazyva cviceni bdélé pozornosti). Kapitola 4 predstavuje cvi¢eni souvisejici s emocemi.
Doporucujeme, abyste co nejvice nasledovali uvedené poradi, nebot timto zplsobem se vasi Zaci
pripravi na kazdé dalsi cviceni a budou schopni se vratit k jednodussim formam cviceni, pokud by byli

rozruseni nebo vyvedeni z rovnovahy.

Osobni cviceni ucitele

VSem ucitellim velice doporucujeme, aby se pred zapocetim vyuky cvi¢eni z kapitol 2 a 3 sami s témito
cvicenimi seznamili, pokud je jesté neznate. | kratké osobni cviceni (napt. nékolik minut denné)
napomize k v&tsi efektivité vasi vyuky, kdy? si je sami vyzkousite. Cim dive zaénete, tim vice zkugenosti

ze cviceni pro praci se zaky ziskate.

Dopliiujici ¢etba a prameny

Pokud jste jesté nedocetli Rdmec programu SEE Learning, ktery najdete v Privodci vzdélavacim
programem SEE Learning doporucujeme, abyste si jej precetli az po ¢ast Osobni oblast, véetné této
Casti.

Dalsi doporucenou cetbou je kratkd kniha Daniela Golemana a Petera Sengeho: The Triple Focus a kniha
od Lindy Lantieri a Daniela Golemana Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner

Resilience in Children.
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Dopis rodi¢lim a opatrovnikiim ’ S E ;/zrgslﬁvéni srdce
Datum: Q' LEARNING

Mili rodi¢e/opatrovnici,

Vase dité zacina program Socialni, emocni a etické vychovy (program SEE Learning). Program SEE Learning je vzdélavacim
programem tfid MS, Z5 a SS, ktery vytvotila Emorska univerzita za Gcelem obohaceni socialniho, emoéniho a etického
(SEE) vyvoje mladych lidi. Program SEE Learning rozsifuje programy socialné emocni vychovy (SEL) o zaméfeni na vycvik
pozornosti, soucitu a péée, povédomi o SirSich systémech a etickou angazovanost.

Jadrem programu SEE Learning je naucit Zaky co nejlépe pecovat o sebe a o druhé, zejména s ohledem na to, co lze
pojmenovat jako emoc¢ni a socidlni zdravi. Proto Ize SEE Learning viibec chéapat jako vyuku, kterad stavi na soucitu: soucitu
k sobé i k druhym. Soucit se vSak nevyucuje tak, ze by byl shora diktovan, ale skrze rozvijeni specifickych dovednosti, kdy
se zaci naudi regulovat vlastni nervovou soustavu a zvladat stres, poznaji vlastni emoce a naudi se, jak s nimi konstruktivné
zachézet, naudi se socidlnim a vztahovym dovednostem a sezndmi se s $ir§im pohledem na komunity a spolecenstvi, v nichz

zijeme. Cilem programu SEE Learning je poskytnout néstroje pro spokojeny soucasny i budouci Zivot zaka.

Zaciname s kapitolou 1

Program SEE Learning je rozdélen do jednotlivych oddilli ¢i kapitol. Kapitola 1 zvana , Vytvoreni soucitné tfidy” predstavuje
zékladni koncepty laskavosti a soucitu. , Laskavost” je pojem, pouzivany pro mladsi zéky, zatimco ,,soucit” se pouziva u starsich
z&ka. Soucit se tykad dovednosti pecovat o sebe i o druhé a vyucuje se a chape jako zdroj sily a zplnomocnéni, nikoli jako
znamka slabosti nebo neschopnosti postavit se za sebe ¢i druhé. Stale vétsi objem védeckého vyzkumu (uvedeny v Privodci
vzdélavacim programem SEE Learning) ukazuje na pozitivni dopad na zdravi a vztahy, vyplyvajici z rozvijeni soucitu.

Domaci cviceni

Radi bychom vas pfizvali k tomu, abyste byli, zatimco bude vase dité ziskavat zkusenosti s programem SEE Learning, aktivni.
Ucivo i kniha zvana ,Privodce vzdélavacim programem SEE Learning”, obsahujici pfehled a rdmec daného programu
a odkazy na vyzkum, z néhoz dany program vychézi, jsou Vam k dispozici a mizete si je predist.

V souvislosti s touto prvni kapitolou zkuste u jidla nebo pfi jiné pfilezitosti nadhodit otazku, jakych projevi laskavosti si kazda
osoba ve vasi doméacnosti viimla anebo u kterych byla pfitomna. Nékdy jindy zase miizete pomoci svému ditéti rozpoznat
nebo poukazat na okamziky laskavosti a soucitu, kdyz se s nimi setkate, a povzbudit je, aby se o to rovnéz snazilo. To vytvori
dovednost rozpoznat a ocenit laskavost a soucit.

Dalsi ¢etba a prameny
Dalsi dostupné zdroje programu SEE Learning naleznete na webovych strankach: www.compassion.emory.edu.

Dal$i doporucenou cetbou je kratkad kniha Daniela Golemana a Petera Sengeho: The Triple Focus a kniha od Lindy Lantieri

a Daniela Golemana Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner Resilience in Children.

Pokud budete mit jakékoli otazky, mizete se na nés bez vahani obrétit. Centrum pro kontemplativni védu

’I' a aplikovanou etiku
zaloZenou na soucitu

EMORY UNIVERSITY

Podpis ucitele/vyucujiciho

Jméno ucitele/vyulujiciho hdlkovym pismem:

Kontaktni informace na uéitele/vyuéujiciho:
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KAPITOLA 1 Vytvoreni soucitné tridy

POUCNA
ZKUSENOST

1

[koumani laskavosti

ZAMER

Zémérem prvni poucné zkusenosti je predstavit
zakim SEE Learning skrze zkoumani laskavosti
a toho, pro¢ ji potfebujeme. Zakladem SEE
Learning je soucit a laskavost. Od zacatku

je dilezité, aby se Zaci seznédmili s tim, co je
laskavost, pro¢ o ni stat a pro¢ ji potfebujeme.
VSichni si prejeme, aby se druzi vici nédm
chovali laskavé, protoze si viichni prejeme byt
Stastni a Zit spokojeny Zivot a nikdo si nepreje
zazivat smutek a mit problémy a nesnéze.
Pokud si to uvédomime, mizeme pochopit,
pro¢ bychom méli byt vi¢i druhym laskavi

— nebot i oni, tak jako my, chtéji byt stastni

a nechtéji zazivat smutek. (Pozn: Nasledujici
poucna zkusenost vyuzivé tohoto pochopeni
sdilené potreby laskavosti pro vytvoreni
seznamu t¥dnich dohod, na nichz se vsichni
spolecné shodnou a jez podpoti bezpecné

a produktivni prostredi vyuky.)

*Hvézdicka u cviéeni znamend, Ze dané cviceni
lze opakovat vicekrat (v riznych Upravach ¢i bez

nich).

CO SE ZACI NAUCI

Zaci:
« Si uvédomi, ze vsichni touzime po Stésti
a laskavosti.

« Prozkoumaji vztah mezi laskavosti a Stéstim.

« Vytvori vlastni kresbu laskavosti, kterou
mohou pouzivat jako zdroj.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Uvédomovani
mezilidskych vztaha

UCEBNIi POMUCKY

+ Nize uvedené podnéty k diskuzi.

DELKA

30 minut

+ Denik pro kazdého zaka a pastelky.

« Fixy nebo pera pro kresleni.
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CHECK-IN

« uLetos kazdy tyden vénujeme urcitou dobu

3 minuty
tomu, abychom se o sobé i o druhych
dozvédéli trochu vice.

« Budeme se vénovat aktivitdm, které nas naudi,

co je Stésti a co laskavost.

« Naucime se, jak Ize z nasi tfidy vytvorit stastné

prostredi, aby se zde vsichni citili bezpecné.”

AKTIVITA VHLEDU 1
Aktivita vkroceni a vykroceni

Pfehled

Zaci vkrodi a vykro¢i z kruhu podle toho, zda se

12 minut

jich podnéty ucitele tykaji, &i nikoli. Zaci budou
mit chvili na to, aby si vSimli, kdo zdstal uvnitt
a kdo je vné kruhu. Tim se ukaze, kdo sdili

stejnou zkusenost a kdo ne.

Obsah / vhledy ke zkoumani
Mezi ndmi existuje fada rozdild, ale touha po

Stésti a laskavosti je ndm viem spolecna.

Ucebni pomicky
Ukazkovy text, viz nize.

Pokyny

o Zaci utvofi kruh.

« Dle nize uvedeného ukazkového textu
pozadejte zaky, aby vkrodili do kruhu, pokud
se jich dany podnét tyka.

 Pozadejte zaky, aby sledovali, kdo je uvnitt
a kdo vné kruhu. Diskutujte.

Na konci textu jim feknéte:

 ,Rozhlédnéte se kolem. Zda se, Ze jsme
stastnéjsi, kdyz jsou vaci nédm druzi laskavi.
Tak jako se dokdZeme propojit u véci,
ktera je nam spolec¢na nebo kterou vsichni
mame, stejné se muZeme jako bratfi a sestry
propojit u néceho, co celou tfidu spojuje,
a tim je nase touha byt Stastni a préni, aby

se k ndm druzi chovali laskavé.”

Tipy pro uditele

Budete potfebovat dostatecné velky prostor,
aby mohli Zaci utvofrit kruh, do néhoz vkroci
¢i z néhoz vykroci. Mozné bude potfeba
presunout lavice ¢i stoly. Jinou moznosti je

provést tuto aktivitu venku nebo v télocvicné.

Variantou této aktivity je, Ze misto vstoupeni
do kruhu ¢i vystoupeni z néj mohou Zaci
zlistat v lavicich, pricemz se bud’ postavi,
nebo zlistanou sedét. Misto vstoupeni do
kruhu mohou téz zvednout ruku. At uz zvolite
jakoukoli metodu, ujistéte se, Ze se Zaci
navzajem vidi, aby mohli sledovat, jak druzi
odpovidaji.

K nize uvedenym otazkam pfidejte dodatecné
otazky, které dle vasich ¢asovych moznosti
povazujete za vhodné. Nize uvedené otazky
Ize rovnéz uzplsobit podle konkrétni situace
danych zakl. Jde o to, abyste zacali nécim,

co vsichni Zaci nemaji spolecného, jako jsou
véci, které maji radi, nebo aspekty jejich
vlastni identity, ale poté se vratte k tomu, co
je ndm vsem spolec¢né, a tim je touha po Stésti

a laskavosti.
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» Pozorujte, zda se nestalo, Ze pfi poslednich
otazkach nékdo do kruhu nevstoupil - je
mozné, ze neporozuméli otdzkdm. Nemusite
ale nutit zZ&ky vstoupit nebo pfijmout vase
zavéry — nasledna poucna zkusenost totiz
na tuto déle navazuje a zkouma myslenky
Stésti a laskavosti do vétsi hloubky, takze se
jejich nadhled a pocity mohou spolu s hlubsim

pochopenim zménit.

Ukazkovy text

» »Pojdme utvorit kruh. Tento kruh je kruhem
bezpeci. Vsichni maji nyni moznost myslet
a citit nezavisle na druhych, aniz by to nékdo
jiny komentovat nebo posuzoval.

+ Pokud Feknu néco, co pro vés plati, vstupte do
stfedu kruhu. Vse se bude dit bez mluveni, ale

vnimejte, co se kolem vas déje.
« Zacnéme tedy.

« Ti, ktefi maji néjakého sourozence, udélaji krok

vpred.

+ Nyni se zastavte a podivejte se, kdo méa

sourozence a kdo ho nema.
» Vratte se na sva mista.
« Nyni se zamyslime nad tim, co mame radi.
« Ti, ktefi maji radi pizzu, udélaji krok vpred.

+ Nyni se zastavte a podivejte se, kdo dalsi ji ma

réd. Vratte se na sva mista.

« Ti, ktefi si radi hraji s legem nebo
stavebnicemi, udélaji krok vpred.

Podivejte se, kdo dalsi si rad hraje s legem

nebo stavebnicemi. Vratte se na své mista.

Ti, ktefi radi sportuji nebo se radi ucastni
néjakych her, udélaji krok vpred.

Podivejte se, kdo dalsi rad sportuje nebo se
réd Gcastni raznych her. Vratte se na sva mista.

Kdo si pamatuje, Ze nékdo dalsi s nim mél
néco spolecného? Co to bylo? (Tyto otazky
jsou dulezité, nebot se tak déti zacinaji vice
propojovat a jsou pfipravené pro nasledujici

fazi.)

Vsiml/a jsem si, Ze jen nékteri vkrocili do kruhu
pfi kazdé z predchozich otézek. Co se stane,
kdyZz vdam reknu: Ti, kdo jsou radéji stastni neZli

smutni, udélaji krok vpred.
Rozhlédnéte se. Co se ted'stalo?

Vida! Vsichni (nebo prevézna vétsina) nyni
stoji v kruhu! Je zfejmé, Ze vsichni jsme radéji

stastni nez smutni. Vratte se na sva mista.

Ti, ktefi se citi lépe, kdyz jsou Stastni, nez kdyz
jsou smutni, udélaji krok vpred.

Rozhlédnéte se. Kolik z nés je uvnitr?

Ti, kterym se libi, kdyz se k nim nékdo chova
laskavé, nez kdyz je na né nékdo zly, udélaji
krok vpred.

Rozhlédnéte se. Jsou uvnitf vsichni?

Zda se, Ze jsme vsichni radéji, kdyz se k nam

druzi chovaji laskavé. Vratte se na sva mista.

Pouc¢nd zkusenost 1 | Zkoumani laskavosti
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« Ti, ktefi se citi byt stastnéjsi, kdyz se k nim lidé
chovaji laskavé, nez kdyz jsou na né zli, udélaji

krok vpred.

» Rozhlédnéte se, zda se, Ze jsme vsichni

stastnéjsi, kdyz se k nam druzi chovaji laskavé.

« Tak jako se dokazeme propojit u véci, ktera
je ném spolecna nebo kterou vsichni mame,
jako bychom byli bratfi a sestry, miZeme se
také propojit u néceho, co celou tfidu spojuje,
a tim je nase touha byt Stastni a préni, aby se
k nédm druzi chovali laskavé.”

AKTIVITA VHLEDU 2
Zapamatovani si a kresleni laskavosti*
Prehled

Z4ci vytvori kresbu souvisejici s okamzikem, kdy

12 minut

se k nim nékdo zachoval laskavé, a pod ni napisi
nékolik vét vysvétlujicich danou scénu a popisi, jak

se citili.

Obsah / vhledy ke zkoumani
« Mizeme si vybavit vzpominky nebo si

predstavit néjaky projev laskavosti.
« Laskavost pfispiva k naSemu pocitu Stésti.

« Vsichni chceme byt Stastni.

Ucebni pomitcky
« List papiru pro kazdého zaka.

« Tuzky, fixy nebo pera pro kresleni.
Pokyny

« Pozadejte zaky, aby si v tichosti predstavili

okamzik, kdy se k nim nékdo zachoval laskavé.

« PoZadejte zaky, aby tento okamzik nakreslili.
Poté je pozadejte, aby napsali nékolik vét,
kterymi odpovi na nasledujici otazky tykajici se
dané vzpominky/obrazku:

« Jak to vypadalo? Jaky to byl pocit? Jak jste pfi
tom vypadali? Jak jste se citili?

« Dejte zakim nékolik minut na to, aby obrazek
nakreslili, a jednotlivym zakdm muzete
v ptipadé potfeby poradit. Kdyz uvidite, ze
je vétsina zakd hotova, vybidnéte je, aby své
obrézky ukazali druhym.

+ Zatimco si budou obrazky vzajemné prohlizet,
pozadejte je, aby se podélili o svoji zkusenost,
jak se citili, kdyz k nim byl nékdo laskavy.

« Pokud Zaci zac¢nou hovofit o okamziku, kdy se
z4dna laskavost neprojevila nebo se necitili
dobre, pfipomerite jim, ze laskavost v nas
vyvolava vétsi pocit Stésti, kdyz ji vici ndm
nékdo projevi, a pozédejte je, aby si zkusili
vzpomenout na jiny okamzik, kdy k nim byl
nékdo laskavy, pfi némz se citili Stastni, ze jim

nékdo onu laskavost projevil.

» Nechte Zaky, aby s ohledem na cas sdilel
své okamziky laskavosti co mozna nejdéle,
s pozornosti zaméfenou na jednoduchou
skute¢nost, Ze my vsichni touzime po
laskavosti, protoze nas cini stastnéjsimi, a Ze si

vSichni pfejeme byt Stastni.

Tipy pro ucitele

« Tuto aktivitu Ize provadét tak, ze zaci sedi
v lavicich nebo u stolu, nebo spolec¢né ve
skupiné, kdy Zaci sedi v kruhu. NiZze uvedeny
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text je koncipovany pro situaci, kdy zaci sedi

v lavicich nebo u stolu.

« Vlyzvéte zaky, aby mezi sebou sdileli okamzik
laskavosti, pokud to nékdo z nich nedokaze,

nebot je to miize vice povzbudit ke sdileni.

» Mizete jit prikladem tim, Ze sami vytvofite

vlastni kresbu.

« Podle velikosti tfidy a neochoty nékterych
24kl ke sdileni ve vétsi skupiné je mlizete
nejprve rozdélit do dvojic, ve kterych bude

zpocatku sdileni probihat.

+ Mizete se nasledné zakd zeptat, jak se citi,
kdyz s nimi nékdo sdili okamzik laskavosti,
nebot i to v nich mlze vyvoldvat pocity Stésti
nebo jim to mlze pfipomenout okamzik
z jejich zivota, kdy se k nim obdobné nékdo
zachoval laskavé.

« Tuto aktivitu kresleni Ize provést vicekrat
béhem rlznych vyucovacich hodin, ale je
ddlezité, abyste si ulozili alespon jednu kopii
obrazk(i, nebot se budou pozdéji pouzivat
b&hem pouénych zkudenosti. Zaci si mohou
ponechat své kresby, mizete je povésit na

sténu nebo je od 74kl vybrat a rozdat je opét

pozdéji, az s nimi znovu budete chtit pracovat.

Tuto aktivitu Ize opakovat nejméné jednou za

meésic.
Ukazkovy text
+ . Vratte se zpét do lavic.

+ Pripomente si, jak jsme vidéli, Ze jsme vsichni

radi, kdyz se k nam nékdo chova laskavé.

« Setrvejte nyni na okamzik v tichosti a zkuste

si vybavit okamzik, kdy se k vdam nékdo
zachoval laskavé. Nékdy je snazsi vybavit si
v duchu vlastni vzpominky, kdyz zavieme oci
nebo sklonime zrak k zemi. Ja ponecham oci

otevrené.

Mdze se jednat o néco mimorédného, nebo

o néco zcela prostého.

Mdze se jednat o nékoho, kdo vam pomohl
nebo rekl néco milého.

Mdze to byt vas kamarad, ktery si s vami hrél,
nebo nékdo, kdo vam pdjcil hracku nebo dal
néjaky darek.

Zvednou ruce ti, ktefi si vzoomnéli na néjaky
okamzik, kdy se k nim nékdo zachoval laskavé.
[Pokud se to nékterym zakdm nedati, vyzvéte
nékolik zakd, aby svoji vzpominku sdélili tfide
— nebot to mize ostatni povzbudit.]

Nyni nakreslime danou udélost, pfi které se
k nédm nékdo zachoval laskavé.

Budeme si vést zvlastni deniky, do kterych si
budeme zapisovat své myslenky a to, co jsme
se naucili. Nékdy vas pozadam, abyste néco
nakreslili, jindy abyste si do nich néco napsali,
nékdy oboji. Dnes si deniky oteviete na prvni

strané, kam budete kreslit a psat.

Odpovézte na tyto otazky: Jak to vypadalo?
Jaky to byl pocit? Jak jste pfi tom vypadali?
Jak jste se citili? [Dejte zakim nékolik minut
na kresleni a v pfipadé potreby jednotlivedim
pomahejte. Kdyz uvidite, Ze je vétSina zakd
hotova, vybidnéte je, aby své obrazky ukazali
druhym.]

Pouc¢nd zkusenost 1 | Zkoumani laskavosti
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« Nyni jsme tedy vsichni nakreslili obrazek
okamziku, kdy se k ndm nékdo zachoval

laskavé.

+ Kdo by chtél sviij obrazek ukézat a povédét

ném o daném okamziku?

« Tyto obrazky vam budou i nadale k dispozici
a budete se k nim moci vracet, kdyZ si budete
potrebovat pfipomenout néjaky hezky
okamzik. Kdykoli se budete moci na obrazky
podivat, aby vdm pomohly navodit pozitivni

pocity.”

SHRNUTI | 3 minuty
+ ,Co si myslite: chceme byt vSichni stastni?
Méme vsichni radéji laskavost nez zlobu?

« Jak se citime, kdyz jsou k ndm druzi laskavi?
« Jak se citime, kdyz jsou k ndm druzi zli?

+ V tomto $kolnim roce se vsichni spolecné
budeme v ramci tfidy snazit vytvorit pecujici
prostredi. Kdyz chceme byt vSichni stastni
a vSichni médme radi laskavost, pak bychom se
méli naucit byt laskavi k sobé navzajem. A o to

se budeme snazit.

« Uméli byste jednim slovem ¢&i vétou vyjadfrit,
co jste se dnes naudili o laskavosti?”
(Vyzvéte jednotlivé Zaky, aby sdileli své
postrehy s ostatnimi.)
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KAPITOLA 1 Vytvoreni soucitné tridy

POUCNA
ZKUSENOST

5 Ividni dohody

ZAMER

Zamérem této poucné zkusenosti je hloubéji
zkoumat myslenku laskavosti a toho,

Ze ji vSichni potfebujeme a mame z ni

viichni prospéch. Za timto tic¢elem budou
vytvoreny tfidni dohody, na nichz se vsichni
spole¢né domluvi a které podpofi bezpecné
a produktivni prostredi pro vyuku. Vytvoreni
dohod zakim pomdize zkoumat laskavost
pfimym zpdsobem a jasné jim ukaze nasi
potfebu laskavosti v rdmci prostoru sdileného
s druhymi. Tvorfeni dohod jim rovnéz pom(ze

CO SE ZACI NAUCI

ZAci:

+ Prozkoumaji nékolik praktickych dopadd
nasi potfeby laskavosti v rdmci interakce
s druhymi.

+ Uzaviou dohody, které mohou pomoci
vytvorit laskavé a pecujici prostiedi tfidy.

UCEBNIi POMUCKY

DELKA

45 minut, rozdélenych do dvou dnd, je-li to
mozné (30 minut v prvnim dni a 15 minut

v druhém)

vice se zamyslet nad tim, co vidi jako
konstruktivni a co jako destruktivni chovani
ve tfidé, nebot si tim mohou uvédomit, jaky
maji jednotlivé polozky v seznamu dopad

na né samé i na druhé. Tvorba dohod

rovnéz napomaha zékdm uvédomit si realitu
pritomnosti druhych a jejich pocity a potreby.

* Hvézdicka u cviceni znamend, Ze dané cviceni

lze opakovat vicekrat (v rlznych Upravach ¢i bez
nich).

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Uvédomovani
mezilidskych vztahi

+ Prazdna ctvrtka papiru, kterou lze povésit na

zed, s nadpisem: ,,Nase tfidni dohoda fika:"

+ Tabule nebo dalsi ¢tvrtka papiru pro zapis

vdech navrhi ¢i ndpadi.

« Fixy.
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CHECK-IN

+ »Naposledy jsme se ucili o laskavosti a Stésti.

3 minuty

Hrali jsme hru vkroceni a vykroceni a nakreslili
jsme okamzik, kdy k nam nékdo byl laskavy.

+ Vzpomina si nékdo na véci, o kterych jsme

hovorili?

« Co si pamatujete? Co mi mizZete fici
o laskavosti a Stésti? (Mozné odpovedi: Vsichni
touzime po $tésti a prejeme si, aby se k ndm
druzi chovali laskavé, nechceme, aby na nas
druzi byli zIi.)

« Poméaha nam citit se stastnéjsi, kdyz jsou na

nés druzi laskavi?

« Na okamzik si z minula vzpomerite na kresbu
laskavosti (nebo jinou). Pozorujte zmény na
urovni téla a pocitd. Citite se pfi vzpomince

jinak?"

AKTIVITA VHLEDU
Tvoreni tfidnich dohod
Prehled

Zaci se zamysli nad tim, co by mohlo pfispét

24 minut

k vétSimu Stésti a laskavosti v rdmci tFidy,
a vytvori seznam tfidnich dohod.

Obsah / vhledy ke zkoumani
+ VSichni touzime po laskavosti a Stésti.

+ Pro posileni naseho i spolecného pocitu Stésti

lze néco délat.

Pokyny

 Vyzvéte zaky, aby se dohodli na tom, jak
se chovat vici sobé navzajem, aby vzniklo
prostredi tfidy pIné zédbavy, bezpedi, péce
a Stésti.

Zapisujte navrhy ve formé seznamu na tabuli
nebo na ¢tvrtku papiru, na které je vSichni zaci
uvidi. Podle potfeby mizete dat zakim urcité
podnéty ve formé myslenek, jako napf:

« laskavost

+ zdbava

« zadné sikanovani

* vzajemna pomoc

« sdileni/stridani

« respektovani druhych

« vzajemné naslouchani

« nechovame se zle vici druhym

+ nekfi¢ime ani se neprekfikujeme
« umime si fict o pomoc

+ dadvdme pozor

« umime se omluvit

Tipy pro uditele
Muizete dovolit Zzakiim, aby vedli diskuzi ¢i
pokladali otazky poté, co nékdo vznese néjaky

navrh.

Ukazkovy text
+ ,Pokusme se vytvorit seznam toho, jak

bychom chtéli, aby nase tfida vypadala.

Ucebni pomitcky

o Ctvrtka papiru nebo bila tabule. « VSichni si pfejeme byt stastni, coZ je nam vsem
: spolecné.

« Fixy. P

28 Zakladni droveni Il Kapitola 1 | Vytvoreni soucitné tridy



« Vidéli jsme, Ze nés ucini stastnymi mimo jiné

to, kdyZ se k ndam nékdo chova laskavé.

+ Laskavost bychom tedy mohli zapsat do

seznamu, co myslite?

+ Co dalsiho bychom mohli zapsat do seznamu
a podle ¢eho se shodneme, Ze se budeme
chovat jako trida, abychom se citili stastné,
méli pocit bezpeci a vytvorili pelujici prostredi

v ramci tridy?

« KdyZ jeden ze Zakl néco navrhne, vyuZijte
toho jako prilezitosti k hlubsimu ponoru
do daného tématu tim, Ze jim date podnét
k zamysleni pomoci dalsich otézek, jako napf.:

+ Co to znamena?

Jak to vypada?

« Co by se stalo, kdybychom se tak vsichni
chovali?

« Co by se stalo, kdybychom to nedélali?

[V tomto procesu pokracujte dal podle danych

¢asovych moznosti.]

AKTIVITA VHLEDU
(je-li to mozné, aktivitu provedte v jiném dni)*
Tvorba tfidnich dohod, ¢ast 2

Prehled

Zaci pokracuji v Gvahach o tom, co by mohlo

15 minut

prispét ke Stésti a laskavosti v ramci tridy,

a vytvorfi seznam tfidnich dohod.

Obsah / vhledy ke zkoumani

+ V3ichni touzime po laskavosti a Stésti.

+ Pro posileni pocitu stésti nas samych i druhych

lze néco délat.

Ucebni pomicky

« Ctvrtka papiru nebo bila tabule.
« Fixy.

+ Seznam vytvoreny v predchozi aktivité.

Pokyny
« Seberte spole¢né viechny dohody a zapiste
je na ¢tvrtku papiru s nadpisem ,,Nase tfidni

dohoda fika:"

+ Je pritom dilezité vyroky formulovat
afirmativné, napt: , Bud'laskavy” nebo ,Vidy
pomahej” nebo ,Popros o pomoc, kdyz
citi$, Ze ji potfebujes.”

+ Spolec¢né prectéte dohody nahlas.

+ Détem pomize, kdyz dohody dole na ¢tvrtce
podepisi a ¢tvrtka papiru se vyvési nékde ve
tridé.

« Pfipomente zakdm, ze dohody byly vytvoreny,

aby se vsichni ve tridé citili Stastni a v bezpeci.

Tipy pro ucitele

e Je-li to mozné, dokoncete tuto aktivitu vhledu
den poté, co jste proved|i aktivitu pfedchozi.
Z4ci obvykle potfebuiji n&jaky ¢as, aby se
myslenky tykajici se dohod usadily a uzrély.
Nékdy se stane, ze pfi dalsim setkani dokonce

prijdou i s dalsimi ndpady.

Poucna zkusenost 2 | Tridni dohody
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+ Pokud mate moznost dokoncit tuto aktivitu
den po provedeni té predchozi, vyuzijte pro

zahdjeni této aktivity nize uvedeny check-in.

Ukazkovy text

+ [Check-in v pfipadé, Ze dokoncujete aktivitu
v jiném dni: ,,Pfi nasem poslednim setkani
jsme vytvorili seznam véci, abychom se citili
v bezpedi a Stastni v prostredi nasi tfidly.
Dnes si seznam znovu projdeme. Kdybyste
si mysleli, Ze bychom do seznamu méli jesté

néco pridat, nevéhejte mi to sdélit.]

» Mozna Ize nékteré z téchto dohod spajit,
abychom vytvorili méné hlavnich dohod, které
bude snazsi si zapamatovat.

+ Na tomto papiru je napséno: ,Nase tfidni
dohoda fika:"” Mdzeme tedy napsat seznam
vsech dohod za tuto vétu.

« Zajimalo by mé, jak to pujde spojit celé
dohromadly.

« A mazeme je formulovat nésledujicim

zplsobem: ,Bud'laskavy...”

+ [Pokracujte v tomto procesu podle danych

¢asovych moznosti.]

+ Nyni mame urcité spolecné dohody, na nichz

jsme se shodli.

+ Pojdme si je jesté jednou projit tak, Ze si je
precteme nahlas.

+ Budeme se je snazit vSichni dodrzovat pro

nase spolec¢né dobro, abychom se v této tridé
vsichni citili Stastni a v bezped.

SHRNUTI

» ,V tomto skolnim roce se budeme ucit, jak byt

+ Pojdme se vsichni do pristiho setkani zamyslet

nad timto seznamem a premyslet o tom, zda

bychom do néj jesté mohli néco pfidat”

3 minuty

k sobé i k druhym co nejvice laskavy. Budeme
se to ucit provadét, a tyto dohody jsou prvnim
krokem, ktery jsme k tomu ucinili.

Uméli byste jednim slovem ¢&i vétou vyjadrit,
co jste se dnes naucili a co byste mohli vyuzit
pro pomoc sobé samym nebo druhym, aby
se mohly naplnit vase ¢i jejich potieby?"
(Pozadejte zaky, aby to sdileli nebo zapsali do
svych denikd.)

DOPLNUJICi CVICENI

+ V pribéhu nasledujiciho tydne nebo dvou

vyzvéte zaky, aby si do svého deniku zapisovali
véci tykajici se tfidnich dohod. Napf. pokud je
jednou z tfidnich dohod , vytvorte misto, ve
kterém se vy i druzi budete citit ve fyzickém
bezpedi,” zapisem do deniku by mohlo

byt: ,Jak to vypada. Jak by to vypadalo,
kdybychom takové misto neméli. Proc je to
dalezité?”

Jinou moznosti je vytvorit myslenkovou mapu
/ sténu s népisy, kterd se tykd dohod. V malych
skupinkach dostanou vzdy jednu dohodu

a s pouzitim brainstormingu vymysli slova,
kratké fraze a obrazky, které je v souvislosti

s danou dohodou napadnou.
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KAPITOLA 1 Vytvoreni soucitné tridy

POUCNA
ZKUSENOST

3 Cviceni laskavosti

Zamér této treti poucné zkusenosti vychazi ve své tfidé, [épe pochopi, co je laskavost,
z toho, co se zaci prozatim naudili, a vede lépe porozumi tfidnim dohodédm a tomu,
je ke skute¢nému utvareni a cviceni jak vypadaji konkrétné v praxi. Tento proces
laskavosti tak, aby se v nich rozvinulo zazité zazitého porozuméni by mél pokracovat
porozuméni zalozené na vlastni zkusenosti. po cely skolni rok, a diky tomu bude snazsi
To v sobé zahrnuje dva kroky: aktivitu odkazovat k tfidnim dohodédm béhem roku
vhledu, kdy Zaci prevedou tfidni dohody v konkrétnich ptipadech.

do praktickych, proveditelnych pfikladd,

a nasledné praktickou aktivitu, kdy zaci *Hvézdi¢ka u cviceni znamend, ze dané
predvedou tyto pfiklady pred ostatnimi cvic¢eni |ze opakovat vicekrat (v riznych

a provedou reflexi svych zkusenosti. Diky Upravach ¢i bez nich).

tomu, Ze predvedou to, co si sami prali mit

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zaci:

+ Konkrétnim zplsobem rozvinou dovednost
projevit laskavost zaloZzenou na tfidnich

dohodéch.

+ Dokazi uvést své porozuméni laskavosti
do praxe v konkrétnich individuélnich

i kolektivnich situacich. i .
Vztahové dovednosti

DELKA UCEBNIi POMUCKY

30 minut
(Tuto aktivitu budete pravdépodobné chtit

opakovat vicekrat, abyste prosli véechny
tfidni dohodly)

Vase tfidni dohody uvedené na ctvrtce papiru
nebo na tabuli.
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CHECK-IN

.V tichosti se usadte a nechte mysl a télo

3 minuty + Pro posileni pocitu §tésti u nas i druhych lze

jednat urcitym zplsobem.
spocinout, abyste se mohli zamyslet. [Pauza]

Mozna jste ted'unaveni nebo mate naopak U&ebni pomucky

spoustu energie, mozZna jste proZili réno (den), ~ « Seznam tfidnich dohod uvedeny na &tvrtce
které bylo naroc¢né nebo vzrusujici. At jste papiru nebo tabuli.

proZili cokoli, je to v pofadku.
« Jednotlivé tfidni dohody vytisténé (Ci rucné

« Nyni se zkuste zamyslet nad tim, zda jste napsané) na zvlastnim listu papiru.

zazili néjaky okamzik, kdy k vam byl nékdo
laskavy béhem dne az do ted. Mozna se Pokyny

stalo néco u vds doma, cestou do skoly nebo « Poté, co jste spole¢né se tfidou vytvofili tFidni

praveé pred chvili. Pockejte, az se néco objevi. dohody, napiste kazdou z nich na zvl&stni list

Je v pofadku, pokud si na nic nemizete papiru (jednu dohodu na jeden list papiru).

vzpomenout, mizete si vybavit i jakykoli

okamzik laskavosti kdykoli predtim. [Pauza] » Rozdélte tfidu do mensich skupin (po 3-5

Zacich) a kazdé dejte jednu dohodu.

Setrvejte na chvili v tomto okamzZiku laskavosti. 5
« Reknéte jim, Ze maiji za Ukol sehrat danou

Chce se ted'nékdo pOdéIit o to, na co mys/el7 dohodu jako scénku. Skup|nky se Zamyslf

Jak ses pii tom citil/a? nad nejlepsim zplsobem, jak danou dohodu

prevést do scénky a rychle ji secvicit, nez ji
Jesté nekdo dalsi?”

sehraji pred tfidou. Dejte jim 3-5 minut na

zamysleni a secviceni.

AKTIVITA VHLEDU 22 minut + Az budou skupinky pfipraveny, vyzvéte je, aby

Prevedeni tfidnich dohod do konkrétniho pripravené scénky sehraly pred tfidou. Ostatni

laskavého jednani*

Prehled

V malych skupinkach sehrajte jednu z tfidnich
dohod. Ostatni ze tfidy se budou snazit
uhadnout, o kterou dohodu se jedna.
Pravdépodobné budete chtit tuto poucnou
zkusenost vicekrat opakovat, abyste prosli
vSechny tfidni dohody.

Obsah / vhledy ke zkoumani
+ V8ichni touzime po laskavosti a Stésti.

Zaci se budou snazit uhodnout, jakou dohodu
dané skupinka predvadi. Pokud nebude
dost ¢asu na prehrani vSech dohod, mizete

pokracovat pristé.

Tipy pro ucitele
+ Vyzkousejte tento postup s nékolika tfidnimi

dohodami. Kdyz se dostanete do néjakého
ptihodného okamziku, kdy je vhodné prestat,

muzete zakdm navrhnout, Ze se k dané
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aktivité vratite v pfistich hodinach. Nakonec
ziskate konkrétni pfiklady spojené s kazdou

jednotlivou dohodou.

« Bude vhodné tyto scénky zaznamenat, abyste

se k nim mohli vracet v prabéhu roku.

« Je dulezité, abyste vedli zaky k tomu, aby
sehréli priklad pozitivniho, nikoli nezaddouciho

chovani.

Ukazkovy text

 «Naposledy jsme se spole¢né zabyvali
tfidnimi dohodami. Proc je pro nas prospésné
spolecné vytvorit takové tfidni dohody?
[Nechte nékolik zakd sdilet své postrehy.]

« Pokud to nikdo nezmini, uvedte: Méame tyto
tfidni dohody, abychom se citili v rdmci nasi

tfidy Stastni a v bezpedi.

« Dnes si sehrajeme scénky, jak nékteré z nasich
dohod mohou vypadat v praxi. Nejprve vas

rozdélim do mensich skupinek.

+ Nyni kazdé skupiné rozdam jednu z dohod.
V rdmci skupiny budete mit za ukol sehréat
danou dohodu ve formé scénky, ve které
predvedete, jak dand dohoda muze vypadat
ve skutecném Zivoté. Nyni mate Cas na to,
abyste se nad danou dohodou zamysleli,
shodli se na tom, jak ji sehrajete, a danou
scénku secvicili. Poté ji sehrajete pred celou
tfidou. [Dejte zaklim 3-5 minut na premysleni

a secviceni.]

+ Tak a ted’'ném svoji scénku sehraje prvni

skupina. Ti, ktefi ji budou sledovat, se budou

snazit uhodnout, o kterou dohodu se jedna.
Pokud nam uz nezbude cas, predvedeme

ostatni scénky priste.”

+ [Opakujte sehrani scének, dokud nebudou

ztvarnény vsechny dohody.]

SHRNUTI

+ »Nyni se na okamzik posadte a zapremyslejte

4 minuty

o tom, co jsme pravé vidéli nebo citili.

« Jak jste se citili, kdyz jste vidéli ty, ktefi

potrebovali pomoc nebo se jim dostalo

pomoci?

Casto maji dobry pocit nejen ti, kterym se
pomoci dostava, ale i ti, ktefi pomoc davaji,
a dokonce i ti, ktefi se na celou situaci, kdy
se nékomu pomaha, pouze divaji. Kdyz ndm
nékdo pomaha a projevuje nam néjakou
laskavost, mizeme se citit Stastnéjsi a vice

v bezpedi.

Je néco, co jste se naucili nebo co jste si
procvicili v souvislosti s laskavosti a chtéli

byste to nékdy v budoucnu znovu vyuZit?

Je néjaka dohoda, kterou byste chtéli jesté
pridat ke vsem ostatnim poté, co jsme zde

dnes prozili?"

DODATECNE CVICENI
+ Pro déti je dilezité, aby byly schopny jednat

laskavé v praxi, ve skutecnych situacich.

Na dalsi tyden je vyzvéte, aby si kazdy den
vytkly za cil vénovat se jedné z danych
dohod (mohou si ji vzdy stanovit na zacatku

Poucné zkusenost 3 | Cviceni laskavosti
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dne), a poté si na konci dne samy pro sebe
vyhodnotily, jak se jim to dafilo. Mlzete jim
toto zadani pfipomenout znovu kdykoli béhem
skolniho roku, kdy se mlze zdat, Zze zacaly byt

vici danym tfidnim dohodam laxni.

Do svych denikd si Zaci mohou zapisovat, jak
by reagovali v pfipadé, ze by nékdo porusil
jednu z tfidnich dohod. Napt.: ,Kdybych vidél
nékoho, jak nici majetek skoly, co bych mohl
fict nebo udélat?” Mohou si do nich zapisovat
i priklady toho, kdyz si vsimli, ze nékdo jiny
urcitou dohodu dodrzel nebo ji dodrzeli sami.
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KAPITOLA 1 Vytvoreni soucitné tridy

POUCNA
ZKUSENOST

4

L askavost jako wniTirwi kvalita

ZAMER

Zamérem ctvrté poucné zkusenosti je
prohloubit myslenku laskavosti skrze zkoumani
toho, zda se jedna o pouhy vnéjsi projev, nebo
zda se néjak vnitiné tyka naseho srdce a mysli.
Snadno si spojime laskavost s vnéjsimi ciny,
napt. kdyz nékdo daruje jidlo ¢i penize, fekne
druhému néco milého nebo pomdiize nékomu
vstat, kdyz upadne. Pokud je ale zdmérem za
témito Ciny a slovy druhého vyuzit, nelze to
povazovat za skutecnou ¢i ryzi laskavost ani za
skutecnou pomoc. Aby zaci porozuméli tomu,
jak rozvijet laskavost jako svou vnitfni dispozici,

kterd je samotnym srdcem SEE Learning,
budou vedeni k porozuméni, ze laskavost je
nécim mnohem hlubs$im nez pouhymi vnéjsimi
ciny a Ze se tykd samotného stavu mysli a srdce
— vlastniho zdméru pomahat druhym a jednat
tak, aby byli tastni.

*Hvézdi¢ka u cvideni znamend, ze dané cviceni
lze opakovat vicekrat (v rlznych Upravach ¢i bez
nich).

CO SE ZAcCI NAUCI

Zaci:
« Budou zkoumat laskavost v kontextu

vnéjsich ¢inl a vnitfnich zdmérd a motivace.

+ Nauci se poznat rozdil mezi skute¢nou
(vnitfni, ryzi) laskavosti a pfedstiranou
laskavosti.

« Vytvoli si vlastni definici laskavosti.

« Uvedou priklady ¢ind, které se mohou zdat
nelaskavé, ale ve skutec¢nosti laskavé jsou,

a naopak.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Soucit s druhymi

UCEBNIi POMUCKY

« Ctvrtka papiru se slovem ,laskavost”
napsanym uprostred, staci jeden list pro
jednu skupinku

« Fixy.

DELKA

30 minut

+ Deniky; psaci potreby.
+ Nize uvedeny pfibéh.

+ Kresby laskavosti vytvorené v poucné
zkuSenosti 2.
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CHECK-IN

+ »Naposledy jsme se zabyvali tim, jak vytvorit

3 minuty

laskavé a pecujici prostredi tfidy a vytvorili
jsme nékolik tfidnich dohod. Dokaze si nékdo
vybavit néco z toho, o cem jsme se posledné
bavili, a uvedli v nasem seznamu?

[Dejte zakim cas na sdileni.]

 Dnes se zamyslime nad tim, jak se Ize cvicit
v laskavosti.”

AKTIVITA VHLEDU 1
O dvou bratfich a malé labuti

Prehled

V této aktivité prectete zakim pribéh, ktery

10 minut

pojednavéa o tom, Zze my vsichni pfirozené
uprednostiiujeme laskavost, protoze ta

v nas vyvolava vétsi pocit bezpedi a jistoty.
Nize uvedeny ptibéh obsahuje prvek, ktery
naznacuje, ze laskavost se rovnéz vztahuje

k nasemu zdméru a je soucasné vnitini kvalitou.
Pokud nékdo predstira, ze je laskavy, ale ve
skutec¢nosti jedna se zamérem druhého vyuzit,
nevnimame to jako ryzi laskavost. Pokud Zaci
porozumi tomu, Ze laskavost je vnitfni kvalitou,
nejen vnéj$im jednanim, pochopi také, ze pro
péstovani laskavosti je zapotfebi rozvinout onu
vnitfni kvalitu a nestaci pouze jednat uréitym

zplsobem.

Obsah / vhledy ke zkoumani
+ VSichni ddvame prednost laskavosti; chceme

smérovat k laskavosti a vzdalovat se zlobé.
» Laskavost nam dava pocit bezpedi a jistoty.

« Laskavost je vnitfni kvalitou.

« Predstirana laskavost (vnéjsi ¢iny bez dobrého

zdmeéru) neni ryzi laskavosti.

Ucebni pomtcky
Nize uvedeny pfibéh.

Pokyny

+ Prectéte zakim pribéh.

+ Dejte podnét k diskuzi. Priklady otazek jsou

uvedeny nize.

Tipy pro ucitele

« Priklady otazek k diskuzi v podnétech vém
mohou pomoci rozvinout diskuzi a podnitit
z4ky k tomu, aby zkoumali pfibéh a jeho rizné
aspekty. Mizete pridat své vlastni otazky, jimiz

rozvinete diskuzi zaka.

 Podporte je v tom, aby dokazali sdilet své
nazory oteviené. Pamatujte, Ze nejsou
spravné ¢i nespravné odpovédi, a zaroven
nezapominejte na (vySe uvedené) kritické
vhledy, k nimzZ se je snazite dovést. Tyto vhledy
musi pfijit pfirozené, a je zcela v poradku,
pokud vsichni Zaci nedospéji ke véem
vhledim najednou, nebot k nim budou vedeni
postupné i v budoucnosti skrze dalsi poucné

zkusenosti.

Ukazkovy text

« .Precteme si pfibéh, ktery souvisi s laskavosti.
Nékdy se lidé snazi vypadat laskaveé, ale ve
svém srdci vlastné laskavi a soucitni nejsou.
Zatimco vam budu ¢ist pribéh, zkuste
premyslet o tom, kdo je skutecné laskavy

a kdo laskavost pouze predstira.”
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« [Prectéte nize uvedeny prtibéh.]

«Nyni si pojdme o daném pribéhu trochu

promluvit.

Co se v ném stalo? Ceho jste si v pfib&hu

vsimli?

Jak se podle vés riizné postavy v pfibéhu
citily?

Pokud by mala labut uméla mluvit, co by asi
fekla? A co dalsiho?

Proc si myslite, ze sla k mladsimu bratrovi?

Vzpominéte na to, kdyz starsi bratr mluvil mile
s labuti? Co se potom stalo?

Byl onen starsi bratr laskavy, kdyz ta mila
slova pronasel? Pro¢ si myslite, Ze ano, pro¢ si

myslite, Ze ne?
V jakém ohledu laskavost pomaha?

Kdyz nékdo predstira, zZe je laskavy, ale uvnitf
nemaé skutecny zamér druhému pomoci, je to
skutecné laskavost? Oddvodnéte sva tvrzeni.

Je laskavost pouze vnéjsim ¢inem, jako kdyz
proneseme néco milého, nebo je rovnéz
nécim uvniti néds samych? Je vnitini kvalitou?

Viysvétlete, jak to myslite.

Mdze néco, co na pohled vypadé jako
nelaskavé jednani, byt ve skutecnosti laskavé?
Napf. kdyz rodi¢ fekne svému ditéti: ,Ne,”

je to vzdy nelaskavé nebo se mize jednat

o projev laskavosti? Co kdyz dité chtélo udélat
néco nebezpecného a rodic fekl: ,Ne.” Co

myslite?"

PRIBEH O dvou bratfich a malé labuti
»Jednoho dne si dva bratfi hréli v parku,
a v tom spatfili krésnou malou labut. Starsi bratr
si pomyslel: , Ta je ale krasna!” a rozhodl se, ze
si ji pro sebe chyti, a tak po ni hodil klacek. Mala
labut se lekla a snaZila se utéct, ale jelikoz jesté
neuméla dobre létat, musela béZet po nohéch.
Kdyz to jeho mladsi bratr uvidél, zakricel na
néj: ,Prestan! Neublizuj jil Vzdyt je jesté malal”
a bézel smérem k ni, aby ji pomohl a ochranil
ji. KdyZ k ni prisel, pohladil ji a nakrmil. Starsi
bratr se rozzlobil a znovu ji zac¢al pronésledovat

s imyslem ji chytit.

V tu chvili se objevila jejich matka a zeptala se:
.Co se to tu déje?”

. Ta labut je moje,” ekl starsi bratr, ktery se ji

snazil polapit. , Rekni mu, at mi ji da!”

.Nedévej mu ji,” prosil mladsi bratr. ,Chtél ji
ublizit!”

.Nevim, co se stalo, protoze jsem u toho
nebyla,” pravila matka. ,Udélame to tedy tak,
Ze ji nechame, at se sama rozhodne.”

Vzala malou labut, poloZila ji na zem mezi oba

bratry a otazala se: ,S kym bys chtéla byt?”

Starsi bratr, ktery se ji snazil ublizit a chytit ji,
na ni zacal sladce volat: , Prosim, pojd'ke mné,

ty krasny maly ptacku!”

Labut vsak k nému nesla. Misto toho se otocila
a zamifila k mladsimu bratrovi, ktery ji pfedtim

ochréanil.
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.Podivej, ona si vybrala tebe,” fekla matka.

»Budes se tedy o ni starat ty.”
A tak pfipadla mala labut mladsimu bratrovi,
ktery ji krmil a staral se o ni a pecoval o jeji

bezpeci.”

[Konec.]

CVICENIi REFLEXE 15 minut

Vytvoreni a reflexe definice laskavosti
Prehled

V tomto cviceni reflexe Zaci utvofi slovni
mapu vyrazu ,laskavost”. Ta bude pouzita
pro vytvoreni jednoduché definice laskavosti
(vyjadiené jednou c¢i dvéma vétami) pro Ucely
vyuky ve tfidé&. Zaci budou mit chvili na to,
aby se v tichosti zamysleli, jak by definovali
laskavost. Vytvoreni této definice jim pomdize
prohloubit jejich pochopeni laskavosti.

Obsah / vhledy ke zkoumani
« Vsichni touzime po laskavosti a chceme se

chovat laskavé a nebyt zlomyslni.

« Laskavost nam prinasi vétsi pocit bezpedi
a jistoty.

« Laskavost je vnitfni kvalitou.

« Predstirana laskavost (vnéjsi ¢iny bez dobrého

zdmeéru) neni ryzi laskavosti.

Ucebni pomiicky

« Ctvrtka papiru se slovem , laskavost”
napsanym uprostred; staci jeden list pro jednu
skupinku.

« Fixy.
« Deniky zaka.
« Psaci potteby.

+ Kresby laskavosti vytvofené v poucné

zkusenosti 2.

Pokyny
« Pozadejte zaky, aby se v tichosti zamysleli nad
danym pfibéhem a diskuzi.

« Pozadejte je, aby se zamysleli nad slovem
laskavost a co pro né znamena. Poté je
rozdélte do mensich skupinek.

+ Rozdejte do skupinek ctvrtky papiru s ndpisem
.laskavost” uprostfed — jednu do kazdé
skupiny. V malych skupinkach pfijdou Zaci
s ndpady a slovy, ktera vysvétluji laskavost.
Reknéte jim, at své ndpady napi$ou kolem

ného na ¢tvrtku papiru.

+ Po 5-7 minutach skupinky znovu spojte.
Pfipravte si velkou ctvrtku papiru s ndpisem

.laskavost” uprostred.

« PoZadejte zaky, aby sdileli své myslenky,
a zapisujte je na plakat. P¥i sdileni je mozna

napadnou i dalsi slova.

+ Az budete mit pocit, Ze se jiz dost sdilelo,
(nasledujici Ize provést i jiny den), pozadejte

z4ky, aby se kazdy zvl&st posadil ke svému
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deniku a napsal do néj jednu vétu, kterd bude

definovat laskavost.

« Na konci této aktivity nebo jindy mohou zaci

své véty sdilet.

Tipy pro ucitele

« Pozn.: Rada cvi¢eni reflexe v programu SEE
Learning zahrnuje okamziky reflexe v tichosti,
které umozni zakim zamyslet se, rozjimat
a zvnitinit své vhledy. Délka téchto okamzikd
zavisi na prostredi vasi tfidy a zacich. Mohou
trvat 15 sekund, nebo i nékolik minut. Vy
sami dokézete jejich délku nejlépe posoudit.
Uvidite, Ze skrze cviceni se zaci budou pfi
téchto okamzicich citit stéle |épe a sziji se
s nimi. Zjistite, ze tyto okamziky bude mozné

stale vice prodluzovat.

« MUzete jako vyzvu zadat zakdm, aby tuto
¢ast skupinové aktivity proved|i v tichosti —
napr. pouze nékolik minut nebo polovinu

predepsaného casu.

» Definice laskavosti |ze poté vystavit nékde
v mistnosti, aby se k nim mohli vracet — Zaci
mohou napf. vytvorit Ustfizky s vétami

a vystavit je nékde na sténach.

Ukazkovy text

» ,Zajimalo by mé, zda byste uméli jednou
vétou vyjadrit, co je laskavost, abychom byli
schopni nékomu odpovédét na otdzku, co je
laskavost.

« Nyni se v tichosti zamyslete nad pfibéhem,

ktery jsme si precetli, a diskuzi o ném.

Nyni se rozdélte do mensich skupinek. Kazda
skupinka dostane papir se slovem ,laskavost”
napsanym uprostted. V rémci skupinky zkuste
vymyslet rizna slova, kterd Ize pouzit pro
vysvétleni, co laskavost znamena. MdzZete se
podivat na své kresby laskavosti, které vam

mohou pfi vymysleni slov pomoci.

[Nechte zéky pracovat ve skupinkach po dobu
5-7 minut.]

Kazdé skupinka ndm nyni sdéli své ndpadly.
Co bychom méli pridat na velkou ctvrtku

s napisem , laskavost”?

Nyni méme fadu dobrych napadd. Pojdme
pfistoupit k poslednimu kroku, ve kterém
kazda skupinka vytvori svoji definici laskavosti.
Vratte se na své mista, vezméte si deniky

a napiste do nich definici laskavosti. MiZete

" ou

zacit vétou ,laskavost je/znamena...

[Nechte Zzéky pracovat ve skupinkach po dobu
3-5 minut. Podle ¢asovych moznosti nechte

zaky sdilet jejich definice.]

SHRNUTI
.« Co jste se dnes naucili o laskavosti?"

2 minuty
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KAPITOLA 1 Vytvoreni soucitné tridy

POUCNA
ZKUSENOST

S

Rozpozwdwi laskavosti
a zKoumani vzdjemné zavislosTi

ZAMER

Zdmérem této poucné zkusenosti je cvicit se

v rozpoznavani laskavosti a zkoumani vzajemné
zavislosti. | kdyz uz zaci nyni maji urcité ponéti
o tom, co je laskavost, skrze hlubsi pozorovani
kazdodennich ¢innosti se naudi vidét, kde
konkrétné Ize projevy laskavosti vnimat, a nauci
se ji mnohem vice ocefovat. Zaci také mohou
do jisté miry chapat myslenku vzajemné
zavislosti, nicméné i prosty fakt zmapovani
néjakého Uspéchu a véeho, na ¢em tento
Uspéch zavisel, jim mize pomoci myslenku
vzéjemné zavislosti pochopit mnohem lépe.
Vzajemna zavislost se tyka skutecnosti, ze kazda
véc i udalost se uskutecriuje diky fadé dalsich
pricin, jinymi slovy zavisi na fadé dalSich véci.
Zkoumani vzadjemné zavislosti mlze byt velice
silnym nastrojem pro rozpoznani, jak zavisime

na druhych a druzi na nas, dale to mdze vice
podtrhnout vyznam reciprocity a mize to
poslouzit jako zéklad pro vdécnost a pocit
propojenosti s druhymi. Soucasné to podporuje
systémové mysleni, nebot vzdjemna zavislost je
charakteristickym prvkem vsech systémd.

V programu SEE Learning se ke schopnostem,
jako je napf. schopnost rozpoznavat laskavost

a vzajemnou zavislost, pfistupuje jako

k dovednostem, které Ize coby vrozené zaroven
posilovat a rozvijet skrze opakované cviceni.
Cviceni dovednosti rozpoznavat laskavost

a vzdjemnou zavislost maze vést k hlubsimu
ocenéni toho, jak zasadni a dllezité jsou tyto
véci v nasem kazdodennim Zivoté, pro nase
Stésti, ba dokonce pro vlastni preziti.

CO SE ZACI NAUCI

ZAci:
+ Rozpoznavat projevy laskavosti
v kazdodennim Zzivoté.

+ Rozpoznévat vzajemnou zavislost jako
charakteristicky prvek nasi sdilené reality.

+ Rozpoznavat, jak véci a udalosti, které
potrebujeme, vychazeji z ¢inli bezpoctu

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Uvédomovani
mezilidskych vztaha

druhych. « . -
UCEBNI POMUCKY
i « Bila tabule nebo ctvrtka papiru.
DELKA _
« Fixy.
35 minut « Deniky.

Psaci potreby.
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CHECK-IN 5 minut

+ »Vzpomene si nékdo, co znamena laskavost?
Nasli jsme zpusob, jak to vysvétlit druhym. Kdo
si vybavi, co jsme rekli?

+ Nyni se pojdme podivat na nase vysvétleni

laskavosti. Napsal jsem ho na papir.

« Pocitil dnes nékdo laskavost? Ano? Jaké to
bylo? Pokud si na Zadny okamzik, kdy k vam byl
nékdo laskavy dnes nevzpomenete, mizete si
jej pfipadné predstavovat.

+ Pojdme na chvili v tichosti spocinout a vybavit
si, jaké to je, kdyz citite laskavost. Pokud je
vam to pfijemné, zavrete oci a zkuste si vybavit
vsechny detaily toho okamziku, kdy na vas byl
nékdo laskavy nebo jste citili laskavost vici
nékomu druhému. Nebo pokud pouzivate svou
fantazii, zkuste si ten okamzik prosté predstavit.
[Pauza]

+ Dékuji. Mize nékdo uvést priklady laskavého

jednani, na které si vzpomnél?"

Tipy pro ucitele

« Tuto aktivitu vedte podle vlastniho uvéazeni,
nebot vy znate svoji tfidu nejlépe. Povzbudte
zaky, aby si zkusili vybavit jakykoli okamzik
- nezélezi na tom, jak je vyznamny. M{ze se
napf. jednat o kolemjdouciho straznika, ktery
se na né usmal, nebo kdyz pujcili druhému,
ktery ho potreboval, pero, nebo se usmali
na nékoho, komu vétsinou nevénovali pfili§
pozornosti. Pfipomerite jim, ze je v poradku,
kdyz si na nic nevzpomenou; mohou si celou
situaci predstavovat. Postupem casu ziskaji
vétsi praxi a bude to pro né snazsi. Povzbudte

jejich zvédavost — pocity, ze to vSichni vlastné

objevujeme a zkoumame spolec¢né.

» Mozna mUzete dany check-in provést béhem
ranniho vyucovani a nechat si ostatni ¢asti
poucné zkusenosti na pozdéji v pribéhu
dne. Takto bude pozornost déti jiz zamérena
na uvazovani o laskavosti, kdyz pfistoupite
k dalsim aktivitdm.

AKTIVITA VHLEDU | 5 minut

Rozpoznani laskavosti*

Prehled

V této aktivité vyzvéte zaky, aby druhym sdélili
své okamziky laskavosti, kterych byli ptimo ¢i
neptimo Ucastni, vedte je k Gvaham o tom, jak
se pfi nich oni ¢i druzi citili, a dejte jim podnét
k tomu, aby se pokusili rozpoznat co nejvice

forem laskavosti.

Obsah / vhledy ke zkoumani
» Kazdy den kolem sebe vidame velké mnozstvi
laskavého jednani, ale jen malokdy si toho

véimneme, pokud je nezkoumame do vétsi

hloubky.

Ucebni pomiucky
« Bila tabule nebo ¢tvrtka papiru.

« Fixy.

Pokyny

MUzete zacit tim, ze se z4kd zeptate, kolik
projevl laskavosti podle nich dohromady jako
tfida napoditaji jen v ramci toho, co se béhem

dnesniho dne stalo; pak napiste odhadované
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Cislo na tabuli. Na konci aktivity se jich zeptejte,
jak byl jejich odhad presny, zda byl pfilis nizky,
nebo pfilis vysoky.

Tipy pro ucitele

Stejné jako i v ostatnich aktivitdich mohou mit
zaci v pribéhu rdzné kritické vhledy — pokud
ano, napiste je na tabuli, abyste se k nim
pozdsji mohli vratit. Zaci zékladniho stupné

v sobé rozvijeji dovednosti zaujmout rizné Ghly
pohledu a myslet v SirSim kontextu, vnimat
véci i jinak nez z vlastniho pohledu. Toto je
rychlé cvic¢eni na posileni myslenky, Ze laskavost
je v8ude kolem nas, a lze je provést vicekrat
béhem skolniho roku.

Ukazkovy text

+ »Mam pro vas jednu otazku. Viybavte si svij
spolecny dnesni den ve skole, na kolik projev
laskavosti si dokéZete vzpomenout? Na 10,
mozna 207 [Nechte je uvést nékolik cisel, ktera

pak napisete na tabuli nebo ¢tvrtku papiru.]

« A nyni napiSu vdmi uvedena Cisla na tabuli

a vratime se k nim pozdéji.

+ Pojdme se nyni spolecné zamyslet nad tim,
kolik projevii laskavosti si dokazeme spolecné
vybavit. Kdo si vzpomene na néco, co se dnes
stalo a je to pfikladem laskavosti? Projevil vam
dnes nékdo néjakou laskavost? Nebo projevili

jste néjakou laskavost nékomu druhému?

« [Nechte zaky, aby s ostatnimi sdileli, na co si
vzpomnéli. Chcete-li, mizete jednim slovem i
vétou danou vzpominku zapsat, takze vytvofite

jakysi rostouci seznam. Kdyz dany zak skondi,

mUzete mu polozit jesté nékolik doplrujicich
otazek, jako napr.: ,Pro¢ to bylo laskavé? Jak
ses pritom citil? Jak si mysli§, Ze se pfitom citili
druzi?]

+ [Tyto doplnujici otazky nemusite klast jen
tomu, kdo svou vzpominku sdilel, ale také
ostatnim, aby se mohli zamyslet nad tim,
v jakych rdznych aspektech byl dany ¢in

laskavy a jak se pfitom vsichni zlcastnéni citili.]

« Pojdme nyni jit jesté dal. Zajimalo by mé, zda
byste si dokazali vzpomenout na nékteré dalsi
pfiklady laskavého jednani?

« Myslite si, Ze néco mohlo byt projevem
laskavosti, ale nenapadlo vas, Ze je tomu tak,
nebo jste si toho nevsimli?

+ Spolecné jsme pfi hlubsim pohledu na rizné
situace nasli radu projev( laskavosti, Zze? Jaky
je to pocit védét, Ze jsme obklopeni takovym

mnozstvim laskavosti?

+ Nyni se tedy podivejme, kolik pfikladii jsme
spolecné nasli. Nasli jsme jich vice, nez jsme
si mysleli? (Mizete nyni porovnat dané cislo

s odhadovanymi ¢isly zaka.)

+ Zda se, Ze kdyz se lépe rozhlédneme kolem
sebe, najdeme mnoho projevi laskavosti.
Kdyz se ale nerozhlédneme, miZzeme je

prehlédnout.”
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CVICENI REFLEXE
Rozpoznavani vzéjemné zavislosti
Prehled

V této aktivité zaci nakresli sit vzajemné

20 minut

zavislosti, tykajici se jednoho Uspéchu, udalosti

nebo véci.

Obsah / vhledy ke zkoumani

« Véci a udalosti existuji v siti vzajemné zavislosti

a zavisi na bezpoctu dalSich véci a udélosti.

+ Jsme vzijemné propojeni a zijeme v zavislosti
na bezpoctu dalsich lidi riznymi zplsoby,

i kdyZ je nezndme a jsou nam cizi.

Ucebni pomiicky
« Velky list papiru pro kazdou skupinu, na ktery

budou zaci moci kreslit.

o Fixy.

Pokyny

+ Pokud si myslite, Ze je to potfeba, predvedte
z4kam, jak maji v dané aktivité pracovat
v mensich skupinkéach. (Nize uvedeny text
obsahuje dva rizné priklady aktivity.)

+ Rozdélte tfidu do skupinek po 4-5 Zacich.

+ Pozadejte kazdou skupinku, aby uvedla
néjaky dllezity Uspéch nebo udalost, které
maji spole¢né nebo kterych se néjak ucastnili.
Priklady mohou zahrnovat: vylet, kdyz se
naucili jezdit na kole, kdyz se naucili hrat
néjakou hru, kdyz se naudili Cist a psat atd.
Na tuto ¢ast vyhradte 1-2 minuty.

« Pokud si skupinka nedokaze vybavit zadny

priklad, ktery je vSéem néjak spolecny,
pozadejte je, aby uvedli néjakou véc
vyrobenou lidmi, kterou vSichni potfebuji.

Pozédejte je, aby dany Uspéch, udalost ¢i véc
nakreslili doprostred listu papiru. To se tedy
stane ,pfedmétem” dané aktivity.

Pozédejte je, aby vytvorili prvni kruh, do
néjz uvedou (napiSou nebo nakresli) cokoli,
na ¢em dany ,pfedmét” zavisi nebo co pro
svoji existenci potfebuje. Mezi predmétem

a kruhem mohou nakreslit propojujici ¢aru.
Napf. pokud si vybrali ,naucil jsem se jezdit
na kole”, mohou pfidat: ucitel, kamarad,
kolo, rovinka pro jizdu, vynélezce kola atd.
Nebo pokud si za pfedmét vyberou , tuzku”,
mohou uvést: dfevo, tuha, tovarna, barva atd.
Pozédejte je, aby si zkusili vybavit alespori

deset osob nebo véci, na nichz predmét zavisi.

Nyni je pozadejte, aby pfipsali néco, na ¢em
zavisi existence dané véci v prvnim kruhu.
Reknéte jim, aby tyto dalsi kruhy propojili

s témi prvnimi.

Nechte je svobodné v daném procesu
pokracovat a vybirat véci ¢i osoby, na nichz
dané véci zaviseji. Sledujte prabéh aktivity

v kazdé skupince a v pfipadé, ze budou
potfebovat vedeni, jim pomozte. Mizete jim
dat napf. riizné podnéty ve formé otazek typu:
.Co se tyce tohoto predmétu, existuje sdm

0 sobé, nebo jeho existence zavisi na nécem

nebo na nékom dal§im?”
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+ Kdyz uvidite, Ze vechny skupiny zaplnily
vétSinu papiru, preruste je a pozadejte jejich
¢leny, aby spocitali, kolik lidi je potfeba pro
dany predmét. Napt. kolik lidi je potfeba
pro vyrobu tuzky? Nebo kolik lidi je potteba,
abychom se naucili jezdit na kole? Dejte jim
chvili, aby to spocitali, a pak je pozadejte, aby
to napsali na svij papir.

+ Nechte kazdou skupinu sdilet. Méli by
vysvétlit, o jaky predmét se jedna, a ukazat,
na jakych aspektech sité vzajemné zavislosti
dany predmét zavisi. Nakonec skupina uvede
predpokléddany pocet lidi, na nichz existence

predmétu zavisi.

Tipy pro ucitele

Stejné jako i v ostatnich aktivitach vhledu
mohou mit Zaci v pribéhu rdzné kritické vhledy
- v tom pfipadé je napiste na tabuli, abyste se
k nim pozdéji mohli vratit.

Ukazkovy text

« ,Hovorili jsme o laskavosti v nasem Zivote,
a mohli jsme si také vsimnout, Ze laskavost jen
zfidka zahrnuje pouze vas samé — obvykle se
v nasem Zivoté vyskytuje a zavisi na minimalné
jednom dalsim clovéku. Tomu se fika
vzdjemna zavislost — neustale jsme zavisli na
druhych. Vzajemna zavislost neni omezena na
prospésné jednani, ale souvisi s kazdodennimi
vécmi, které pouzivame nebo které jsme

nékdy zaZzili.

» Dnes budeme tuto myslenku zkoumat vice do
hloubky. Budete pracovat v malych skupinkach

se svymi vrstevniky a pokusite si vzpomenout

na néjaky ddlezity uspéch nebo udélost,
kterou mate vsichni spolecnou. MdZe se napr.
jednat o: vylet, kdyZ jste se naucili jezdit na
kole, kdyz jste se naucili hrat néjakou hru, kdyz
jste se naucili Cist a psat atd. KdyZ se vase
skupinka pro jednu véc rozhodne, nakreslete
nebo ji napiste doprostred vasi ctvrtky papiru.
To bude vasim pfedmétem.

[Rozdélte tfidu do skupinek po 4-5 Zacich.
Nechte je provést aktivitu az do predchozi

uvedené &asti.]

Nyni se zamyslete nad lidmi nebo vécmi, na
kterych vas predmét zavisi. Pokazdé, kdyz

vas néco napadne, to napiste, zakrouzkujte

a spojte s pfedmétem carou. Nejprve mé
nechte, abych vam to ukazal. V mé imaginarni
skupince nékolika dospélych lidi jsme si vybrali
“naucit se fidit auto” jako Uspéch, ktery je
ndm vsem spolecny. Napisu/namaluji jej do
stfedu papiru.

Déle jsme debatovali na tim, na kom a ¢em
pro kazdého z nas uspéch zavisel. Napisu
napf. ,mdj tatinek”, protoZze mi dovolil fidit
své auto na parkovisti, abych ziskal vice
zkusenosti. Nékdo jiny v mé skupince zminil
~pneumatiky”, protoZe bez pneumatik by auto

nejelo.

Zkuste si vybavit 10 véci, na nichz vas predmét
zavisi, a poté je napiste nebo nakreslete na
papir vasi skupiny. [Dejte jim dostatek casu na

provedeni dané casti aktivity.]
Nyni kolem kazdé véci, na niz vas predmét
zavisi, nakreslete krouzek. Pijdeme jesté dal

a zamyslime se a napiSeme na papir, na ¢em
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zaviseji v krouzku uvedené véci. Napr. kdyz
jsem zde uved! ,pneumatiky”, napada mé,
Ze by nemohly existovat, kdyby je nékdo
nevyrobil v tovarné, proto zde hned vedle

slova ,pneumatika” uvedu ,délnik v tovarné”.

« Takto tedy pokracujte a doplrite dalsi vétve ke
kazdému kruhu a napiste nebo nakreslete, na
¢em kazda danéd véc zavisi. Viytvorte co nejvice
spojovacich vétvi. Uvidime, kolik spojeni
dokézete vytvorit."”

[AZ skoncite, vyzvéte skupinky ke sdileni.
Pokud na to nezbyva Cas, mlzete si nechat
¢ast pro sdileni na pristé.]

SHRNUTI

CVICENI REFLEXE

Rozpoznavani vzajemné zavislosti

5 minut

ve vlastnim zZivoté
Ucebni pomiicky
« Deniky.

« Psaci potreby.

Pokyny

« Reknéte 74kiim, aby si vzali svoje deniky pro
psani v tichosti. Vysvétlete jim, Ze své zapisky
s nikym sdilet nemuseji, pokud nebudou sami
chtit.

« Pozadejte je, aby si vybrali néco dilezitého
ze svého Zivota: udélost, Uspéch, osobu i
véc. To bude slouzit jako jejich predmét. Poté
dostanou 5 minut na to, aby se zamysleli, na
cem jejich predmét zavisi. Mohou si zvolit
formu sité vzajemné zavislosti nebo jednoduse

psani ve vétach.

5 minut

«Podivejte se na svoji vlastni sit vzéjemné
zavislosti nebo sit, kterou jste vytvorili se
skupinou. Jaky ve vas vyvoldva pocit, kdyz si
uvédomite, Ze jste souclasti této sité? Co si
o tom celém myslite?

Jak v nas mize pfemysleni o vzajemné
zavislosti vyvolat pocit vdécnosti? Jak

vzdjemna zavislost souvisi s laskavosti?"”
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Rozvijewi odolnosti
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Prehled

Kapitola prvnizkoumala laskavost a §tésti, a co pro nas tyto pojmy znamenaiji, kdyz jsme spolu, v podobé
tfidnich dohod. Kapitola druhd zkoumd, jak ddlezitou roli hraje nase télo, a zvlasté nase nervova
soustava v souvislosti se stéstim a spokojenym Zivotem. K tomuto zkoumani nejprve predstavime

nasledujici pojmy:

Zoéna odolnosti
Popisujeme, kdy je regulovéna nervové soustava (v homeostéaze) a kdy neni ani pfilis
excitovana (zaseknutd ve vysoké zéné) ani prilis utlumena (zaseknuté v nizké zéné).

Jinymi slovy, kdy je jeji stav mozno nazyvat ,OK zénou” nebo ,zénou pohody”.

Vjemy
Vjemy predstavuji vnimani na Grovni téla nebo na Grovni funkce péti smysld, které

se lisi od emoci a netélesnych pocitl (jako jsou pocity Stésti ¢i smutku).

Stopovani
Vsiméme si a vnimame pocity ve svém téle, abychom rozvinuli bdélost vici

vlastnimu télu, neboli abychom zvysili svou ,télesnou gramotnost”.

Osobni zdroje
To jsou véci, které se nam libi, nebo si je spojujeme s vétsim pocitem bezpedi
a spokojenosti. Jejich pfipomenuti ndm napomaha, abychom se vratili do vlastni

z6ny odolnosti nebo v ni setrvali.

Uzemnéni
Kontakt vlastniho téla s pfedméty nebo zemi, kterym se navracime do zény

odolnosti (nebo v ni zGstdvame).

Strategie okamzité pomoci
Jednoduché a pohotové pouzitelné techniky umoznujici ndm setrvat v zéoné odolnosti
nebo se do ni vratit, kdyz se z ni néjak vychylime.
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Nervova soustava

Centralni a periferni

N

Centralni
nervova
soustava

Periferni
nervova
soustava

Zakladni aroven Il
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Autonomni nervova soustava

Parasympaticka

Oko ‘ Oko

Zuiuje zornice © Roziifuje zornice

o Slinné a pfiuéni zlazy
Slinné a “ - Zpomaluji produkei slin
priugni zlazy :

Stimuluji produkei slin

| ' ‘ Srdce
Srdce ,i Zrychluje srdedni tep

Zpomaluje srdedni tep

Plice | Plice
Zuzuji prudusky ' Roziifuji pridusky

Zaludek
Zaludek Zpomaluje pohyb
Stimuluje pohyb - zaludku a zaludeéni $tavy
zaludku a zaludeéni SF . _ .
Stavy Jatra

Stimuluji vylu€ovani
Jatra . glukdzy
Zpomaluji ' .

vyluéovani glukézy - ‘ ’ Ledviny
5

timuluji nadledvinu

Streva _ ' \
Stimuluji ot
pohyb stiev theva

Zpomaluji
pohyb stiev
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Nervova soustava

Nervova soustava je podstatnou soucasti naseho téla; proto mdize byt velice uZite¢né pro rozvoj
naseho spokojeného Zivota pochopit, jak funguje. Nasi nervovou soustavu tvofi mozek s michou
(neboli centralni nervova soustava) a sit nervd, které propojuji mozek a michu se zbytkem téla, véetné

vnitfnich organl a smysli (neboli periferni nervova soustava).

Cést nervové soustavy funguje automaticky bez potfeby védomé kontroly — to se nazyvé autonomni
(doslova ,samoridici”) nervova soustava (ANS). Nase ANS Fidi v téle fadu procesl nezbytnych pro
preziti, véetné srdec¢niho tepu, dychani, krevniho tlaku a traveni. Rovnéz fidi nase vnitini organy, jako

jsou zaludek, jatra, ledviny, mocovy méchyt, plice a slinné zlazy.

Hlavni funkci nasi nervové soustavy je pomahat nam, jak se udrzet nazivu. Proto velmi rychle reaguje,
kdyz si povS§imneme néceho ohrozujiciho nebo nebezpeéného. Nase autonomni nervova soustava
mé dvé cesty, které se aktivuji v zavislosti na tom, zda vnimdme ohrozeni (reakce ,utoku &i utéku”)
anebo bezpedi (reakce ,,uvolnéni a trdveni”). Reakce Gtoku nebo Gtéku spousti nas sympaticky nervovy
systém, vypina soustavu travici a rdstovou a pfipravuje télo na akci a pfipadné zranéni. Naproti tomu
reakce uvolnéni a trdveni spousti n&$ parasympaticky nervovy systém, ktery uvolfiuje télo a umozriuje
pokracovani funkci, jako jsou rlst, traveni a dalsi. Proto Ize pfi pocitu ohrozeni a reakcich na zpisob
Utoku nebo Utéku pozorovat zmény u srdecniho tepu, dechu, tlaku krve, vnitfnich organt a rozsireni
zornic. Kdyz pak vnimame, ze ohrozeni pominulo, citime se opét v bezpeci a télo se zase vraci do

normalu.

V modernim Zivoté reaguje nase télo na nebezpediitam, kde k Zddnému ohrozeni Zivota nedoslo, nebo
setrvava v pocitu nebezpedi, i kdyz uz ohrozeni pominulo. To porusuje regulaci autonomni nervové
soustavy a narusuje pravidelné stfidani parasympatické a sympatické aktivace. Tato porucha regulace
nervové soustavy mize vyustit v zénéty a fadu dalsich problémd. To je jednim z hlavnich divodu, proc¢

je chronicky stres tolik skodlivy pro nase zdravi a spokojeny Zivot.

Nastésti se |ze naucit, jak své télo i mysl zklidnit a jak Fidit vlastni nervovou soustavu. JelikoZ nervova
soustava dokéze skrze nase smysly vnimat véci jak uvnitf (jako je napéti, uvolnéni, horko, chlad,
bolest atd.), tak i vné, dava ndm neustale informace o stavu naseho téla. Tato kapitola se zaméfuje na

informace a dovednosti nezbytné pro zlepseni tohoto druhu péce o sebe.
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Vijemy

Prvni poucna zkusenost, ,Zkoumani viem(”, zakdm pomaha vytvorit si slovnik viemd, ktery jim jako
voditko umozni vsimat si stavu své nervové soustavy. Vjemy (teplo, chlad, horko, brnéni, stazenost
atd.) jsou fyzické povahy a Ize je odliSovat od emoci (smutku, hnévu, Stésti, zarlivosti), které budeme
zkoumat v SEE Learning pozdéji. Ackoli budeme pocity zkoumat az pozdéji, je dilezité si uvédomit,
ze pocity, myslenky a postoje vyvolavaji pfislusné vjemy nebo skupiny viemid v nasem téle. Vyuka

o vjemech otevirad dalsi branu k hlubSimu porozuméni ndm samym i nasim zakam.

Strategie okamZité pomoci

Pouc¢nd zkusenost 1 postupuje déle ke strategiim okamzité pomoci. Jedna se o jednoduché ukony,
které Ize provést, aby se nase télo a mysl navratily k pfitomnému okamziku. Tim funguji jako uZite¢né
metody pfivadéjici télo zpét do rovnovahy poté, co se vychylilo do vysoké ¢i nizké zény (do stavu

excitace nebo utlumeni).

Zdroje

Pou¢nd zkusSenost 2, ,Zdroje”, pouziva vlastni kresby laskavosti vytvorené v prvni kapitole jako
osobniho zdroje. Osobni zdroje jsou vnitfni, vnéjsi, nebo pfedstavy — imaginace. Jsou jedine¢né pro
kazdého jednotlivce a navozuji pocit spokojenosti, bezpedi nebo stésti tim, ze ho uvedou do védomi
pritomného okamziku. Kdyz si pfipomeneme néjaky osobni zdroj (krdsnou vzpominku, oblibené misto,
nékoho milovaného, radostnou cinnost, uklidriujici myslenku), obvykle ndm to navodi pfijemné pocity
v téle. Pokud se na tyto pocity védomé zaméfime a doprejeme jim trochu prostoru a ¢asu, mohou
se prohloubit. Tim posilime pocit bezpedi nasi nervové soustavy a navodime si jesté hlubsi pocit

spokojenosti a uvolnéni v téle.

Stopovani

Kdyz si véimame vjem(, zaméfujeme a udrzujeme na né pozornost, nazyvame to ,stopovani”.
.Vystopujeme” nebo ,si precteme” dany vjem, nebot vijemy jsou ,feci” nervové soustavy. Touto
¢innosti se zvysi nase télesna gramotnost, prohloubi se porozuméni nasemu télu i tomu, jak reaguje
na stres, a jak na bezpeci. Ackoli vSichni mame stejnou zakladni strukturu nervové soustavy, kazdé télo
reaguje na stres a bezpedi trochu odlisné. Mdzeme citit napéti v riznych ¢astech téla. Mzeme na pocit
spokojenosti reagovat jinak. Mizeme zakouset pfijemny pocit tepla v hrudniku nebo povolenia uvolnéni
svalll ve tvari. Rozvoj dovednosti stopovat své viemy ve vlastnim téle ndm pomaha |épe porozumét
tomu, kdy se citime uvolnéni, Stastni a v bezpeci nebo kdy vyvstane reakce na stres. Tato dovednost
nam dava ,volbu”, diky které mizeme v nepfijemné situaci privést védomi k pocitim spokojenosti

nebo neutrality ve svém téle. Toto védomi mize zvysit fyzické a emocni prozivani spokojenosti.
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Méjme na paméti, Ze vjemy nejsou samy o sobé prijemné, nepfijemné nebo neutrdlni vzdy a pro
kazdého. Napt. teplo |ze v riznych situacich zakouset jako pfijemné, nepfijemné nebo neutrélni. Proto

je dilezité, abychom se ptali, zda je vjem pfijemny, nepfijemny nebo neutralni.

Protoze pfi stopovani si mizeme uvédomit i nepfijemné vjemy, coz mize zapUlsobit jako spoustéc,
stopujeme vzdy ve spojeni se zdroji, uzemnénim nebo se strategii okamzité pomoci. Kdyz predstavujeme

z4klim metodu stopovani, je dilezité zaroven zaky naucit i nasledujici strategii , presun se a zlstan”.

Presun se a zUstan

Soudésti stopovani je vSimnout si, zda je vjem pfijemny, nepfijemny nebo neutrélni. Pokud najdeme
prijemné nebo neutralni vjemy a spodineme svou pozornosti na dané &asti téla, mize se stat, ze se
dany pocit prohloubi a napomize tim télu, aby se uvolnilo a vratilo se do zény odolnosti. Avsak pokud
si namisto toho uvédomime néjaky neptijemny vjem, mizeme provést strategii ,presun se a zlstan”.
To znamen4, Ze si vnitiné prohlédneme celé nase télo a najdeme misto, kde se citime |épe (neutralné

nebo pfijemné), a poté spocineme svou pozornosti na tomto novém misté.

Pokladnice a zdrojovy kaminek
Pouc¢na zkusenost 3, ,Vytvoreni pokladnice”, stavi na predchozich zkuSenostech a pomahd zakim
vytvofit si osobni , pokladnici” nebo jakousi ,sadu nastroji” osobnich zdrojd, které budou v pfipadé

potreby vzdy po ruce. To pak posiluje dovednost vyuzivani zdroj a stopovani.

Uzemneéni

Pouéna zkusenost 4, ,Uzemnéni”, predstavuje cviceni uzemnéni. Uzemnéni znamena vnimani fyzického
kontaktu naseho téla s predméty, vcetné véci, kterych se dotykame, nebo jak stojime ¢i sedime.
Uzemnéni mlze byt velmi uzite¢nym néstrojem pro zklidnéni téla a mysli. Bézné jsme si jiz nevédomé
vytvofili fadu uzemnujicich technik, které ndm pomahaiji citit se |épe a navodit pocity uvolnéni, jistoty,
bezpeci. Mlze se jednat o urcity zplsob sezeni, polozeni rukou, drzeni pfredmétd, které mame radi,
polohu pfi lezeni na pohovce nebo v posteli atd. AvSak ¢asto si toho nemusime byt védomi, takze
pak nedokazeme tyto techniky zdmérné pouzit k tomu, abychom zklidnili nase télo a vratili se do zény
odolnosti. Cvic¢eni uzemnéni predstavuje nové techniky a zvédomuije ty, které jiz pouzivame; diky tomu

budou lépe dostupné v situacich, kdy je potfebujeme.
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Tri zony

Poucna zkusenost 5, ,Zéna odolnosti”, predstavuje ,tfi zony” jako zplsob porozuméni tomu, jak nase
télo (a zvlasté nase autonomni nervova soustava) funguje. Tremi zénami jsou: vysoka zéna, nizké zéna
a zéna odolnosti (¢i zéna spokojenosti). Pochopeni tohoto modelu mdze byt velmi uzitecné jak pro

ucitele, tak i pro zaky.

Podle tohoto modelu se mlze nase télo ocitnout ve tfech zénach. Nase zéna odolnosti je zénou
spokojenosti, kdy citime klid a jsme bdéli, a ve které vnimame vétsi kontrolu a dokdzeme se [épe
rozhodovat. Ackoli v této zoné mizeme zazivat urcité vykyvy nahoru ¢i doll a mizeme se citit trochu
vzruseni nebo pocitovat Ubytek energie, neni tim ovlivnéno nase posuzovani a nase télo neni ve stavu
skodlivého stresu. Zde je nase autonomni nervovéa soustava ve stavu homeostazy, jiz Ize definovat
jako stabilni fyziologickou rovnovéhu. Dokaze nélezité prechazet mezi sympatickou a parasympatickou

aktivaci.

Nékdy jsme v disledku néjakych Zivotnich udalosti vychyleni z nasi zony odolnosti. KdyzZ to nastane,
porusi se ¢innost nasi autonomni nervové soustavy. Uvizneme-li ve vysoké zéné, budeme ve stavu
nadmérné excitace. MUzeme citit neklid, hnév, nervozitu, rozrudeni, strach, Silenstvi, frustraci,
»nabuzeni” nebo jiné nezvladatelné stavy. Fyziologicky Ize zaZivat tfes, rychlé a mélké dychani, bolesti

hlavy, Zaludeéni nevolnost, stazenost svald, poruchy v traveni a zmény zrakového a sluchového vnimani.

Kdyz uvizneme v nizké zéné, zakousime nasledky snizené excitace. Mizeme zazivat letargii, vycerpani,
nedostatek energie a nechut vstat z postele nebo nechut k jakékoli aktivité. Mizeme se citit izolovani
nebo osaméli, otupéli, odepsani, bez motivace, neschopni optimismu nebo bez zdjmu o ¢innosti, které
bychom si jinak bézné uzivali. Je dllezité mit na paméti, ze jelikoz vysoka i nizkd zéna jsou stavy
poruchy regulace a nejedna se o vzajemné protikladné stavy — mohou mit podobné charakteristické

priznaky, a pokud trpime poruchou regulace, mizeme preskakovat mezi vysokou a nizkou zénou.

V pouéné zkudenosti 5 se Zaci sezndmi s témito tfemi zonami skrze scénére, a poté si mohou navzijem
poradit, jak se vratit do své zony odolnosti na zékladé jiz naucenych dovednosti (vyuziti zdrojd,

uzemnéni, stopovani a strategie okamzité pomoci).

Dovednost sledovat stav vlastniho téla je pro nasi spokojenost a stésti zasadni, nebot nase autonomni
nervova soustava muze zplsobit zkrat v jinych ¢astech naseho mozku (a vést k chybnému rozhodovani
nebo vynechavani vykonnych funkci). Pokud se naucime spocivat v zéné odolnosti, znamena to velky
pfinos pro nase télesné zdravi, véetné dovednosti uchovat si klidnou mysl a mit vétsi kontrolu nad

vlastnim jednanim a emodénimi reakcemi.

s
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Poucna zkusenost 6, , Jak laskavost a §tésti ovliviiuje nase télo”, propojuje zpét tuto kapitolu s kapitolou
prvni a tématy Stésti, laskavosti a tfidnich dohod. Kdyz uz nyni zaci védi o dllezité roli, kterou jejich
télo hraje v souvislosti s jejich spokojenosti a $téstim, mohou Iépe rozumét tomu, pro¢ je dilezité
projevovat druhym laskavost a byt vici nim ohleduplni. Za¢nou chépat, ze jsme-li vii¢i sobé navzijem
zli nebo bezohledni, vyvolava to i v nas stres, ktery vyvolava neprijemné reakce a brani nam byt stastni.
Zaci mohou zkoumat myslenku, 7e diky neustalému v kontaktu s druhymi a sdileni stejného prostoru
s nimi mizeme hrat pozitivni roli tim, Ze si budeme vzdjemné pomahat setrvavat v zéné odolnosti nebo

se do ni vracet, pokud nas néco vyvede z rovnovaéhy.

Mlze se stat, ze aktivity v této kapitole ihned neptinesou kyzené vysledky a vhledy, jaké bychom si
prali. Nenechte se tim odradit, nebot i pro dospélé je casto zpocatku nesnadné vsimnout si a popsat
vlastni viemy. Je mozné, ze bude zapottebi nékteré aktivity nékolikrat opakovat, nez budou Zaci
schopni své vjemy popsat, poznat, zda jsou pfijemné, nepfijemné nebo neutralni, a vyuzit dovednosti
zdroji a uzemnéni. | kdybychom ziskali vhledy rychle, je nezbytné vie stdle opakovat, abychom si
jednotlivé dovednosti skutecné zazili. Nakonec se mUze stat, ze néktefi Zaci zacnou pouzivat své

.

dovednosti spontanné, zvlasté kdyz budou celit naroénym nebo stresujicim okolnostem.

Rada t&chto dovednosti byla rozvinuta skrze préci s traumatem a odolnosti, a jsou zalozeny na znaéné
rozsahlém klinickém a védeckém vyzkumu. Je mozné, ze néktefi ze zakl pfi zkoumani viemd svého téla
proziji ndrocné zkusenosti, které nebudete schopni dostatecné zvladnout, zvlasté pak v pripadech, kdy
zazili nebo prozivaji néjaké trauma. Vyskytne-li se u nékoho necekana reakce, |ze u néj vyuzit strategie
okamzité pomoci. Mate-li ve Skole néjakého poradce, psychologa nebo zkuseného odbornika i
kolegu, doporu¢ujeme védm, abyste vyhledali jeho pomoc a nadéale se s nim v pfipadé nutnosti radili.
V kazdém ptipadé je pfistup programu SEE Learning zaméren na vycvik odolnosti, ktery se soustfedi na
silné stranky jednotlivych Zakd, a nikoli na feseni traumatu. Jedna se o obecné dovednosti souvisejici
s celkovym zdravim jedince, které mohou byt prospésné komukoli, bez ohledu na miru traumatizace.
Zaci budou poté, co ziskaji vétsi dovednost regulovat vlastni nervovou soustavu, dobfe pFipraveni na
zkoumani dalsich prvkd programu SEE Learning, mezi nimiz je rozvijeni pozornosti a rozvijeni emocni
bdélosti.

Check-in a opakovani cvic¢eni

Pocinaje druhou kapitolou v programu SEE Learning roste vyznam cviceni. Uvidite, ze vSechny check-in
v této kapitole zahrnuji dovednosti a material, ktery obsahuji predchézejici pouc¢né zkusenosti. Sami si
zvolte, které check-in ve vasi tfidé funguji nejlépe, a poté je pravidelné, bézné pouzivejte, i kdyz pravé
neprobiha SEE Learning. Ackoli poucné zkusenosti obsahuji , praktikovani reflexe” pro rozvoj zazitého
porozuméni, opakovani check-in a aktivit vhledu (s Gpravami dle vaseho uvéazeni) velice napomahaji

procesu zvnitfnéni toho, co se Zaci udi, az do bodu, kdy se to stane jejich druhou pfirozenosti.
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Cas a tempo

Kazda poucné zkusenost je navrzena na miniméalné 30 minut. Doporucujeme, abyste si dali vice ¢asu,
pokud muzete, a pokud to vasi Zaci zvladnou, a vénovali vice ¢asu obzvlasté aktivitdm a cvicenim
reflexe. Pokud mate méné nez 30 minut, mizete si vybrat pouze jednu z aktivit nebo jeji ¢ast a ukondit
poucnou zkusenost nasledujici hodinu. Kazdopadné nezapomerite na to, ze check-in a aktivity vhledu

je dulezité zahrnout bez ohledu na cas.

Osobni cviceni zaki

Toto je faze programu SEE Learning, ve které si je dllezité uvédomit, ze Zaci mohou zacit se svym
vlastnim osobnim cvicenim, a to i neformalnim zplsobem. V tom je podpotite, kdyz si uvédomite, ze
kazdy zak je jiny a ze obrazky, zvuky a aktivity, které mohou nékterym zakim pomahat pfi zklidnéni,
mohou jiné aktivovat. Dokonce i zvuk zvonku, obrazek roztomilého zviratka, jégové pozice, dlouhé
okamziky ticha nebo sezeni a pomalé dychani mohou néktefi vnimat jako nepfijemné a mize to v nich
namisto rozvinuti dovednosti setrvavat v klidu tuto dovednost utlumit. Poznate to tim, Ze budete zaky
pozorovat a ptat se jich, co se jim libi, a poté jim mlzete nabidnout jiné moznosti, které jim pomohou

rozvinout vlastni, co mozna nejucinnéjsi cviceni.

Osobni cviceni ucitele

Vyuka cviceni, kterymi budete zéky provadét, bude samozrejmé posilena tim, ze vy sami budete cviceni
dobre znat. Doporucujeme, abyste si cvi¢eni nejprve vyzkouseli sami, je-li to mozné, a zkusili je napfr.
se svymi kolegy, ptételi nebo rodinou. Cim vice poznani ze zkusenosti ziskate, tim snazsi bude tato
cviceni se zaky délat. V8echna navrhovana cviceni v této kapitole Ize rovnéz provadét se starSimi détmi

a dospélymi.

s
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Dalsi cetba a prameny

Obsah poucnych zkusenosti v této kapitole byl pouzit a upraven podle dila Elaine Miller-Karas a prace
Institutu vyzkumu traumatu (Trauma Resource Institute) s jejich laskavym souhlasem. Ucitelé, ktefi by
radi ziskali vice informaci o obsahu a dovednostech uvedenych v této kapitole, si mohou precist knihu
Bulding Resilience to Trauma: The Trauma and Community Resiliency Models (2015) od Elaine Miller-

Karas, a mohou téz navstivit stranky: www.traumaresourceinstitute.com.

Dalsi doporucenou literaturou je kniha, jejimz autorem je Bessel van der Kolk: The Body Keeps the
Score: Brain, Mind and Body in the Healing of Trauma (2015).
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Dopis rodi¢lim a opatrovnikim ’ S E ;/zrﬁiﬁvéni srdce
Datum: Q' LEARNING

Mili rodi¢e/opatrovnici,

timto dopisem bychom Vas radi informovali o tom, ze Vase dité pravé zacina v programu SEE Learning kapitolu druhou
s ndzvem ,Rozvijeni odolnosti”. Mozna si vzpominate, Ze SEE Learning je vzd&lavacim programem od MS po SS, ktery

vytvorila Emorské univerzita za i¢elem obohaceni socidlniho, emocéniho a etického (SEE) vyvoje mladych.

V druhé kapitole se Vase dité seznami s fadou metod pro regulovani vlastni nervové soustavy, aby se posilila jeho odolnost
vici stresu a narocnym situacim. To v sobé zahrnuje rozvoj dovednosti v§imat si svych viema v téle, které signalizuji pohodu
nebo vycerpani (nazyva se ,stopovani”); déti se také naudi jednoduché strategie, které jim pomohou télo zklidnit. Tyto
techniky pochéazeji z rozsahlého védeckého vyzkumu, kterd zkouma roli autonomni nervové soustavy ve fyziologii stresu. Vase

dité v8ak bude vedeno tak, aby vyuzivalo a cvi¢ilo pouze dovednosti, které jsou pro néj efektivni.

Domaci cviceni

Mnohé z dovednosti, které se Vase dité v této kapitole naudi, jsou zaroven dovednostmi, které si mizete sami vyzkouset,
nebot jsou pouzitelné nejen pro déti, ale i pro dospélé. Radi bychom Vas podporili, abyste s Vasim ditétem hovorili o tom,
jak si Vy sami uvédomujete stres ve svém téle a jaké signaly Vase télo vysila, kdyz zaZivate stres jako protiklad pohody. Mdze
byt rovnéz prospésné vést spolecné diskuzi o tom, jaké typy zdravotnich strategii pouzivate Vy, abyste si uchovali svoji
odolnost, a ktera strategie je nejvhodnéjsi pro tu danou situaci nebo prostredi. Mate-li zajem, pozadejte své dité, aby Vam
o technikach, které se uci, povédélo, nebo Vam je i ndzorné predvedlo.

Obsah predchozich kapitol
Kapitola prvni zkoumala koncepty laskavosti a soucitu a to, jak souviseji se §téstim a spokojenosti.

Dalsi ¢etba a prameny
Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner Resilience in Children od Lindy Lantieri, Gvod napsal Daniel
Goleman.

Dalsi dostupné zdroje SEE Learning naleznete na webovych strankédch: www.compassion.emory.edu.

V pripadé jakychkoli dotaz(i se na nas nevahejte obratit.

Podpis ucitele/vyucujiciho

Jméno ucitele/vyucujiciho hilkovym pismem:

Kontaktni informace uéitele/vyuéujiciho:

Centrum pro kontemplativni védu

'l' a aplikovanou etiku

zaloZzenou na soucitu

EMORY UNIVERSITY
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KAPITOLA 2 Rozvijeni odolnosti

POUCNA
ZKUSENOST

ZAMER

[Koumani vjemi

Tato prvni poucna zkusenost zkouma vjemy Karas a Institut vyzkumu traumatu) jsou

a pomaha zakdm vytvorit si slovni zasobu, okamzitymi nastroji, které zakdm pomahaiji
kterd jim pomdize je popsat, nebot viemy nam  vrétit se do regulovaného stavu téla ve chuvili,
pHimo popisuji stav nadi nervové soustavy. Zaci  kdy se ocitnou ve stavu poruchy regulace, jako
se rovnéz seznami se strategiemi okamzité je napt. stav pfilisSného rozruseni. Jedna se
pomoci, z nichz vétsina v sobé zahrmuje zéroven o skvély zpusob, jak predstavit koncept
dovednost vnimat véci v mistnosti. Strategie viemu a jak se vici nim stat vsimavéjsimi.

okamzité pomoci (jez vyvinula Elaine Miller-

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zaci: I

Pozornost
a sebeuvédomovani

« Si vytvofi a obohati seznam slovni zasoby

popisujici rizné vjemy.

« Naudi se vsimat si vnéjsich vjem(, zatimco
se budou seznamovat se strategiemi
okamzité pomoci, které slouzi k regulaci

téla.

UCEBNIi POMUCKY

« Ctvrtka papiru nebo tabule pro vytvoreni
seznamu slov popisujicich viemy.

* Vytisky strategii okamzité pomoci (volitelné).

DELKA « Fixy.

30 minut
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CHECK-IN
. . Vitejte. Zkuste si vybavit svij den az do

4 minuty

ted’— od chvile, kdy jste se vzbudili, az po
okamzik, kdy jste nyni zde ve tfidé; a zvednou
ruce ti, ktefi si vzpomenou na néjaky projev
laskavosti, co zazili, nebo kdy néjakou
laskavost projevili druhému ¢lovéku. Chce to

s nédmi nékdo sdilet?

« Je tu nékdo, kdo se choval laskavé na zékladé
poufZiti nékteré z dohod? Kterych? Jaké to
bylo?

« VSimli jste si u nékoho druhého, Ze pouzival
v praxi nékterou z dohod? Popiste to. Jaké pro

vas bylo to vidét?

« Co si myslite, Ze by se stalo, kdybychom se

véichni chovali laskavé?"

PREZENTACE TEMATU / DISKUZE
Co jsou vijemy?

Prehled

V této prezentaci pomuzete zakim |épe

10 minut

porozumét tomu, co jsou vjemy, a pak vytvorite
seznam slov, kterd vjemy popisuji, ¢imz vznikne

spolecny slovnik viemd.

Obsah / vhledy ke zkoumani
« Tak jako dokézeme vnimat pomoci nasich péti
smysld vnéjsi véci, mlzeme zaméfit pozornost

také na vjemy v nasem téle.

+ Vjemy mohou byt pfijemné, nepfijemné nebo

neutralni.

.

« Existuji jednoduché strategie, které |ze pouzit
jako pomoc, aby se nase télo zklidnilo a citilo

v bezpedi.

Ucebni pomiicky
- Ctvrtka papiru nebo tabule.

« Fixy.

Pokyny

« Pfipomente zakdm, ze mame pét smysld,
a mluvte o tom, k ¢emu je pouzivame. Mluvte
o nervové soustavé a jak jsou s ni nase smysly

spojeny. Hovofte o pojmu vjiemu.

« Vytvorte se zaky seznam vjemu.

+ Kdyz napf. feknou: , Je mi skvéle!”, coz je
obecny pocit a nikoli konkrétni vjem, vyzvéte
je, aby vjemy zkusili vyjadfit slovy, polozenim
otazky: ,A jak se pfi takovém dobrém pocitu
citite v téle?” nebo ,Kde v téle to citite?” Je
v poradku, kdyz nebudou néktera slova, jez
uvedou, popisovat vjemy, nebot nasledujici
aktivity jim pomohou dale rozvinout

pochopeni, co viemy jsou.

Tipy pro uditele

+ Vjem je pocit, ktery povstava v téle, jako je
napf. teplo, chlad, brnéni, uvolnéni, ztuhlost,
tiha, lehkost, otevienost atd. Je tfeba odlisit
slova vjemi od slov obecnych pocitd, jako
jsou dobry, Spatny, stresujici, tlevny atd.
Zaroven se lisi od slov popisujicich emoce,
jako napt. Stastny, smutny, ustraseny, nadseny
atd. Kdyz pomizete zakim vytvofit si seznam
slov popisujicich vjemy, pomdze jim to naudit
se rozpoznavat jednotlivé pocity v téle, a to
jim zase napomdze rozvinout dovednost

sledovat jejich télesny stav.

« Pokud budete chtit, doporuc¢ujeme, abyste

zak(m predstavili Ulohu nervové soustavy:
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coz je soucast naseho téla, kterd nam
umoziuje vnimat vjemy v naSem nitru

a soucasné citit véci mimo nas (napt. skrze
pét smysld) a kterd nés udrzuje nazivu
regulaci naseho dechu, srdec¢niho tepu,
krevniho obéhu, trdveni a dalsich ddlezitych
funkci. Cela tato kapitola se zaméfuje na
pochopeni nervové soustavy (zejména pak
autonomni nervové soustavy). Mlzete je

s danym obsahem a dovednostmi sezndmit
bez presného pojmenovani nervové soustavy,
misto toho mUlzete pouzit obecny termin
.télo”, ale kdyz je postupné seznédmite

i s autonomni nervovou soustavou, velmi
pravdépodobné jim tak pomizete prohloubit

jejich celkové porozuméni.

Ukazkovy text
« ,Zkoumali jsme laskavost a stésti. Dnes se
sezndmime s tim, jak ndm mohou nase smysly

pomoci, abychom poznali, co nase télo citi.
+ Umime vyjmenovat nasich pét smysli?

o Pomahaji nam vnimat véci, které jsou vné
naseho téla: mazeme vidét, slyset, Cichat,

méme hmat a chut.

« O jaké véci, které mGzeme citit vné, skrze
nasich pét smysli, se jedna? Pojdme se
zamyslet nad jednim z nasich smysld — nad
sluchem. Na okamzik spocineme v tichosti
a budeme vnimat, jaké zvuky Ize slyset béhem
jedné minuty ticha. Co jste slyseli? MGze
ném nékdo fici, co praveé ted'vnima pomoci
néjakého dalsiho smyslu? Co napf. zrak?
Hmat? Cich?

+ V nasem téle existuje ¢ast, ktera nam pomaha

vnimat tyto véci vné i uvnitf naseho téla. Této

dasti Fikédme nervova soustava.

Riké se ji nervova soustava, nebot télo je
vyplnéno nervy, které posilaji informace

z ruznych casti naseho téla do mozku nebo

z mozku. Naucime se o nasi nervové soustavé
nékolik zajimavych véci, které nam pomohou

byt spolecné stastnéjsi a zdravéjsi.

Nase smysly nam tedy poméhaji citit véci,
které jsou vné naseho téla, jako je napft. zvuk
nebo viiné. Pojdme se podivat, zda dokédzeme
néco citit i uvnitf naseho téla. Polozte si ruku
na srdce a druhou na bricho. Nyni zavrete na
chvili oéi a zkuste vnimat, zda dokézete néco

citit uvnitf svého téla.

Nékdy v téle néco citime, jako napf. kdyz je
nam horko nebo zima. Takovym vécem fikame

vjemy, protoze je citime.

Vnimani je pocitovani néceho nasim télem.
Vjemy jsou tedy véci, které citime ¢ vnimame

svym télem. Nase télo nam frika, co citime.

Pojdme se zamyslet nad vécmi, které mizeme
vnimat vné. Viytvofime si seznam vjem

spolecné.
+ Kdyz se dotknete lavice, je tvrda? Je mékka?

Je tepl, ¢i studend?

» KdyZ se dotknete svého obleceni, je hebké?
Hrubé? Jemné? Nebo jiné?

+ Vyndejte si pero, tuzku nebo pastelku
a dotknéte se ji. Je kulata? Plocha? Tepla?
Studena? Ostra? Nebo néco jiného?

Poucnd zkusenost 1 | Zkoumani viemu
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+ Mate na lavici nebo pobliz vas néco jiného,

co byste chtéli popsat pomoci slov viemu?

Pojdme nyni pfemyslet o tom, co citime uvnitr:
Jednim z prikladii mdze byt, kdyz stojime na
slunci, nase smysly nam mohou napovédét,

Ze je prilis horko, a tak se odebereme nékam
do stinu, kde se mizeme zchladit. Zprvu
citime uvnitf teplo nebo horko, ale kdyz se
presuneme do stinu, ucitime uvnitf ochlazeni.
Pojdme se zamyslet nad dalsimi viemy, které

muiZeme vnitfné zakouset.

Pojdme se podivat, kolik jich nés spolecné
napadne. Pokud feknete néco, u ¢eho si
nebudeme jisti, zda se jedna o viem, napisu to

tady zvlast"

(Nékteré déti mohou potrebovat dalsi
podnéty, aby pochopily, co jsou viemy. K tomu
mohou napomoci nésledujici otazky:)

«Co citite uvnit, kdyzZ jste ospali? Ktera cast
téla vam rika, Ze jste ospali? A co kdyz mate
hlad? Jak se citite, kdyZ se dobre bavite? Co
citite uvnitf, kdyz jste stastni? Co citite uvnitr,
kdyz sportujete nebo hrajete néjakou hru? Co
citite uvnitf, kdyz citite nadseni? Kde v téle

to citite?” (Mdze pomoci, kdyz jim uvedete
néjaky osobni ptiklad, jako napf. kdyz myslim

na zébavu, citim teplo v ramenou a tvéfich.)

AKTIVITA VHLEDU 12 minut

Pocitovani vné a uvnitr*

Pfehled

« Tato aktivita ma zakim pomoci pokracovat
Vv rozpoznavani, ze mizeme vnimat
véci vné (pomoci péti smysld) a uvnitf
(obracenim pozornosti dovnitt, pozorovanim
a pojmenovanim vjemd, které najdeme uvnitf

téla).

« Model odolnosti ve spolecenstvi vytvoreny
Institutem vyzkumu traumatu nabizi
nékolik aktivit zvanych strategie okamzité
pomoci. Tyto strategie zahrnuji provadéni
jednoduchého kognitivniho ukolu nebo
zaméfeni pozornosti na vjemy. Zjistilo se, ze
kdyz je nervové soustava rozrusena, mize
mit zaméreni pozornosti na vjemy skrze tyto
aktivity okamzity zklidnujici ucinek na télo.
Tato aktivita vhledu funguje skrze individuélni
strategie okamzité pomoci a rovnéz poklada
zéklady pro péstovani pozornosti coby
dovednosti (kterad se déle rozviji v programu
SEE Learning), jelikoz vSechny strategie

okamzité pomoci v sobé zahrnuji pozornost.

Obsah / vhledy ke zkoumani
« Tak jako Ize vnimat nasimi smysly véci, které
jsou vné, stejné tak Ize zaméfit nasi pozornost

na vjemy uvnitf naseho téla.

+ Vjemy mohou byt ptijemné, nepfijemné nebo

neutralni.

« Existuji jednoduché strategie, které Ize vyuzit
pro zklidnéni téla a vytvoreni pocitu bezpecdi.
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Ucebni pomiicky
« Volitelné: kopie listd stanovist, pokud s nimi

pracujete.

+ Plakaty strategie okamzité pomoci (obé véci,
které budou vytvoreny na konci této poucné

zkudenosti).

Pokyny

« Zvolte strategii okamzité pomoci, kterou
tfidu provedete. Ridte se nize uvedenym
ukdzkovym textem, abyste v klidu naudili klast
otazky ohledné vjemu. Ukazte tfidé plakat

strategie okamzité pomoci.

» Pouzijte tuto Upravu pro zkoumani rliznych
strategii okamzité pomoci podle svych
¢asovych moznosti a aktivitu zopakujte dle
potreby.

« Pozn.: Mizete Zaky vést k tomu, aby zkoumali
strategie okamzité pomoci formou stanovist,
kterd utvofite ve vasi ucebné. Pouzijte
pracovni listy, které najdete nize, nebo si
vytvorte svoje vlastni a vyvéste je v u¢ebné.
Vyzvéte zaky, aby utvorili dvojice a poté se
prochézeli po tfidé a nasli néjaké stanovisté
se strategii okamzité pomoci, kterou budou
chtit zkusit. Nasledné mohou provést
danou strategii spolec¢né a poté spolu sdilet
zkusenosti. Az si zaci vyzkousi dvé &i vice
stanovist, svolejte je zpét a pozédejte je, aby
fekli ostatnim, jakym stanovistim se vénovali

a jaké méli zkusenosti.

Poucnd zkusenost 1 | Zkoumani viemu

Tipy pro ucitele

« Zatimco Zaci zkoumaji Gcinky téchto strategif
na svém téle, je dulezité, aby se naudili
véimat si toho, zda jsou jejich vjemy pfijemné,
nepfijemné nebo neutralni. Jelikoz tento
slovnik (pfijemny, nepfijemny nebo neutralni)
a dovednost tyto vyrazy spojit s pocity v téle
bude dlezity pro vSechny pou¢né zkusenosti
v této kapitole, vyplati se pfilezitostné se
zéky provést check-in, aby se prohloubilo
jejich porozuméni sledovani viemd timto
trojim zplsobem. Méjte na paméti, ze vjemy
nejsou inherentné vzdy u kazdého pfijemné,
neptijemné ani neutralni — napt. teplo Ize
v rlznych situacich zazivat jako pfijemné,

nepfijemné nebo neutralni.

+ Nezapominejte, ze vSechny strategie okamzité
pomoci nemusi fungovat u kazdého zaka.
Néktefi mohou upfednostiovat, kdyz budou
na zed'tlacit, jini se o ni budou radéji opirat.
Nékteri se budou radéji dotykat néjakého
nabytku v blizkosti, a jini zase ne. DileZitou
soucasti tohoto procesu je u kazdého zaka
zjisténi, co funguje jemu, zatimco vy jako
ucitel rovnéz postupné zjistujete, co kazdému
jednotlivé vyhovuje. Jedna se o péstovani
télesné gramotnosti — poznani vlastniho téla
a toho, jak télo zaziva spokojenost a bolest.
Dokonce plati, ze i kdyz nékdy néco v urcité
situaci fungovalo, jindy to fungovat nemusi,
proto je nejlepsi naudit se Sirokou skalu

strategii.

« Kdyz Z&ci ziskaji uritou zkusenost
s provadénim strategii okamzité pomoci,
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mUzZete jim fici, aby vytvofili sva vlastni
stanovisté strategii okamzité pomoci

a rozmistili je na rdznych mistech ve tfidé.

Zde je uveden seznam strategii okamzité

pomoci a pod nim je ukazkovy text, jakym

zplsobem lze vést aktivitu zkoumajici nékolik

z nich.

Vsimejte si zvukd v mistnosti, a poté zvukd
vné mistnosti.

Vyjmenujte barvy, které jsou ve tfidé.
Dotknéte se nabytku, ktery se nachazi pobliz.
Vnimejte jeho teplotu a strukturu (je horky,
studeny, teply, je jeho povrch hladky, hruby
nebo jiny?).

Tlacte rukama proti zdi nebo se k ni postavte
z&dy, a v§imejte si pocitd ve svalech.

Pocitejte pozpatku od 10 do 1.

Ukazkovy text

«Vzpominate, jak jsme si fekli, Ze chceme byt

Stastni a chceme zazivat laskavost.

Nase télo miZe také zaZivat pocity stésti nebo
nestésti. Kdyz tomu vénujeme pozornost,
mdzZeme délat véci, které jsou vici nasemu

télu laskavé.

Viyzkousime si nékolik aktivit spojenych
s nasimi smysly a budeme si vsimat toho, zda

se néco déje v nasem téle.
Zacneme tim, Ze budeme smysly vnimat vnéjsi
véci.

Pojdme se zaposlouchat a zkusime si
vé§imnout, zda dokdZeme v této tfidé

zaslechnout tfi rizné véci. Zaposlouchejte

se a az uslysite tfi zvuky uvnitr této tfidy,
zvednéte ruku. (Pockejte, az vétsina zakl

zvedne ruce.)

Pojdme si o tom Fict. Které tfi véci jste

zaslechli? (Vyvolavejte zaky jednotlivé).

Nyni pojdme zkusit, zda uslysime tfi zvuky vné
této tridy. Az uslysite tfi zvuky vné této tridy,
zvednéte ruku.” (Pozn.: Toto cviéeni lze rovnéz
délat s hudbou. Mizete rovnéz pustit hudbu

a zeptat se jich, co se pfi poslechu dané
hudby déje v jejich nitru.)

(Pockejte, az vétsina zakd zvedne ruce, a poté
je nechte sdilet svoje zkusenosti.)

»Co se délo s nasim télem, kdyz jsme

vsichni poslouchali zvuky uvniti a vné tfidy?
Ceho jste si vsimli?" (Nechte je sdélit své
postrehy. Mlzete si vSimnout, ze kdyz vSichni
poslouchate zvuky, stavate se tissi a klidnéjsi.)

«Nyni si budeme vsimat toho, co se pfitom
déje v nasem téle.

Nase viemy mohou byt pfijemné, nepfijemné
nebo neutrélni. Vjemy nejsou spravné ani
Spatné. Existuji, aby nam predavaly néjaké
informace, jako napf. kdyz je mi na slunci
prilis horko, potfebuiji jit do stinu, abych se
trochu zchladil/a. Neutrdlni znamena mezi
obéma, tzn. Ze vijem neni pfijemny, ale neni

ani neprijemny.

Pojdme si poslechnout zvuky uvnitf i vné této

tridy, kterych jsme si dosud nevsimli.

» [Pauza]
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Strategie

Vyjmenujte Sest barev, kterych
si v mistnosti vS§imnete.

Jakych vjemu si vS§imate
ve svém téle?

Jsou dané vjemy pfijemné,
neprijemné nebo neutralni?

Pocitejte pozpatku od 10.

Vsimnéte si 3 odlisnych zvuki
v mistnosti a 3 zvukd mimo ni.

Pomalu vypijte sklenici vody.
Vnimejte ji v Ustech a krku.

Jednu minutu se prochazejte
po mistnosti. Vsimnéte si pocitl
v chodidlech na zemi.

Tisknéte silné dlané k sobé
nebo trete dlanémi o sebe,
dokud se nezahfeji.

Dotknéte se néjakého nabytku
nebo povrchu pobliz vas.
Vnimejte jeho teplotu a strukturu.

Pomalu zatlacte proti zdi obéma
rukama nebo zady a pozorujte
pocity ve svalech.

Rozhlédnéte se po mistnosti
a pozorujte, co vas zaujme.

Poucné zkusenost 1

| Zkoumani viema
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« Kdyz to provadite, je néco, ¢eho jste si pfi SHRNUTI 4 minuty
poslouchani zvukd vsimli? VSimate si pravé + »Co jste se dnes o vjemech naucili?
ted'néjakych viemu v téle? Ti, kdo si vsimli . o o
v |2 . v « PouZzijte urcita slova popisujici viemy?
néjakého pocitu v téle, zvednou ruku.
“ ) o ] ) o MGze nam lepsi seznéameni s myslenkou viemu
+ Ceho jste si vsimli? Kde je ten viem? Je .. P o Y " J
» , o , L néjak pomoci byt stastnéjsi a laskavéjsi? Kdy
pfijemny, nepfijemny nebo neutrélni? ] o o
) . o . by podle vas bylo uzitecné pouzit nékterou
[Nechte i ostatni zaky sdélit své postiehy.] y 3 o .
z téchto strategii okamzité pomoci?
+ Nyni se pojdme zkusit zaméfit na to, zda o oL '
e iy e + Pojdme si pfipomenout, co jsme se dnes
bychom dokazali ve tfidé najit urcité véci o o oo .
.. L. . naucili, a uvidime, zda to pfisté dokazeme
s néjakou barvou. Zacnéme s cervenou. . B
spolecné vyuzit."
+ Rozhlédnéte se po tfidé a podivejte se, zda

najdete tfi Cervené véci.

« Vsimejte si pocitd, které se objevuji, kdyz
jste uvidéli ¢ervenou barvu. Vsiml si nékdo
néjakych pociti v téle? Ti, kdo ano, zvednou

ruku.

« Jaké to je? Je to prijemné, nepfijemné nebo

neutralni?"

Pouzijte tuto Upravu pro zkoumani rlznych
strategii okamzité pomoci podle ¢asovych

moznosti a opakujte tuto aktivitu podle potteby.
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Strategie okamzité pomoci

Stanoviste 1

Pomalu vypijte sklenici vody.
Vnimejte ji v Ustech a krku.

Ceho jste si uvnitf sebe v§imli?
Je to prijemné, neprijemné
nebo neutralni?

Poucnd zkusenost 1 | Zkoumani viemu
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Strategie okamzité pomoci

Stanoviste 2

Vyjmenujte Sest barev, které vidite.

Ceho jste si uvnitf sebe v§imli?
Je to prijemné, nepfijemné
nebo neutralni?

68

Zakladni droven Il Kapitola 2 | Rozvijeni odolnosti



Strategie okamzité pomoci

Stanoviste 3

Rozhlédnéte se po mistnosti
a pozorujte, co vas zaujme.

Ceho jste si uvnitf sebe vSimli?
Je to prijemné, neprijemné
nebo neutralni?

Poucna zkusenost 1 | Zkoumani viem( 69



Strategie okamzité pomoci

Stanoviste 4

1 7069

Pocitejte pozpatku od 10 do 1
a pritom se prochazejte po mistnosti.

5

Ceho jste si uvnitf sebe vsimli?
Je to pfijemné, neprijemné
nebo neutralni?
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Strategie okamzité pomoci

Stanoviste 5

Dotknéte se néjakého nabytku
nebo povrchu ve své blizkosti.
Vnimejte jeho teplotu a strukturu.

Ceho jste si uvnitf sebe vSimli?
Je to prijemné, neprijemné
nebo neutralni?

Poucénéa zkusenost 1 | Zkouméani viemu 71



Strategie okamzité pomoci

Stanoviste 6

Tisknéte dlané silné k sobé
nebo trete dlanémi o sebe,
dokud se nezahfeji.

Ceho jste si uvnitf sebe v§imli?
Je to prijemné, neprijemné
nebo neutralni?
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Strategie okamzité pomoci

Stanoviste 7

Mo

Vséimnéte si 3 zvukl v mistnosti
a 3 zvukd mimo ni.

Ceho jste si uvnitf sebe v§imli?
Je to prijemné, nepfijemné
nebo neutralni?

Poucnd zkusenost 1 | Zkoumani viemu
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Strategie okamzité pomoci

Stanoviste 8

Prochazejte se po mistnosti.
Pozorujte pocity v chodidlech na zemi.

Ceho jste si uvnitr sebe vSimli?
Je to prijemné, neprijemné
nebo neutralni?
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Strategie okamzité pomoci

Stanoviste 9

Pomalu zatla¢te obéma rukama
nebo zady proti zdi ¢i dverim.

Ceho jste si uvnitf sebe v§imli?
Je to prijemné, nepfijemné
nebo neutralni?

Poucnd zkusenost 1 | Zkoumani viemu

75



KAPITOLA 2 Rozvijeni odolnosti

POUCNA
ZKUSENOST

2 Zdvoje

ZAMER

Zamérem této poucné zkusenosti je pomoci
zaklm zkoumat vyuziti vlastnich zdroju

(v tomto pfipadé se jedna o vyuziti kresby
laskavosti vytvorené v kapitole 1) za icelem
vytvoreni vétsi pohody v téle. Osobni zdroje
jsou vnitfni, vnéjsi nebo imaginované véci

a slouzi k privedeni vétsi pohody do téla. Jsou
jedinecné pro kazdého. Pfemysleni o osobnich
zdrojich navozuje vjemy spokojenosti. Kdyz
tyto vjemy pozorujeme (stopovani), a poté se

zaméfime na pfijemné nebo neutrélni viemy,
télo se uvolni a vrati se do své zény odolnosti
(o niz se zaci budou ucit pozdéji). Jak zdroje,
tak stopovani jsou dovednosti, které se
postupem casu rozvinou a vedou k tomu, co
Ize nazyvat télesnou gramotnosti, nebot se
u¢ime o vlastnim téle a o tom, jak reagovat na
stres a spokojenost.

CO SE ZACI NAUCI

Zéci:
« Zjisti, jak vyuzivat osobnich zdroji pro

uvolnéni a zklidnéni téla.

+ Vice rozvinou dovednost rozpoznat

a stopovat pocity v téle.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

&)

Seberegulace

UCEBNIi POMUCKY

Kresby laskavosti, které Zaci vytvorili
v kapitole prvni. Pokud je nemate, mizete je

DELKA

30 minut

vyzvat, aby si vytvorili nové, ale zabere vém
to vice Casu.
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CHECK-IN

+ »Pojdme spole¢né provést nékteré ze

5 minut

strategii okamzité pomoci, které jsme se
naucili. (Moznéa budete chtit pouzit obrazky

s aktivitami okamzZité pomoci, aby si zaci mohli
jednu vybrat.)

Zaposlouchejme se a pokusme se najit tfi

zvuky uvniti této mistnosti.

Nyni se znovu zaposlouchejme a pokusme se

najit tfi zvuky vné mistnosti.

Ceho jste si uvnit sebe vsimli, kdyz

jste poslouchali zvuky? Vnimali jste
néjaké prijemné nebo neutrélni viemy?
Nezapomerite, Ze neutralni znamena ani

pfijemny, ani nepfijemny pocit.

Rozhlédnéte se po mistnosti a pozorujte, co
vas zaujme a je prijemné nebo neutralni. Mize
to byt predmeét, barva, oblibeny kamarad

nebo néco jiného.

Nyni si ovéfime, co se déje v nasem téle.
Ceho jste si v sobé vsimli? DokéZete najit

néjaky prijemny nebo neutralni pocit v téle?

Je nékdo, kdo zadny prijemny nebo neutralni
vjem nenasel? Pokud ano, at zvedne ruku.
(Pokud néktefi zaci zvednou ruku, pomozte jim
presunout se svou pozornosti na misto v téle,

kde maji pfijemnéjsi pocity.)

Kdyz jste nasli pfijemny nebo neutralni viem,
pojdme se na dané misto v tichosti na okamzik
zamérit. Pozorujte, zda se viem zménil nebo

zustal stejny.”

AKTIVITA VHLEDU
Pouziti kresby laskavosti jako osobniho zdroje
Prehled

V této aktivité Zaci sdileji své kresby laskavosti

20 minut

a poté pozoruji pocity v téle, pficemz zvlastni

pozornost zaméfi na prijemné a neutralni viemy.

Obsah / vhledy ke zkoumani

+ Vjemy mohou byt pfijemné, nepfijemné nebo
neutrdlni, pfitom tentyz viem (jako napt. teplo)
muUze byt kazdou z téchto tfi kvalit.

+ Kdyz se zaméfime na pfijemné nebo neutrélni

vjemy, vede to nase télo k uvolnéni.

+ Pro uvolnéni téla mizeme pouzit zdroje

a zamerfeni pozornosti na vjemy.

Ucebni pomitcky
Kresby laskavosti, které zaci vytvorili v kapitole

prvni.

Pokyny
Pro usnadnéni pouziti zdroji se fid'te nize

uvedenym ukéazkovym textem.

Tipy pro ucitele:

+ Kdyz si mentéalné pfipomenete néco, co
vyvolava vétsi spokojenost, bezpedi nebo
jistotu, fika se tomu ,vyuziti zdroji”. Predmét,
ktery si v mysli pfipomenete, se nazyvé osobni
zdroj. Pozorovani vijemd, které povstavayji,
se nazyva ,stopovani” nebo ,cteni” viemd
(muzete pouzit jakykoli pojem, ktery je vam
blizsi). Kdyz skrze stopovéni objevite pfijemny
nebo neutralni vjem, mdzete na néj na

okamzik zaméfit svoji pozornost, vnimat jej

Poucna zkusenost 2 | Zdroje
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a vsimat si, zda zUstava stejny, nebo se méni.
Vede to k prohloubeni viemu a k vétsimu

uvolnéni v téle.

Ackoli médme vsichni nervovou soustavu, muze
existovat velka skala toho, co nam funguje
jako osobni zdroj a jaké vijemy v nas povstavaji
v souvislosti se spokojenosti nebo stresem.
Pokud nas stopovani dovede k uvédoméni
neptijemnych pocitd, mizeme se pokusit

najit v téle misto, kde se citime |épe, a na né
se misto toho zamé&fit. Rika se tomu ~presun
se a zGstan”. Kdyz najdeme skrze stopovani
ptijemny nebo neutralni vjem, mizeme u néj
na okamzik svoji pozornosti setrvat. Jak bylo
uvedeno, tato tichd pozornost postupné vede
k prohloubeni zkusenosti a signalli pro télo,
ze jsme v bezpedi, na coz télo bézné reaguje

uvolnénim.

Je mozné, ze béhem pouzivani zdrojl Zaci
zacnou hovofit o vjemech, které pochéazeji

z néceho jiného nez z kresby laskavosti. Napf.
se zak mUlze citit béhem sdileni nervézni

a mUze popsat viemy, které jsou s tim spojené.
Pokud k tomu dojde, mizete zdka nasmérovat
zpét ke kresbé laskavosti, a poté pozorujte,
zda mu evokovala pfijemné nebo neutralni
pocity. Pokud se zék zmini o pfijemném vjemu,
pozadejte ho, aby v ném na okamzik setrval

a jen ho pozoroval. Pravé toto zastaveni

a setrvani ve stavu bdélosti pfijemného nebo
neutrainiho viemu télu umoznuje uvolnit se

a vstoupit do hlubsi zkusenosti bezpedi. Pokud
se zak zmini o nepfijemnych viemech, zeptejte
se ho, zda existuje jiné misto v téle, kde se

citi 1épe, poté mu umoznéte, aby se v tomto

misté zastavil a véiml si toho mista, kde se citi

lépe.

+ Pozn.: Prosty vjem (jako je napt. teplo) mlze
byt pfijemny, neptijemny nebo neutralni.
Podobné Ize jako pFijemny, nepfijemny
nebo neutrélni zazivat i pocit chladu. Proto
je uzitecné ptat se zakd, zda je jejich viem
pfijemny, nepfijemny nebo neutrélni, aby se
takto naucili dovednosti stopovani. Méjte
také na paméti, Ze nervova soustava reaguje
velmi rychle na podnéty. Kdyz tedy budete
cekat pfilis dlouho, nez za¢ne z3k sdilet svoji
kresbu laskavosti, pfesune se jejich pozornost
k né¢emu jinému a jiz nebudou zakouset
viemy spojené s pfipomenutim si daného
okamziku projevené laskavosti. Spravné
nacasovani vam bude v pribéhu cviceni stéle

vice zfejmé.

Ukazkovy text
+ »Vzpominate, jak jsme se shodli na tom, Ze

vsichni mdme radi laskavost?

« Nyni budeme zkoumat to, Ze kdyz se
zaméFime na néco, co médme radi, maze to

vyvolat viemy v nasem téle.

» Vzpomina si nékdo, jak nazyvame cast téla,
ktera dokaze vnimat rizné véci a posila
informace do naseho mozku? Spravné, je to
nervova soustava. Nyni se o ni dozvime trochu

vice.

+ Vjemy mohou byt pfijemné, nepfijemné, nebo
ani prijemné, ani nepfijemné. Pokud nejsou
ani prijemné, ani nepfijemné, rikdme, Ze jsou

,heutralni” nebo ,,néco mezi”.
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+ Které viemy podle vas mohou byt pfijemné,

nepfijemné nebo néco mezi tim?

+ A co teplo? Jaké je, kdyz je to pfijemné,

nepfijemné nebo néco mezi tim?
+ Nebo chlad?

» Nebo kdyz citite v téle hodné energie nebo
pohybu? Jaké to je, kdyz to citime a vnimame
jako prijemné? Uz jste to nékdy citili, ale
zaroven vnimali jako nepfijemné? Je mozné,
Ze byste to vnimali jako néco mezi, néco

neutralniho?

« Pojdme si vzit kresby laskavosti, které jsme

vytvorili.

« Vénujte okamzik tomu, Ze se budete divat
na kresbu laskavosti. Zkuste si vzpomenout,

o ¢em to bylo.

» Pokud chcete, zaméfte se na to, co vas na
kresbé zaujme, a dotknéte se toho.

« Jsou vase vjemy pfijemné, nepfijemné nebo
neutrélni? Je néjaky rozdil mezi tim, kdyz se na
svou kresbu divate a kdyz se ji dotykate?

+ Kdo by se réd s ndmi podélil o svou kresbu

laskavosti?

« Je dilezité, aby vsichni potichu naslouchali
a sledovali, kdyz nékdo néco sdili."

Nechte zaky jednoho po druhém, aby sdileli
s ostatnimi. Poté jim hned polozte otazku
(pokud budete dlouho vahat, jejich vjemy
mohou odeznit):

« .Ceho si pravé uvnitf sebe v§imas, kdy? se

zaméris na dany okamzik laskavosti?

+ Vnimas néjaké pocity v téle?

+ Je dany vjem, o kterém jsi nam pravé rekl/a,
pfijemny, nepfijemny nebo neutralni?

« Jakych dalsich viema si ve svém téle vsimas,
kdyz si pfipomenes okamzik laskavosti?

« Chtél by s nami jesté nékdo sdilet?"”

Jinou verzi této aktivity je, ze je nechate hovofit
o jinych vécech mimo danou kresbu, které jim

pomahaji citit se Stastné, dobre nebo v bezpedi.

« ,Pokud byste si chtéli misto kresby laskavosti
vybrat néco jiného, mizete pomyslet na
néjakou osobu, misto, zvite, véc nebo
vzpominku, se kterou se citite dobre, a to

s nédmi mazete sdilet.”

Nechte nékolik zakd sdilet a projdéte stejnym
procesem s kazdym. Mize se stét, ze kdyz

z4k provadi sdileni a zaziva pfijemné vjemy,
mohou u néj nastat pozorovatelné zmény v téle
spojené s uvolnénim. Druzi zaci si toho mohou
v§imnout. Pokud ano, umoznéte jim, aby se

o své postrehy, tykajici se téchto fyzickych zmén,

podélili.

Poté, co jim tento proces dvakrat ¢i trikrat
nazorné predvedete, mizete déti nechat utvorit
pary, ve kterych budou své postrehy sdilet.
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SHRNUTI | 5 minut
» ,Co jsme si uvédomili ohledné osobnich

zdrojd a viema?

« Jaké druhy viemu se dostavily, kdyz jsme se

podivali na nase osobni zdroje?
« Kde v téle jsme tyto vjemy citili?

« Myslite si, Ze bychom v budoucnu mohli zkusit
vymyslet jesté vice zdroju?

+ Myslite si, Ze byste mohli v pfipadé prozivani
nepfijemnych pociti pouZit néktery z vasich
osobnich zdroju, abyste se citili |épe?"

ROZSIRUJICI AKTIVITY

Psani

+ Napiste o okamziku, kdy jste pouzili zdroje
tim, Ze jste si pfipomnéli pozitivni/laskavou
vzpominku, nebo kdy jste pouzili strategii
okamzité pomoci a jaké pozitivni nebo

neutralni pocity jste pfi tom citili v téle.
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KAPITOLA 2 Rozvijeni odolnosti

POUCNA
ZKUSENOST

3

\/gT\/offewi pokladwice

ZAMER

Tato poucnd zkusenost vychazi z predchozi
aktivity tim, Ze zakim pomuze vytvofit si svoji
~pokladnici” osobnich zdroji. Osobni zdroje
jsou vnitfni, vnéjsi nebo imaginované véci,
které slouzi pro navozeni pocit(i vétsi télesné
pohody. Jsou pro kazdého jedinecné. Kdyz
myslime na svdj osobni zdroj, pomaha nam to
navodit vétsi fyzickou pohodu. Je dobré mit

CO SE ZACI NAUCI

ZAci:

« Si vytvori pokladnici osobnich zdrojd, které
mohou pouzivat pro zklidnéni ve chvili, kdy
jsou ve stresu.

+ Objevi, jak spravné vyuzivat své osobni
zdroje pro uvolnéni a zklidnéni téla.

+ Rozvinou svoji dovednost rozeznavat
a vystopovat jednotlivé viemy.

UCEBNI POMUCKY

DELKA

30 minut (40 véetné volitelné aktivity)

vice nez jeden zdroj, nebot jeden konkrétni
zdroj nemusi Uc¢inkovat pokazdé. Napf. nékteré
zdroje ndm mohou dodat vice energie, kdyz
jsme sklesli, zatimco jiné nads mohou zklidnit ve
chvili, kdy se citime hyperaktivni. Je dilezité

se cvicit v pouzivani zdrojl spolecné se
stopovanim, nebot pravé dovednost stopovani
napomaha rozvijet vétsi télesnou gramotnost.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Seberegulace

@I

+ Kresby laskavosti z kapitoly prvni.

« Barevné nebo bilé karti¢ky o rozméru cca
10 cm x 15 cm (nebo papir nastfihany na
velikost podobnych rozmérd) a barevna
pera nebo fixy pro kazdého zaka.

« Mald krabic¢ka, vacek nebo velikd barevna
obélka, kterd bude kazdému zaku slouzit
jako ,pokladnice”, v niz bude schranovat
své kresby osobnich zdrojU.

« Krabicka s barevnymi kaminky, oblazky,
kristaly nebo podobnymi predméty
(volitelné).

« Umélecké doplrky pro vyzdobu pokladnice
(volitelné).
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CHECK-IN

Rozdejte kazdému zaku kresby laskavosti

4 minuty
z predchozich poucénych zkusenosti.

» ,Vezmeme si kresby laskavosti, které jsme
vytvorili pred nékolika dny, a pohodIné se

posadime.

+ Nyni se rozhlédnéte po tfidé a vsimejte
si toho, co vas zaujme a co vniméte jako
pfijemné nebo neutréini. Mdze to byt néjaky
predmét, barva, oblibeny kamarad nebo néco
jiného.

« Presurite svoji pozornost na misto uvnit sebe,

kde vnimate pfijemny ¢i neutrélni viem.

« Nyni se zamyslete nad okamzikem laskavosti
nebo kresbou zdroje. (Pauza.) Podivejte se na
svoji kresbu a pozorujte, zda si vzpomenete,
o jaky projev laskavosti nebo zdroj, které jste
nakreslili, se jednalo, kde jste byli nebo s kym
jste byli.

« KdyZ o tomto okamziku laskavosti nebo
o zdroji premyslite, vsimate si néceho, co
se déje ve vasem téle? (Pokud zaci hovori
o pfijemnych nebo neutralnich vijemech,
nechte je, aby na né zaméili svoji pozornost.
Pokud hovoti o nepfijemnych pocitech,
povzbudte je, aby pouzili metodu ,presun
se a zlstan” nebo si vybrali nékterou z aktivit
okamzité pomoci.)

« Timto se ucime o téle a o tom, jak je zklidnit

a pomoci mu citit se dobre.”

AKTIVITA VHLEDU
Vytvoreni pokladnice osobnich zdroji*
Prehled

V této aktivité Z&ci porozumi tomu, co jsou

16 minut

osobni zdroje — néco konkrétniho, co jim pomaha
citit se dobte &i lépe, kdyz na to pomysli. Viytvori
si pro sebe fadu osobnich zdrojl, které nakresli
na papir a pojmenuji. Mize se jednat o maly kus
papiru, ktery Ize prelozit a umistit do krabicky
(nebo barevné obalky); ta bude zakim slouzit
jako pokladnice osobnich zdrojl. Pokud vy nebo
zéci chcete pokladnici nazvat néjak jinak, mizete
si zvolit jiné pojmenovani, napr. ,vacek pokladd”,
Jvacek zdroji”, ,bedna s naradim” nebo ,sada
zdrojd”. (Podobné muzete namisto krabicek
poskytnout vacky). V prabéhu roku mohou do své
pokladnice pfidavat osobni zdroje, které mohou

v pfipadé potieby pouzit.

Obsah / vhledy ke zkoumani

« Mlzeme rozvinout a vyuZzivat fadu rliznych
zdrojd, abychom télu pomohli zklidnit se a citit
bezpedi.

» Nase nervova soustava reaguje na to, kdyz
myslime na véci, které mdme radi a které nas
bavi, nebo na véci, které v nas vyvolavaji vétsi

pocit bezpedi.

« Nékteré zdroje mohou fungovat v urcitych
okolnostech |épe nez jiné.

+ Se cvi¢enim se zlepsi dovednost vyuzivani

zdroju.

Ucebni pomiicky

« Barevné nebo bilé karticky o rozméru cca 10
cm x 15 cm (nebo papir nastfihany na velikost
podobnych rozmérd).
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« Barevna pera nebo fixy pro kazdého zaka.

« Mald krabic¢ka, vacek nebo velikd barevna
obdélka, kterd bude kazdému zéku slouzit
jako ,pokladnice”, v niz bude schrarnovat své
kresby osobnich zdroja.

« Krabicka s barevnymi kaminky, oblazky nebo
kfistaly nebo podobnymi pfedméty (volitelné).

» Umélecké doplriky pro vyzdobu pokladnice
(volitelné).

Pokyny
« Reknéte zaktim, Ze si spolecné vytvofite
pokladnici, a vysvétlete jim, co jsou zdroje.

« Polozte jim nékolik otdzek, které je navedou
k tomu, aby sdileli nékteré ze svych zdroja.

« Poskytnéte zakim dostatecny cas, aby
nakreslili své zdroje a poté je spolecné sdileli.
Sdilenf Ize provadét ve dvojicich, v rdmci celé
skupiny nebo obé&ma zpusoby.

Tipy pro ucitele

+ U této poucné zkusenosti je dllezité, aby
Zaci uméli rozeznat, co jim slouZi jako osobni
zdroj, tj. aby rozpoznali hodnotu néceho ze
Zivota coby zdroje, ktery jim pomdze citit se
dobte ¢i Iépe. VSichni méme v Zivoté néco
(lidi, mista, ¢innosti, vzpominky, nadéje nebo
néco jiného), co nam pomaha citit se lépe, ale
nékdy tyto véci povazujeme za samoziejmé
nebo nerozpoznavame jejich mimofadnou
hodnotu.

+ Mozna si budete prat tuto aktivitu zopakovat,
abyste vytvofili vice zdroji. MiZete zaroven
vyhradit ¢as na to, aby si zaci ozdobili svoji
pokladnici, aby se stala jesté osobnéjsi
a individualnéjsi. Diky tomu se jejich

pokladnice stanou samy o sobé nécim, co
jim bude slouzit jako jejich vlastni zdroj.
Muzete rovnéz pouzit nasledujici dopliujici
aktivitu vhledu (,drahokam”), ktery mizete
k pokladnici ptidat.

Pozn.: Osobni zdroje mohou byt velmi
jednoduché, neni nutné, aby byly nécim
naprosto oslnivym. Navic jsou pro kazdého
néc¢im zcela jedineénym. Plati, ze co funguje
pro jednoho, nemusi nutné fungovat pro
druhého. Zprvu pro vytvoreni co mozna
nejvétsiho prostoru pro popis moznych
osobnich zdrojd pouzijte Sirokou $kalu slov,
misto abyste pouzili jen jediného slova, jako
je napt. ,stésti”, ,bezpeci”, ,radost” atd. To
vasim zakdm pomdze nalézt néco, co jim bude

fungovat.

Ukazkovy text

+ »Dnes si spolecné vytvofime pokladnici.

+ K ¢emu pokladnice slouzi? Jaké véci lze

v pokladnici najit?

Do této pokladnice si uloZime pfipominky
véci, které nam pomahaji citit se dobre, véci,
které nam pomahaji citit se bezpecné, nebo

véci, které madme radi.

Témto vécem fikame osobni zdroje. Zdroj
znamena néco uZite¢ného. Je to osobni,
protoZe nés zdroj je né¢im mimoradnym. Pro

druhé to vsak mimoradné byt nemusi.

« Osobni zdroje jsou véci, které nam pomahaji

citit se dobre, Stastné nebo v bezpedi.

« Muze se jednat o oblibené cinnosti. MdzZe se

jednat o véci, které nam pomahaiji se uvolnit
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nebo které nas bavi. Mlze se jednat o lidi,
které mame radi. Mdze se dokonce jednat
i 0 véci, které se tykaji nés samych — véci, na
které jsme hrdi nebo které v nés vyvolavaji
pocit stésti.

« Je nékdo, kdo ve vas vyvolava vétsi pocit
bezpeci nebo vés déla stastnym, kdyz si na néj

vzpomenete?

+ Je néjaké misto, které mate radi a pomaha
vam citit se lépe, kdyz na ném jste nebo kdyz

si na néj vzpomenete?

« Mate néjakou oblibenou c¢innost, které vas
bavi?

« To vse jsou vase osobni zdroje. Mdze jit
o cokoli, co vam pomaha citit se dobre nebo
lépe, kdyz vam pravé dobre neni.

+ MdZe se jednat i o néco, co vam pomaha
citit se dobre nebo stastné, kdyz na to jen

pomyslite nebo kdyz si to pouze predstavite.

« Pojdme se na okamzik zamyslet nad vlastnim
osobnim zdrojem, zkuste si vybavit dva nebo
tri.

« Nyni tento zdroj Ci tyto zdroje nakreslime.

+ Né&jak si dany zdroj pojmenujte a nazev
napiste na obrazek, abyste si pozdéji
pripomnéli, co jste kreslili.

« [Dejte zakdm dostatek ¢asu na to, aby zdroje

nakreslili.]

« Nyni jsme si vytvorili nékolik osobnich zdroja.
Kazdy je jako poklad. Mé& svoji mimorddnou
hodnotu. Uchovédme si je jako poklad na
pozdéjsi dobu, abychom je mohli pouzit ve
chvili, kdy je budeme potrebovat.

+ MdZeme si své zdroje uchovavat v pokladnici.

Nyni si na svoji pokladnici napiste své jméno.

« Ukazte nyni ostatnim, co jste nakreslili,
a povézte nam o tom. Kdo by se chtél podélit
o svUj zdroj s druhymi a fici ndm, proc je to
jeho zdroj?"

CVICENI REFLEXE
Cvigeni pouzivani zdroji a stopovani*
Prehled

V tomto cviceni reflexe si zaci zvoli jeden

7 minut

z osobnich zdroji a na okamzik u néj setrvaji.
Budou pozorovat, zda si v§imnou néjakych
pocitl v téle, a pokusi se rozpoznat, zda jsou
ptijemné, neptijemné nebo neutralni (néco mezi

tim).

Tipy pro uditele

+ Méjte na paméti, ze kdyz z&ci zac¢nou
hovofit o nepfijemnych vjemech, je tfeba jim
pfipomenout, aby presunuli svoji pozornost na
misto ve svém téle, kde vnimaji pozitivni, nebo
alespon neutralni pocit. Tato dovednost se
nazyva ,presun se a zlistan”. Nezapomerite,
Ze jim tim zéroven pomahate naucit se, co
je viem, takze kdyz napt. feknou: ,To je
pfijemné” nebo , To je nepfijemné,” polozte
jim otazku: , A jak vnimas prijemné? Mdzes ten
vjem blize popsat?” Zaci k tomu mohou pouzit
seznam vjemu, ktery jste vytvorili v pfedchozi
poucné zkusenosti.

« Pouzivani zdroju je dovednost, ktera se
nerozvine hned. Doporucujeme, abyste tuto
aktivitu nékolikrat zopakovali, dokud Zaci
pfi zaméreni pozornosti na sviij osobni zdroj
neziskaji pfimou zkusenost s pfijemnymi vjemy.
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Kdyz se zrodi tento stézejni vhled, nasledné
cvi¢eni je dovede k zazitému porozuméni,
jakym zptsobem jejich nervova soustava

zaziva a vyjadfuje stres a spokojenost.

Ukazkovy text

+ »Nyni si budeme vsimat nasich pocit( v téle.
(Pfipomerite jim, co jsou vjemy, a uvedte
v ptipadé potreby konkrétni priklady.)

+ Doprejeme si chvilku ¢asu a vyberte si jeden
ze svych oblibenych zdroja.

+ Udélejte si pohodli a polozte svoji kresbu
zdroje pred sebe.

+ Pokud mate pocit, Ze vés néco vyrusuje,

presurite se na misto, kde je méné rozptyleni.

« Spocirite na okamzik v klidu, zamérte se na

zdroj a zamyslete se nad nim.

« Jak se pfi pohledu a pfemysleni o zdroji citite
uvnitr?

« Vsimli jste si néjakych pfijemnych pocit(?
Pokud ne, je to v poradku.

+ Pokud si vsimnete nepfijemnych viemd, pouze
presurite svou pozornost na jinou &ast téla,

kde se citite Iépe. Setrvejte u mista, kde se

citite lépe.

+ KdyzZ jsme nasli pfijemny, nebo alesporn
neutralni viem, ziistaneme u tohoto pocitu

a uvédomujeme si ho. (Pauza.)

« Je to, jako bychom cetli nase télo a jeho
pocity. Rikdme tomu stopovéni. Stopovéni
znamena néco pozorné sledovat. Kdyz si
vsimneme néjakého pocitu v téle a zamérime

na né€j pozornost, stopujeme.

+ Chtél by se s nami nékdo podélit o vjem,
kterého si v téle vsiml?

« Jaké to je, kdyZ prosté jen zaméfime
pozornost na tento pocit?”

SHRNUTI

+ . Tyto pokladnice jsou zde k tomu, aby vém

3 minuty

pomohly, kdykoli budete potfebovat se citit

vice v bezpedi, klidu a miru.

« Kdykoli pocitite, Ze potfebujete pomoc
k tomu, abyste se zklidnili, miZete se na
okamzik v tichosti dotknout svého kaminku
nebo ho uchopit a pfipomenout si néco, za
co jste vdécni. Nebo se podivejte na obréazky

svych zdroju.

+ Jaké vjemy se objevily, kdyz jste se podivali na
své osobni zdroje?

« Myslite si, Ze bychom v budoucnu mohli zkusit
vymyslet jesté vice zdroji?

+ Kdy byste mohli vyuZit svoji pokladnici?”

DOPLNUJICi AKTIVITA VHLEDU
Zdrojovy kaminek
Prehled

Toto je volitelna doplnujici aktivita vhledu,

10 minut

kterou mizete provadét spolu s aktivitou
pokladnice. Pokud vém nevyjde ¢as na
provedeni obou aktivit v rdmci jedné vyucovaci
hodiny, mlizete tuto aktivitu provést pfisté.

Pfi tomto cviceni vyzvete zaky, aby utvorili

kruh a vybrali si maly kaminek, kristal nebo

jiny predmét z vacku nebo krabicky. At se

poté zamysli, za co jsou vdécni, a kaminek
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¢i predmét, ktery si vyberou, bude tuto

véc predstavovat. Poté vlozi pfedmét do

pokladnice.

Ucebni pomitcky

Maly kaminek, kfistal nebo jiny predmét pro
kazdého zaka.

Pokladnice v8ech zaku.

Pokyny

Vyzvéte Zaky, aby utvofili kruh.

Nabidnéte kazdému z zakd maly kFistal,
kaminek nebo maly pfedmét, pfipadné jim
reknéte, aby si kazdy sdm z krabicky nebo
vacku vybral ten, ktery se mu libi. Méli by si
vybrat.

Provedte je nize popsanym cvi¢enim

pouzivani zdroje.

Ukazkovy text

« Toto je zvlastni poklad do vasi pokladnice.

Jedna se o kaminek (nebo kristal), ktery vam
bude pfipominat, jak se miZzete citit v klidu,
miru a bezpeci. Budeme mu fikat zdrojovy
kaminek, neboft jej budeme pouzivat k tomu,
aby ném pfipomnél nas zdroj.

Ale nez to budete umét, je tfeba provést néco
nového.

Na okamzik se zamyslete nad tim, za co jste
vdécni.

Mdze se jednat o jeden z vasich osobnich

zdrojd nebo néco nového.

Mdzeme se citit vdécni za drobnosti, jako
napr. kdyz se na nas nékdo usmal, nebo za

velké véci, jako jsou urciti lidé v nasem Zivoté.

« Zamyslete se na okamzik nad tim, za co citite
vdécnost; muZe se jednat o néjaké misto,

osobu, pfedmét nebo néco jiného.

+ MdZe to byt nékdo dospély ve vasem Zivoté,
doméci zvife nebo oblibeny park. At je
to cokoli, na chvilku si to zkuste v duchu
predstavit.

« Zatimco budete na tuto vyjimecnou véc
myslet, vezméte si kaminek do ruky a jemné
jej seviete. MiZete jej také mnout prsty.

« Vsimejte si viemd, které uvnitr sebe citite, kdyz
kaminek drzZite v ruce, a premyslejte o tom, za
co jste vdécni.

« Nyni budeme vsichni v kruhu sdilet, za co jsme
vdécni.

« Jako prvni zacnu ja: ,Jsem vdécny za...
(stromy, které venku vidim; za cestu domd; za

své kamarady; za svoji kocku)."

Nechte zaky v kruhu postupné sdilet, za co jsou
vdécni, az dojdete k poslednimu. Je v poradku,

kdyz nékdo vynecha.

« ,Pozorujte, jak se v nitru citite, kdyZ jsme
vsichni vyjadfrili svou vdécnost za néco pro nas
vyjimecného.

« VSiml si nékdo uvnitf sebe néjakych viemd?
Ceho jste si vsimli?

» Nyni se mlzete vratit do svych lavic (ke

stoldm) a vlozit svdj zvlastni kaminek do

pokladnice.

» MdZeme si na kousek papiru napsat, za co
jsme vdécni, abychom si to zapamatovali,

a vlozit to také do pokladnice.”

86

Zakladni droveni Il  Kapitola2 | Rozvijeni odolnosti



KAPITOLA 2 Rozvijeni odolnosti

POUCNA
ZKUSENOST

4

Uzemuéni

ZAMER

Zémérem poucné zkusenosti je zkoumani
dovednosti uzemnéni jako zplisobu navratu

a spocinuti v zéné odolnosti / zéné pohody.
Uzemnéni se tyka fyzického kontaktu naseho
téla s néjakym predmétem. Uzemnéni se vzdy
provadi spolu se stopovanim (pozorovanim
pocitd v téle), nebot tyto dvé metody spolecné

posiluji télesnou gramotnost. Jelikoz existuje
fada zplsobu, jak uzemnéni provadét, a kazdy
zék si velmi pravdépodobné najde vlastni
zpusob, ktery mu/ji funguje, doporucujeme,
abyste nékteré z aktivit v rdmci této poucné
zkuSenosti provadéli nékolikrat.

CO SE ZACI NAUCI

Zéci:
+ Rozsifi povédomi o tom, jak se nase télo
citi, kdyz se ur¢itym zptsobem pohybuje.

« Ziskaji zdatnost ve cviceni uzemnéni skrze
rdzné télesné pozice.

« Ziskaji zdatnost ve cvi¢eni uzemnéni skrze
drzeni néjakého predmétu.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

(C)

Seberegulace

UCEBNIi POMUCKY

« Pokladnice zaka

+ "Kouzelny” pytel, z néhoz si zaci vytahnou
rdzné predméty, jako napf. plySova zviratka

DELKA

30 minut

nebo jiné hracky, predméty vyrobené

z latky, pfivésky, hodinky, hracky. (Pokud
chcete nebo pokud pro vés neni snadné
takové prfedméty ziskat, mizete zaky
predem pozadat, aby si s sebou pfinesli
predméty, které by béhem této aktivity
radi pouzili.)
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CHECK-IN

+ »Pojdme si vzit svoji pokladnici a podivame

4 minuty

se, zda bychom z ni néco chtéli pouzit.

« Vyberte si jeden osobni zdroj a podrzte jej
v ruce nebo jej polozte pred sebe.

« Pohledte na néj nebo zaviete oci a zkuste jej

procitit skrze vase ruce.

+ Pojdme na chvili skute¢né vénovat pozornost
nasim predmétim. (Pauza.) Béhem toho se
pokuste vnimat své pocity v téle. Mozn4 citite
spise teplo nebo chlad, nebo citite lehkost
¢i tihu, pocity brnéni, mizete si vsimnout
dechu, jen si toho pozorné vsimnéte. Pokud
nevnimate Zadné vjemy, je to v poradku,
prosté jen pozorujte, Ze pravé nemate zZadné
viemy. Jednoduse pouze sedte a uzivejte si
svij predmét.”

AKTIVITA VHLEDU #1
Uzemnéni skrze pozici téla*

Prehled
V této aktivité budou zaci rozvijet dovednost

12 minut

uzemnéni skrze r{izné pozice téla a budou
zkoumat, které pozice jim pfinaseji nejvétsi pocit

fyzické spokojenosti.

Obsah / vhledy ke zkoumani
« Nase nervova soustava reaguje na fyzicky

kontakt téla s riznymi objekty a povrchy.

+ Pozornost zaméfena na pfijemné ¢i neutrélni
pocity v téle pfi uzemnéni mize vést k vétsimu
uvolnéni.

« Kazdy z nds mé urcité uzemnujici techniky,

které nam funguji nejlépe.

+ Metoda uzemnéni se s praxi stava snazsi a jeji

Ucinek se ¢asem zvysuje.

Ucebni pomiicky
Zadné.

Pokyny
+ Mozna bude tfeba nejprve pfipravit prostor
k tomu, aby Zaci mohli tlacit do lavice a rovnéz

zatlacit nebo se opfit o zed.

+ Az budete zéky poprvé uvadét do aktivity
uzemnéni skrze pozici téla a stopovani,

pouzijte nize uvedeny ukazkovy text.

« Vysvétlete, Ze se budete ucit novou
dovednost zvanou ,uzemnéni”, kterd poméha
télu citit se |épe, bezpecnéji a stabilnéji.

(V tomto ohledu je to podobné jako pouzivani
zdroju, ale soustfedi se misto na zdroj spise
na télesny pohyb, dokud se nebudou citit co
nejpohodInéji.)

+ Vedte zéky skrze rlizné pozice téla (ve stoje,
vsedé, at tla¢i do lavice, opfou se o zed nebo
tlaci do zdi), nechte je, aby v kazdé pozici
chvili setrvali a pozorovali své vjemy, poté je
nechte, aby své vjemy sdélili ostatnim (pokud
néjaké vnimali).

« Ukoncete aktivitu tim, Ze je nechate, aby
si zkouseli postoj nebo pozici, kterou maji
nejradéji, a poznamenejte, ze tyto pozice téla
mohou pouzit, kdykoli uciti potfebu se zklidnit
nebo navodit v téle lepsi pocit
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Tipy pro ucitele

« JelikoZ nase nervova soustava neustale sleduje
pozice naseho téla a kontakt naseho téla

s objekty (véetné toho, co nas podporuje, jako
je podlaha, postel nebo Zidle), i prostd zména
pozice téla mize pomoci nervové soustavé

k lepsi seberegulaci. Stopovani viem{
umoziuje prohloubeni zkusenosti a rozvoj

télesné gramotnosti.

Pokud chcete, mizete pridat jesté dalsi
pozice, véetné pozic vleze ¢i vsedé se zady
oprenymi o zed" Je mozné pouzit i rlizné
pozice pazi, jako napf. zalozené ruce.
Nezapomenite své zaky povzbudit k tomu, aby
pouzivali stopovani pocitli v téle, jelikoz jim to
pomduze v§imnout si, které pozice jim nejvice

pomahaji.

Ukazkovy text
»MuZeme pouzit smysl hmatu pro praktikovéni

dovednosti zvané ,uzemnéni’.

Udéldme maly pokus a uvidime, zda se

citime jinak v zavislosti na tom, co nase télo
déla. Pamatujete si, Ze se nervova soustava

u kazdého clovéka lisi, takZe to, co vy vnimate
jako pfijemné, mohou jini vnimat jako
nepfijemné. Nyni vsichni sedime, pojdme se
tedy zaméfit na pocity v téle, které vyvolava
pozice vsedé. Budete-li chtit, zmérite svoji
pozici tak, abyste se citili co nejpohodInéji.
Nyni provedte stopovani viemu tim, Ze na né

zaméfite svoji pozornost. [Pauza.]

Nyni se vsichni postavte. Stijte tak, abyste se

citili co nejpohodInéji.

Provedte stopovani pocitl, které Ize vnimat
ve vasem téle v pozici vestoje. Pozorujte, co

v sobé citite. [Pauza.]

Kdo by s nami chtél sdilet své pocity? [Nechte
zaky, aby druhym sdélili, co citi.]

Zvednou ruku ti, kdo se citi [épe vestoje.
Zvednou ruku ti, kdo se citil [épe vsede.

To je ale zajimavé, Ze? Stopovani nam poméha
k tomu, abychom si uvédomili, v ¢em se citime

lépe. U kazdého je to jiné.
Tomu, co pravé délame, se fika ,,uzemnéni”.

Uzemnéni se pouZivé k tomu, abychom
pomohli nasemu télu citit se vice bezpecné,

silné, jisté a stastné.

Je to proto, Ze nase nervova soustava se vzdy
snazi zaméfit pozornost na pozici naseho téla
a na to, ¢eho se dotykame. Vnima, v jaké
pozici se nachazime, a reaguje na ni. Citime se
lépe ¢&i hire v zavislosti na tom, v jaké pozici

stojime a ¢eho se dotykame.

Nyni vénujeme pozornost viemim, zkusime
si povsimnout, zda zplsob drzeni naseho téla

tyto pocity zméni.

Nékdy nam zména pozice vestoje Ci vsedé

pomdize se citit lépe.

Pojdme si nyni vyzkouset néco jiného. Zatlacte
rukama smérem dolt proti stolu. Nemusite
tlacit prilis silné. Stopujte, jaké viemy se

uvnitr vas objevuji. [Pauza.] (Pokud Zaci sedi

v kruhu daleko od stold, mohou tlacit rukama
proti lavici nebo podlaze, a to tak silné, az se

Pouc¢nd zkusenost 3 | Uzemnéni
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zvednou ze sedu, kdy uciti dany kontakt a tlak

v rukou.)

« Jakych pocitt jste si uvniti sebe vsimli?

[Nechte Zaky sdilet jejich postrehy.]

« Pojdme si vyzkouset néco jiného. Zkusime
tlacit rukama proti zdi. Béhem toho provadéjte
stopovani. Pozorujte své pocity v téle
a sledujte, kde v téle tyto pocity vnimate.
[Pauza.]

« Jaké viemy vniméate? [Nechte zaky sdilet jejich
postrehy.] Jsou pfijemné, nepfijemné nebo

neutralni?

+ Pojdme vyzkouset opreni zady o zed. Béhem
toho provedte stopovani. Zamérte pozornost

na vjemy uvnitrf. [Pauza.]

« Jakych vjemd jste si uvnitr sebe v$imli?
[Nechte zéky sdilet své postrehy.] Jsou

pfijemné, nepfijemné nebo neutralni?

« Zvednou ruce ti, kdo se citili [épe pfi tlaceni
proti zdi. Zvednou ruce ti, kdo se citili Iépe pfi
opirani se o zed. Zvednou ruce ti, kdo se citili
lépe pfi tlaceni na stdl nebo misto, na kterém
sedéli.

« Nyni si kazdy zkuste udélat to, pfi cem jste
se citili nejlépe. Pokud se chcete posadit,
udélejte to. Nebo se, pokud chcete, postavte,
tlacte dolu proti stolu, oprete se o zed nebo
proti zdi tlacte rukama. VSichni nyni udélame

to, pfi cem se citime nejlépe.

« Zamérte svoji pozornost na pocity v téle
pomoci stopovéni. Mozna vém bude pfijemné
zavfit o¢i, coz vdm muze pomoci vnimat

pocity.

+ Ceho jste si vsimli? Mdme vsichni radi totéz?

+ Nasli jste to, co vam pomohlo citit se lépe?

+ KdyZ to provadime, u¢ime se, co nam déla
nejlépe. Toto cvi¢eni uzemnéni mizeme

pouzit, kdyZ citime neklid, aby se nase télo

zklidnilo."

AKTIVITA VHLEDU #2
Uzemnéni pomoci predmétu*
Prehled

V této aktivité nechate zaky vybrat si predmét,

10 minut

ktery se jim libi, ze sbirky pfedmétd, jez
pripravite (nebo je pozadate, aby si pfinesli

svyj vlastni predmét). Poté si zkusi drzet nékolik
predmétl a vSimaji si pti tom pocitl, které se pfi

tom v jejich téle objevuiji.

Obsah / vhledy ke zkoumani
« Nase nervova soustava reaguje na fyzicky
kontakt naseho téla s predmétem a povrchem.

+ Pozornost zamérend na piijemné nebo
neutralni pocity v téle mize béhem uzemnéni

vést k uvolnéni.

.y

« Kazdy z nés mé specifické uzemnujici techniky,

které ndm funguiji nejlépe.

.

+ Metoda uzemnéni se s praxi stava snazsi a jeji

Ucinek se ¢asem zvysuje.

Ucebni pomiicky

“Kouzelny” pytel, z néjz si zaci vytdhnou rizné
predmeéty, jako napf. plySova zvitatka nebo jiné
hracky, pfedméty vyrobené z latky, ptivésky,
hodinky ¢i dalsi hracky. (Pokud chcete nebo
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pokud pro vas neni snadné takové predméty
ziskat, mizete zaky predem pozadat, aby si

s sebou pfinesli predméty, které by béhem této
aktivity radi pouzili.)

Pokyny
Pfi prvnim provedeni zak{ aktivitou uzemnéni
pomoci pfedmétu a stopovani pouzijte nize

uvedeny ukazkovy text.

Tipy pro ucitele

« Uzemnéni znamena fyzicky kontakt téla
s predmétem. Mize se jednat o zemi, zidli
nebo zed, jako tomu bylo v predchozi
aktivité. Mlze se vSak také jednat o drzeni
néjakého predmétu. Pokud se ndm libi viemy,
vychazejici z toho, ze drzime néjaky predmét,
pak ndm zaméreni na dané pocity mlze

rovnéz napomoci k uvolnéni.

» Pro tuto aktivitu se vdm rovnéz mohou hodit
rdzné mékké predméty, predméty prijemné
na dotyk, nebo i predméty tvrdsi, jako je
drevo nebo kameny. Z4ci zde mohou pouzit
i svdj podplrny kaminek z predchozi poucné
zkusenosti. Pokud pro né nebudete mit
dostatek predmétli, mizete je poprosit, aby
si pred touto aktivitou pfinesli z domova svoje

vlastni.

Ukazkovy text
» wUzemnéni Ize provést i tim, Ze se budeme
dotykat néjaké véci nebo ji budeme drzet.

+ Zde méte nékolik véci, které mizete pouZivat
pro uzemnéni. Mizete si kazdy vybrat néco,
co by se vam libilo drzet.

+ Nyni se posadte a drzte dany predmét.
Mdazete jej citit v rukou nebo si jej mizete

poloZit na klin.
+ Pozorujte, jak se pfitom citite.

+ Mohl by nékdo popsat svoji véc tak, Ze bude
mluvit o viemech? Jaky pocit pfitom mate?

+ Nyni provedeme stopovéni. Budeme drzet
danou véc a zaméfime pfitom svoji pozornost

na pocity v téle.

o Budeme chvilku v tichosti, a zatimco drZzime

danou véc, pozorujeme pocity v téle. [Pauza.]
« Ceho jste si vsimli? Kde v téle jste to vnimali?

+ Nyni opét setrvdame v tichosti a znovu

provedeme stopovéni. [Pauza.]
« Ceho jste si vsimli tentokrat?

+ Chtél by si nékdo svij pfedmét vyménit?
[Znovu zopakujte a nechte zaky, aby si
v pfipadé, ze jim predchozi predmét

nevyhovoval, vybrali jiny.]
« | toto je tedy uzemnéni."

Kdyz jste tuto aktivitu se zaky nékolikrat
zopakovali, zjistite, Ze nékterym z nich vyhovuje
urcity predmét, ktery mohou vyuzivat pro
uzemnéni. Pokud je tomu tak, mizete nechat
tyto predméty ve tfidé a dovolit zékim, aby je
pouzivali pro uzemnéni, kdyz budou citit, ze to

potrebuji.
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DOPLNUJICI AKTIVITA VHLEDU #2

10 minut

Uzemnéni pomoci ¢asti téla*

Prehled

Tato aktivita nabizi dalsi zplsoby, jak se mohou
Zaci uzemnovat. V tomto pfipadé jim pomdize

to, ze se naudi uvédomovat si chodidla a ruce

SHRNUTI

4 minuty

«Vénovali jsme se spolecné tomu, abychom
vyzkouseli rizné metody uzemnéni

a pozorovani pocitl v téle. Ktera metoda pro
vas byla nejlepsi? (Napr. ktera ve vas vyvolala

pfijemné nebo neutrélni pocity?) Kterd vam

pfi mirném tlaku na stdl nebo na zed, at uz nefungovala?

vestoje, Ci vsedé. Stejné jako v ostatnich

aktivitach tohoto druhu je dulezité, aby se * Vzpomnél by si nékdo na vjem, ktery nékdo

uzemnéni provadélo spolu se stopovanim z vés mél nebo o kterém slySel nékoho

(uvédomovani pocitl v téle). vypravet?

« V jakych situacich si myslite, Ze byste
Ukazkovy text . . .-
uzemnéni mohli vyuzit?
+ wUzemnéni Ize doprovazet védomym
vnimanim rdznych casti téla ve vztahu

s povrchem.

+ Pojdme si vyzkouset to, Ze polozime ruku
(ruce) na stll, na zed' nebo na podlahu.

« Zaméfime pozornost na chodidla a na jejich

pozici vici podlaze.

+ Nyni provedeme stopovéni. Zaméfime

pozornost na pocity v téle.

o Na okamzik setrvédme v tichosti a véiméme si

vsech pocitl v téle. [Pauza.]

« Ceho jste si vsimli? Kde v téle jste si toho

vsimli?

« Nyni setrvdme opét v tichosti a provedeme
jesté trochu stopovani. [Pauza.]

. Ceho jste si vsimli nyni?

+ Libilo se vdm zaméreni pozornosti na ruce, na
nohy nebo na oboji?

« Toto je také uzemnéni."
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KAPITOLA 2 Rozvijeni odolnosti

POUCNA
ZKUSENOST

S

Nelson a zéwa odolnosti

ZAMER

Zémérem této poucné zkusenosti je predstavit
zakdm pojem zény odolnosti, kterou lze
rovnéz nazyvat ,OK zéna" nebo ,zéna
pohody” prostfednictvim loutky a ¢tvrtek

Zbna odolnosti se tyka toho, kdy je nase
mysl a télo ve stavu pohody. Jsme-li v zéné
odolnosti, dokdzeme zvladat stres, se kterym
se béhem dne setkdme, a reagovat tim, co
je v nas nejlepsi. Stres nas muze vychylit ze
z6ny odolnosti do vysoké ¢i nizké zény. Kdyz

papiru, které slouzi k snadnéjsimu porozumeéni.

uvizneme ve vysoké zoné, mizeme citit neklid,
rozruseni, nervozitu, hnév, nepohodu atd. Nase
télo neni spravné regulovano a mlze byt pro
nas t878i se soustredit, udit se nové informace
nebo délat spravna rozhodnuti. Kdyz uvizneme
v nizké zéné, mdzeme citit Unavu, nedostatek
energie, nezdjem o véci, které nas normalné
bavi, mizeme citit nedostatek motivace,
prazdnotu a je pro nas rovnéz obtizné ucit se
nové véci, fesit problémy nebo délat spravna
rozhodnuti.

CO SE ZACI NAUCI

ZAaci:
» Porozumi svym tfem zénam.
+ Rozvinou dovednost rozpoznavat, ve které

z6né se nachéazeji v daném okamziku
pomoci stopovani.

+ Rozvinou dovednost vratit se do zény
odolnosti pouzitim zdrojd a uzemnéni.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

O

Seberegulace

UCEBNIi POMUCKY

DELKA

30 minut

+ Tabule nebo c¢tvrtka papiru pro nakres tfi
zon.

« Loutka (plySové zvitatko ¢i jind mékka
hracka).
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CHECK-IN

« »Na okamzik se nyni zamérte na viemy uvnitf

4 minuty

svého téla. MiZete se pokusit zjistit, kolik
mate energie, zda se citite téZci nebo lehci,
zda je vam teplo nebo chladno, zda jste
uvolnéni a vlaéni nebo v stazeni a neklidni.

Pozorujte tedy nyni, co se ve vas déje.

+ Naposledy jsme hovofili o uzemnéni, pfi
kterém jsme pouzivali télo a smysly, abychom
se zklidnili a citili lépe. Vzpomenete si na
néco, co jste zkusili a pfi ¢em jste méli
pfijemné ¢i neutralni pocity? (Nechte
odpovédét dost zakd, aby se zminila vétsina
predstavenych strategii.) Déla nékomu
problém si to zapamatovat? (Pokud ano,
mUZete vytvofit seznam strategii a povésit jej
nékde ve tridé.)

« Chtéli byste si nyni vyzkouset nékterou
z metod uzemnéni? (Dejte zakim cas na to,
aby si zvolili metodu a vyzkouseli si ji. MUzete
rovnéz vybrat jednu ze zkusenosti a nechat

celou skupinu ji zkusit spole¢né.)

« Jak se nyni citite? MdzZete fici, zda vam dané
cviceni v nécem pomohlo? Vsimli jste si
néjakych zmén v téle.”

PREZENTACE TEMATU / DISKUZE
Zéna odolnosti

Prehled

Zde predstavite koncepty zony odolnosti,
vysoké zény a nizké zény a budete o nich
hovorit. Prezentaci konceptt provedete
prostfednictvim loutky a grafu, které usnadni

porozumeéni a pfipravu nasledné aktivity;

10 minut

budeme se zaky prochézet béznym dnem

jednoho ditéte (Nelsona) a tim, jak toto dité

prozivalo dany den ve svém téle a nervové

soustavé. Pokud nemate k dispozici loutku,

mUzete pouzit obrazek ditéte, které je priblizné

ve véku vasich zakd.

Obsah / vhledy ke zkoumani

Stresové faktory nds mohou vychylit ze zény
odolnosti. Kazdy ¢lovék nékdy uvizl ve vysoké

nebo nizké zéné.

Kdyz uvizneme v jedné z nich, mdme sklon
nedélat nejlepsi rozhodnuti a necitime se
dobre.

Existuji urcita cviceni, které ndm pomohou
vratit se do zény odolnosti.

Kdyz se ocitneme v zéné odolnosti, zazivdme
vétsi pohodu, nase télo je zdravéjsi, jsme
laskavéjsi k sobé i k druhym a délame lepsi
rozhodnuti.

Ucebni pomiicky

Tabule nebo ¢tvrtka papiru pro nékres tfi zén;

Loutka (mlzete nahradit plySovym zvifatkem &i
jinou mékkou hrackou).

Pokyny

Ukazte zakdm loutku a predstavte ji jako dité,
které je priblizné ve stejném véku jako oni

a chodi do $koly docela podobné té jejich.
Nechte je, aby mu dali divéi nebo chlapecké
jméno (zde ji budeme fikat ,,Nelson”).
Vysvétlete, Ze jim budete vypravét o jednom

z Nelsonovych dnd, a pozadejte je, aby
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premysleli o tom, jak se asi Nelson v rliznych
situacich onoho dne citi. Vysvétlete jim, ze

k tomu budete pouzivat graf, ktery ukazuje
rizné zény neboli to, jak se Nelson mohl

v danych situacich télesné citit.

« Ukazte jim graf zény odolnosti nebo jej
nakreslete na tabuli, popf. na ¢tvrtku papiru.
Vas nakres by mél obsahovat dvé vodorovné
a jednu klikatou ¢aru, kterd probihd mezi nimi

nahoru a dolU.

« Vlysvétlete jim, Ze tato kresba ukazuje, jak se
nase télo, a zejména nase nervova soustava
pohybuji béhem dne - nékdy jsme pirilis
excitovani, nebo dokonce rozcileni, jindy se

citime vice unaveni nebo bez energie.

« Vysvétlete jim, Ze zéna uprostied je ,zdéna
odolnosti” (nebo ,zéna pohody” ¢i ,,zéna
spokojenosti”, pfipadné se mlzete s tfidou
domluvit, Ze ji nazvete jinak). Do této zény
polozime Nelsona, kdyz se bude citit dobre.
| v rdmci této zény mize zazivat celou
skalu emoci a pocitd, ale stale se citi dobre
a dokaze se dobte rozhodovat. Mlze byt
normalné smutny nebo normalné nastvany,
a presto bude stéle ve své zoné odolnosti/
pohody.

« Mlzete jim vysvétlit, Ze ,odolnost” znamena
dovednost zvladdat potize, dovednost otfepat
se a jit dal; je to vnitini sila, state¢nost
a houzevnatost.

» Nakreslete symbol blesku (nebo jiny symbol),
ktery bude predstavovat stresovy faktor Ci
spoustéc. Vysvétlete jim, ze nékdy se stanou

véci, které Nelsona rozrusi nebo oslabi jeho

pocit bezpeci. Kdyz se v pfibéhu Nelsona
setkdme s né¢im podobnym jako nyni, je
mozné pouzit symbolu blesku, abychom
naznacili, Ze jej néco muze stresovat. Takova
udalost by Nelsona mohla dokonce vychylit ze
zény odolnosti. Pokud by k tomu doslo, mohl

by uviznout ve vysoké nebo nizké zéné.

Nyni jim ukazte dva obrazky, na kterych je
dité, které uvizlo ve vysoké nebo nizké zéné.
K tomuto Gcelu mizete pouzit nize uvedené
obrazky (nebo mlzete obrazky vytisknout

z doplnujicich grafickych soubor).

Zeptejte se z4k(, co podle nich proziva
chlapec ve vysoké zéné — je velmi rozzlobeny,
rozéileny, nervézni, neklidny? Pokud by Nelson
uvizl ve vysoké zéné, jaké pocity by mohl

vnitfné prozivat?

Mozna bude nejprve potreba uvést nékolik
prikladl. Zapiste slova, kterd Zaci uvedou,
a pouzivejte pfitom odliSnou barvu (napr.
cervenou) pro slova viemU. Poté tuto ¢ast
zopakujte s nizkou zénou. Co podle nich
proziva divka v nizké zéné — smutek, Gnavu,
osamoceni? Pokud by Nelson uvizl v nizké
zéné, jaké pocity by mohl vnitiné prozivat?
Zapiste slova, kterad uvedou, a pouzivejte

pritom odlisnou barvu pro slova vjemd.

Poté jim vypravéjte Nelsondv pribéh, ktery
najdete v nize uvedeném textu, a délejte
béhem svého vypravéni pauzy, béhem kterych
ovéfite: (a) co by podle zakd mohl Nelson
pocitovat v téle; (b) kde se v dané situaci mdze
nachézet v grafu zény odolnosti; (c) co by
mohl udélat pro to, aby se vratil do své zény

odolnosti nebo aby v ni zlstal.
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+ Diskuzi zakoncete pfipomenutim, Ze jsme se
jiz spole¢né naucili fadu dovednosti, které
mUzeme pouzit pro navrat do zény odolnosti.
Vyzvéte je, aby na konci diskuze pouzili jeden

ze zdrojl a/nebo metodu uzemnéni.

Tipy pro ucitele

« Neméjte obavy, kdyz se zakim nepodafi ziskat
kritické vhledy ihned, nebot tyto vhledy jsou
posilovany i v nasledujicich dvou pouénych

zkudenostech.

Poznamka k bezpecnosti: Pfi vyuce o tfech
zénach je nejbezpecnéjsi nejprve pouzivat
zéstupny predmét (jako napf. loutku, obrazek
nebo emodzi), které budou predstavovat
situaci uviznuti ve vysoké nebo nizké zéoné,

a ptat se zakl, co podle nich zastupny

predmét proziva nebo citi. Jedna se o

vyuku o tfech zénach nejprve nepfimym
zplsobem. Nedoporucujeme pokladat
zaklm ptimé otazky, jako napt.: ,Jak se

citite, kdyZz uviznete ve vysoké zéné?"” nebo
.Jaké to je, kdyz uvizneme ve vysoké z6né?”
nebo ,Vzpominate si, kdy jste uvizli ve
vysoké zoné?" Takové otazky by mohly v
Zacich nechténé vyvolat zazitek traumatické
vzpominky nebo se dotknout toho nejhorsiho,
co se jim kdy stalo. Podobné je lepsi vyhnout
se vytvareni scénarll pro vyuku tfi zén, které
by zapojovaly zéky do pfimé simulace uviznuti
ve vysoké nebo nizké zéné. Vyuku je proto
lepsi provadét prostfednictvim zastupného
predmétu nebo formou hry roli.

ZONA ODOLNOSTI

e S

Zéna odolnosti

(c) Institut vyzkumu traumatu

Graf upraveny z pavodniho grafu od Petera Levina/Hellera, autorem piivodniho obrazku je Genie Everett)
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Spoustéc nebo Uviznuti
stresova udalost ve vysoké zéné

[SEEN) /N

1 4 (N ) P

Uviznuti - YA
v nizké zéné

+ Nyni mi dovolte, abych vam predstavil svého
dobrého pritele. (Ukazte jim loutku.) N&$ pfitel
potrebuje jméno. Jaké jméno mu dame?

[V tomto pfibéhu se pouziva jména Nelson.]

Ukazkovy text
+ ,Zatim jsme se ucili o nasem téle, a zvlasté

0 nasi nervové soustaveé.

« Co jsme se naucili, Ze nase nervova soustava
+ Nelson je ve stejném véku jako vétsina z vas.

dela?
o . 5 Také chodi do skoly jako vy a pomize nam
« Zameérovali jsme svoji pozornost na nase , .. .,
) e o S pochoplt nasi nervovou soustavu tim, ze nas
viemy. Dozvedéli jsme se také, jak se zklidnit L , , .
o . o B o provede jednim ze svych dndl. Nelson mél
pouzitim zdroji, uzemnéni a strategii okamzité o o
. pravé velmi aktivni den!
pomoci.

» Nez ale zacneme, nakreslime si obrazek, ktery

nam pom&ée porozumét nervové soustave,
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a tento obrdzek nédm ukaze, co se délo
s Nelsonovou nervovou soustavou béhem

onoho dne.

Prostfedni ¢ast se nazyva zéna odolnosti (nebo
zéna pohody ¢i OK zdéna). Je to proto, Ze zde

uprostred se Nelsonovo télo citi odolné.

Odolnost znamena, Ze jsme uvnitf silni,

méme véci pod kontrolou a dokazeme
zvladnout jakékoli potize. | kdyz se stane néco
nepfijemného, jelikoz jsme odolni, dokdzeme
se otfepat a zacit vSe opét zvladat.

| v zéné odolnosti mizeme zaZivat néjaké
potize, ale dokdZzeme si s nimi poradit, protoze
mame vnitini silu. Nebudeme ani nadmérné
rozruseni, ani nadmeérné skliceni, protoze jsme
se naucili, jak dostat své télo a mysl na lepsi

misto, coZ ndm pomaha se lépe citit.

Jak si myslite, Ze se Nelson citi ve svém téle,

kdyZ se nachazi v této z6né?

V pribéhu dne muize dochézet k vykyvim
nahoru & dola [nakreslete klikatou ¢aru

v zéné odolnosti]. KdyZ sméfuje ¢ara nahoru,
znamena to, Ze muZeme byt nadseni

a budeme mit spoustu energie, a kdyz
sméruje dold, znamena to, Ze se budeme citit
ospale nebo trochu unaveni. Ale stéle se to

déje v ramci zény odolnosti.

+ Ale pak nas napf. néco vydési nebo se stane
néco, co se nam nelibi [nakreslete symbol
blesku nebo na néj ukazte] a co nas vytrhne
ze zény odolnosti. A my miZeme uviznout ve

vysoké zoné.

« Jak si myslite, ze se Nelson citi, kdyZ se ocitne

ve vysoké zéné? [Nechte je odpovidat.]

(Pokud si myslite, Ze by to mohlo byt uzite¢né,
pozadejte zéky, aby Nelsonovi pokladali pfimé
otazky tykajici se toho, jak se citi, kdyz uvizl

ve vysoké a nizké zéné. To vdam umozni sdilet
se zéky pocity a fyzické vjemy, které by Zaci
nezminili.) Pojdme se nyni zeptat Nelsona:
.Nelsone, jak se citis, kdyZ jsi uvizl ve vysoké

zoné?”

Nelson Fika:, Nelibi se mi to. Citim neklid,

a nékdy i strach. Kdyz nékdy uviznu ve vysoké
zéné, citim hrozny vztek a rozcileni! Nevim, co
udélam. Jako bych nad vsim ztratil kontrolu.
KdyzZ jsem ve vysoké zéné, jsem vystresovany.
Ale nékdy, kdyzZ jsem vystresovany, jsem zase
v nizké zéné. Kdyz uviznu v nizké zéné, citim

se podobné jako ta divka na obrazku.”

Jak si myslite, Ze se citi divka na obréazku, ktera
uvizla v nizké zéné? [Nechte je odpovédét.]

Citis se také tak, Nelsone?

Nelson rika: ,KdyZ uviznu v nizké zéné, citim
nedostatek energie a je mi smutno. Nemam
chut nic délat. Dokonce mé nékdy ani nebavi
hrét hry, které mé normalné bavi. Nezajimaji
mé. Nékdy jen chci byt sém. Nékdy se stava,
Ze i kdyZ jsou kolem mé lidé, mam pocit, Zze
jsem sam. Neni moc pfijemné ocitnout se

v nizké zéné, to vém tedy povim. Ale udéla
se mi zase dobre, kdyz se vratim do zény
odolnosti."”
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AKTIVITA VHLEDU
NelsonGv den

Prehled
V této aktivité vhledu provedete zaky

12 minut

Nelsonovym dnem, ktery je typickym dnem
zivota ditéte, které je priblizné ve véku vasich
z4kl. Zatimco budete vypravét Nelsonlv
den pomoci loutky, nechte zaky zapojit se do
vypravéni tim, Ze jim budete pokladat otazky
tykajici se toho, kde se Nelson pravé nachazi

v grafu zény odolnosti.

Obsah / vhledy ke zkoumani
« Stresové faktory nds mohou vychylit ze zény
odolnosti. Kazdy ¢lovék nékdy uvizl ve vysoké

nebo nizké zéné.

« Kdyz v jedné z nich uvizneme, nebyva ndm
dobfe a médme sklon nedélat ta nejlepsi
rozhodnuti.

« Existuji urcité cviceni, kterd ndm pomohou

vratit se do zény odolnosti.

o Jsme-li v z6né odolnosti, zazivdme vice
pohody, nase télo je zdravéjsi, jsme laskavéjsi
vici sobé i druhym a déldme lepsi rozhodnuti.

Ucebni pomiicky

+ (Nize uvedeny) ukazkovy ptibéh.

o Fix.

« Bila tabule nebo ¢tvrtka papiru.

Pokyny

« Hvézdicky v pfibéhu oznacuji misto, kde

byste méli udélat ve vypravéni pribéhu pauzu

a pozadat zaky, aby vam sami rekli, jak se

asi Nelson citi a kde se nachazi v grafu zény
odolnosti. Zeptejte se: , Jaké vjemy podle vés
Nelson pravé citi ve svém téle?” Kdyz feknou
své odpovédi, zeptejte se jich: , Ve které ze
svych tfi zon se Nelson nachazi?” Pozadejte je,
aby byli konkrétni — pokud se nachéazi v zéné
odolnosti, kde presné je, uprostred, v horni
nebo dolni ¢asti? Nebo u néj doslo k vychyleni
ze z6ny odolnosti? Pokud ano, uvizl ve vysoké
z6né? Pokud ano, jak vysoko se dostal?
Zatimco vam budou odpovidat, vy budete
kreslit klikatou ¢aru vedouci zleva doprava,
kterd bude na zékladé toho, co vam Fikaji,
zaznamenavat udélosti béhem Nelsonova dne

a kde se pravé Nelson nachazi.

V urcitém okamziku miize podle minéni zakd
nastat néco natolik stresujiciho, Ze ho to vystrdi
ze zény odolnosti. V tu chvili se jich mizete
zeptat: ,Mame sem tedy nakreslit symbol
blesku? Ma byt ten symbol velky, nebo jen
maly?” Pokud si Zaci mysli, Ze dané udalosti
Nelsona vychylily ze zény odolnosti, nakreslete

podle toho ¢aru tak, aby to zndzorrovala.

Pokazdé kdyz uvidite v pfibéhu hvézdicku

a zastavite se, mizete se zakl téz zeptat, co
by v tuto chvili Nelsonovi doporucili, aby se
zklidnil nebo se |épe citil. Pamatujte, ze neni
treba drzet se striktné uvedenych hvézdicek.
Jedna se pouze o navrhy mist, kde mizete
udélat pauzu a provést se zaky check-in. Je
pravdépodobné, Ze vase interakce se zaky
bude mnohem plynulejsi a vy mizete podle
toho délat méné casté nebo castéjsi pauzy
v zavislosti na tom, jak se zaci do aktivity
zapojuji.
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+ Nakonec je pozadejte, aby si prohlédli cely
obrazek a podélili se o svoje posttehy. Uplné&
na zavér zkoumejte nasledujici myslenku:
Kdyby se Nelson nad svym dnem zamyslel
a uvédomil si, kdy ke stresujicim udélostem
dochazi, mohl by se na né predem pfipravit,
aby mély mensi sanci jej vychylit ze zény

odolnosti?

+ Celou aktivitu ukoncete pfilezitosti praktikovat

pouziti zdrojl a uzemnéni.

Tipy pro ucitele

+ Nize jsme pfipravili model ptibéhu, ale jesté
pred provedenim této aktivity si ptibéh
upravte, aby odpovidal béznym zkusenostem
vasich zakd, aby jim to, co Nelson prozil,
bylo co nejblizsi. (VSimnéte si, Ze jakmile zaky
jednou provedete timto cvicenim, méli by byt
schopni provést podobné cviceni s jakymkoli
dal$im pfibéhem, ktery jim prectete nebo
prevypravite, takze vdm budou schopni fici,
co postava (Ci postavy) prozivaji v svém téle,
a kde by se mohli pfiblizné nachazet v grafu

z6ny odolnosti /nebo mimo ni/.)

« Variantou této aktivity je vyznacit zonu
odolnosti na podlaze provazkem nebo lepici
paskou a vybidnout zaky, aby se pfi poslechu
Nelsonova ptibéhu pohybovali mezi zénami,

kdyz se dostanete k hvézdicce.

Nelsontiv pfibéh

«Nelson se probudi. To je ale brzo! Musi byt
ve skole aZ v 8 hodin, ale z néjakého divodu je
plny energie a probudil se dfive, nez obvykle.
Ale proc?*

Nelsonova matka pfijde do jeho pokoje.
.Nelsone! Dnes jsi vzharu néjak brzy. Jdi si
vycistit zuby a oblec se.” Vytahne ze skiiné
ponozky, jsou to vsak ponozky, které nema rad,
protoZe ho po nich svédi nohy.

.Ne! Tyhle ponozky nechci!” fekne Nelson.*

,Dobre, tak si je brat nemusis,” fekne jeho
matka. , Které chces?”

Nelson si prohlizi rizné ponozky, az najde svoje
oblibené. Maji duhovou barvu a jsou hebké.

~Mam rad tyhle,” fekne matce.

. Tak dobre,” fekne jeho matka. ,,Mizes si je
vzit.” Nelson si ponozky oblece a rozlije se

v ném skvély pocit!*

Nelson si vycisti zuby a sejde po schodech
dold. Matka mu chysta snidani. Déla vajicka
s restovanymi brambory, jeho oblibené jidlo!
.Jooo!” pronese nahlas a posadi se ke stolu,

aby se nasnidal.*

~Nelsone, pfijdeme pozdé,” fekne matka.
.Rychle dojez. Uz mas prichystanou aktovku?”

.Jesté ne, je nahore,” fekne Nelson, zatimco

stéle jesté snida.
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. Tak si pro ni dojdi,” fekne jeho matka,

.a nezapomer si do ni dat domaci dkoly.”

LAle ja jsem jesté nedojed|,” rekne Nelson.
Jidlo mu opravdu moc chutna.

,Dojdi si pro ni hned, nebo pfijdeme pozde,”

fekne jeho matka. , Ted hned!”*

Nelson jede do skoly autobusem. Malem to
nestihl! Ale vyrazil z domova pravé akorat, aby

ho jesté dobehl. Kdyz nastoupi, posadi se vedle

své kamaradky Aly a Fekne: , Uf! Stihl jsem to.”*

Nelson dorazi do skoly a jde do své tridy. Pani
ucitelka vstoupi a fekne Zakim, aby se posadili
do kruhu.

.A nyni je ¢as na to, abychom si prosli vase
ukoly,” fekne pani ucitelka. , Vzpominate si, Ze
jsem vam dala domaci dkol?”

AZ ted’si Nelson uvédomil, ze mél udélat

doméci ukol, ale dplné na néj zapomnél.

.Co ted?” pomyslel si. ,Jak je mozny, Ze jsem

na néj uz zase zapomnél?”

,Pojdme si vase tkoly v kruhu projit,” fekla
pani ucitelka. ,,Nyni mi jednotlivé ukazete svij

doméci ukol.” Nelson vi, Ze brzy pfijde na fadu.

.A ted'ty, Nelsone,” fekne mu pani ucitelka

a ukaze na néj.*

,J& ho neméam,” fekne Nelson, ,moc se

omlouvam.”

.Nic se nestalo,” fekne pani ucitelka a usméje

se na néj laskavé, ,muzes ho prinést zitra.”*

Poté si Nelson vidi, Ze i nékolik jinych zakd
nedoneslo svij ukol a ucitelka jim Fekla, Zze ho

mohou pfinést zitra.*

Béhem obéda je Nelson nadseny, nebot

k obédu je dnes jeho oblibené jidlo: pizzal*
Nelson jde o poledni pauze ven, nebot

maji kazdy den po obédé mezi vyucovacimi
hodinami prestéavku, béhem niz si mohou trochu
hrat. Uvidi dalsi déti, které hraji fotbal. , Fotbal

mé fakt bavi,” pomysli si Nelson.

Ale kdyz prijde k nim, zjisti, Ze je zde i nékolik
starsich déti, které ho hrat nenechaji. ,,S nami
hrat nebudes!” hrubé se na néj obori. Nelson to
necekal a je z toho smutny. Poodejde kousek dal
a postavi se na kraj hristé. Najednou uz neméa

chut si s nikym hrét. Télo mu ztézkne.*

Poté za nim pfijde jeho kamaradka Tereza
a fekne mu: ,Hej, Nelsone! My hrajeme taky
fotbal, chces si s nami zahrat? Budeme moc

rédi, kdyz se k nam pridas do tymu!”
.Fakt?” fekne Nelson. , Tak jo!"*

Pribéhne k nim a hraje fotbal s Terezou a dalsimi

Zaky, dokud prestavka neskonci.
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Na konci skolniho dne Nelson dorazi domd.
Povecefi s rodinou, a poté se svali do postele.
Je velmi unaveny a boli ho trochu nohy

z fotbalu, ale s mékkym polstafem pod hlavou

se citi moc dobre.*

Konec.”

SHRNUTI | 4 minuty
» ,Kdo by chtél zkusit vysvétlit, co znamena Cast

zény odolnosti na obrézku?

« Jak si myslite, Ze by se dalo poznat, Ze se
nékdo nachazi ve vysoké zéné?

e A co v nizké z6né?

+ Jaka jina slova bychom mohli pouzit k tomu,
abychom nékomu jinému vysvétlili, co

znamena odolny?

« Myslite si, Ze vétsina lidi nékdy uvizla ve

vysoké zoné? A co v nizké zéné?

« Dozvédéli jste se dnes néco, co byste si chtéli
zapamatovat, protoZe mate pocit, Ze by to

mohlo byt nékdy uzite¢né?"”
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KAPITOLA 2 Rozvijeni odolnosti

POUCNA
ZKUSENOST

6

[Koumani zony odolnosti skrze scénave

ZAMER

Zémérem této poucné zkusenosti je navazat

na predchozi poucnou zkusenost 5, ,Nelson

a zéna odolnosti”; nechate zaky pohybovat se
po mapé tii zon na podlaze podle toho, jak by
se podle nich jednotlivé postavy v konkrétnich
scénarich mohly citit. To pfispiva k dalsimu
zaziti porozuméni odolnosti a nervové soustavy.

Stéle pokracujeme v nepfimém pristupu, takze
se jich nebudete pfimo ptat, jaké to je, kdyz
sami uviznou ve vysoké nebo nizké zéné, ale
nechate je danou véc zkoumat skrze postavy
scénare.

CO SE ZACI NAUCI

Zaci:
e Porozumi trem zénam.

+ Rozvinou dovednost rozpoznavat, ve které
z6né se kdykoli béhem stopovani nachazeji.

+ Rozvinou dovednost vratit se do zény
odolnosti pouzitim zdroje a uzemnéni.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

(C)

Seberegulace

UCEBNIi POMUCKY

« Graf(y) zony odolnosti a nervové
soustavy, které predlozite zakim.

DELKA

30 minut

« Priklady scéndrl (uvedené nize).

« Barevna lepici paska k vytvoreni tfi zén na
podlaze.
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CHECK-IN

» »Na okamzik se nyni zamérte na své vjemy.

5 minut

Mdzete se pokusit zjistit, kolik mate energie,
zda se citite tézci nebo lehci, zda je vdm teplo
nebo chladno, zda jste uvolnéni a v pohodé
nebo napjati a podrazdéni. Pozorujte tedy

nyni, co se ve vas déje.

+ Naposledy jsme hovofili o uzemnéni, pfi
kterém jsme pouzivali nase télo a smysly,
aby nam pomohly se zklidnit a citit se lépe.
Vzpomenete si na néco, co jste zkusili a pfi
cem jste citili pfijemné ¢i neutralni pocity?
(Nechte zakim dost ¢asu, aby uvedli vétsinu
strategii, s nimiz se seznamili.) Ma nékdo
potize vzpomenout si na né? (Pokud ano,
mUzete vytvorit seznam strategii a vylepit jej

ve tfidé.)

« Méte jednu metodu uzemnéni, kterou byste
si chtéli nyni vyzkouset? (Dejte zakdm cas
na to, aby si metodu individualné vybrali
a prozkoumali ji. Nebo muzete rovnéz vybrat
jednu ze zkusenosti a nechat ji vyzkouset celou
skupinu.)

« Jak se nyni citite? Mdzete fici, zda vam dané
cviceni néco pfineslo? V3imli jste si néjakych

zmén v téle?"

a budou sami znazorfiovat to, kde by podle

nich jejich postava v téle byla na zékladé vyvoje
daného scénére. Budou sdilet, jaké to je byt

v téch zénach. Poté si vzajemné navrhnou, co by
dana postava mohla v dané situaci udélat, aby
se vratila do své zény odolnosti. Ti, ktefi uvizli
ve vysoké nebo nizké zéné, navrzena cviceni
provedou, a pokud citi, Zze se vratili do zony
odolnosti, mohou se do ni presunout. Jedna se
o aktivitu, kterou si mozna budete prat provadét

opakované.

Obsah / vhledy ke zkoumani
« Stresové faktory nds mohou vychylit ze zény
odolnosti. Kazdy ¢lovék nékdy zazil, ze uvizl ve

vysoké nebo nizké zéné.

« Kdyz v jedné z nich uvizneme, nebyva nam

dobre a nedélame ta nejlepsi rozhodnuti.

« Existuji urcita cviceni, kterd nds mohou vratit
do zény odolnosti.

o Jsme-li v z6né odolnosti, zaZivdme vice
pohody, nase télo je zdravéjsi, jsme laskavéjsi
vici sobé i druhym a déldme lepsi rozhodnuti.

Ucebni pomiticky
« Graf(y) zény odolnosti a nervové soustavy,
které predlozite zakim.

« Priklady scénard (uvedené nize).

AKTIVITA VHLEDU | 20 minut « Barevna lepici péska k vytvoreni tfi zén na
Zkoumani tfi zén skrze scénare* oodlaze.

Prehled

V této aktivité zakdm predstavite rlizné scénére,

pri¢emz zaci se postavi podél ¢ary nakreslené

na zemi nebo diagramu, predstavujiciho tfi zény,
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Pokyny

+ Nakreslete vizualni predstavu tfi z6n na

zem. Ta se nyni stane vasi ,mapou zon".
Jednoduchy zpUlsob, jak to udélat, je pouzit
barevnou lepici pasku a nakreslit jednoduché
rovnobézné cary, ¢imz vzniknou tfi zony. Zéna
odolnosti bude prostor mezi obéma ¢arami,
vysokd zéna bude nad horni ¢arou a nizk4 pod
spodni. Pokud chcete, mizete na zem pfidat
napisy: ,vysoka zéna"”, ,zéna odolnosti” (nebo

.z6na pohody”) a ,nizka zéna”.

Pokud by to podle vés mohlo byt uzite¢né,
nebot Zaci nemaji dostate¢né ponéti

o vyznamu slova ,,odolnost”, mizete napsat
slovo ,odolnost” na tabuli nebo na ¢tvrtku
papiru a pozadat je, aby uvedli jina slova,
ktera toto slovo vystihuji, a tim vytvofit slovni

mapu.

Nyni pozédejte 2 az 4 dobrovolniky, ktefi
budou stat na mapé zén podle scénare,
ktery budete &ist. Vysvétlete jim, Ze vSichni
ostatni budou pozorovatelé. Poté jim prectete
scénar ze seznamu nize uvedenych scénaru
(nebo si vymyslete svij vlastni) a pozadejte
tyto dobrovolniky, aby se vzdy postavili

na misto, kde se podle nich dané postavy
pravé nachazeji. Reknéte jim, Ze t¥i zény jsou
prostorem, ktery se neustale méni. Napriklad
mohou byt v zéné odolnosti, ale blize k horni
hranici (napf. kdyz jsou pIni energie nebo
rozruseni, ale nejsou vystresovani), u hranice
vysoké zény (kdyz jsou mirné ve stresu)

nebo velmi vysoko ve vysoké zéné (velice

vystresovani).

Poté, co nasli svoji pozici, dobrovolniky
pozadejte, aby vysvétlili, pro¢ stoji tam, kde
stoji (nemuseji vSichni souhlasit ani stat na
stejném misté), a pozadejte je, aby sdilel

s ostatnimi, co by mohli citit v téle.

Poté pozadejte ostatni ze tfidy (pozorovatele),
aby se podélili o své navrhy tykajici se toho,
co by postavy v danych situacich mohly
udélat, aby se citily Iépe. Méli by navrhnout
nékteré z dovednosti, které se naudili
(dovednost okamzité pomoci, pouziti zdroj
nebo uzemnéni), nebo jiné aktivity. Zeptejte
se dobrovolniki (pfipadné pozorovatel(),

zda by si chtéli navrhy vyzkouset béhem
cviceni. Zajemci mohou dovednost vyzkouset.
Poté se jich zeptejte, jak by se podle nich
dand postava citila nyni a zda by se nechtéli
presunout na misto, kde by postava mohla

nyni byt.

Aktivitu opakujte s jinym scénarem a jinymi

dobrovolniky.

Tipy pro ucitele

Pamatujte, Ze tato aktivita je zpUsob, jak
opatrné prozkoumat zény a cviceni, diky
tomu, Ze pouzivate scénare namisto primych
otdzek zakim, kde se presné nachazeji ve
svém téle. Jelikoz nase nervova soustava
neustale reaguje na dané okolnosti, nékteri
z vasich zakl pravdépodobné obdcas uviznou
ve vysoké ¢i nizké zéné. Nase nervova
soustava reaguje na myslenky a predstavy,
jako by byly skutecné. Proto cviceni kombinuje
predstavivost se skute¢nosti a vy byste si

to jako ucitelé méli uvédomovat a vidét,
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Ze k aktivaci nervové soustavy dochazi a ze

cviceni, kterého zaci vyuZivaji, jim mohou

v dany okamzik pomoci regulovat jejich télo.

+ Postupné se rozvojem téchto dovednosti
rozsiri jejich zéna odolnosti a bude obtiznéjsi
je vychylit do vysoké nebo nizké zény vlivem
stresovych faktor(; bude pro né také snazsi se
do zény odolnosti vratit zpét, pokud se z ni
vychyli.

« Jakmile Zaci proces pochopi, mize byt velice
uc¢inné pouzivat scénare, které se ve vasi
tfidé nebo mezi zaky skutecné pfihodily —
jejich pouzivani pomize rozvijet dllezité
dovednosti empatie, zaujimani riznych Ghld
pohledu a premény konfliktu, které se budou
v programu SEE Learning do vétsi hloubky

zkoumat pozdéji.

Priklady scénafu

Tyto scénéfe zde nabizime pouze jako pfiklady.
Jména postav mizete libovolné ménit, aby [épe
vyhovovala vasi tfidé, nebo si mizete vybrat
situace, které jsou pro vasi tfidu vhodnéjsi.
Mozna je lepsi vybirat jména, kterd se ve vasi
tfidé nevyskytuji. Nechte zéky, aby se postavili
na jakékoli misto podle toho, jak to sami citi,

a vysvétlili, pro¢ se tam postavili. Nékteré
priklady béznych odpovédi jsou uvedeny

v zavorkéch.

+ David je zak ve vasem véku a musi vystoupit
pred celou skolou. Jak se podle vas asi
citi? Mysli si nékdo, ze by David mohl citit
néco jiného? Co kdyz uz takto vystupoval

mnohokrat a bavi ho to? Jaké vjemy by mohl

mit?

Katka je doma v posteli. Nemuze usnout,
protoze ma zitra narozeniny a vi, ze dostane
néjaké Uzasné darky. [MUze byt rozrusen3,
ale neni ve stresu, a proto pravdépodobné

neuvizla ve vysoké zéoné.]

Sandra si jde hrat s kamarady, ale nikdo si

s ni hrat nechce. Misto toho se od ni vSichni
odvrati, odejdou pry¢ a nechaji ji samotnou.
[Pravdépodobné uvizne v nizké zéné nebo

v nizsi ¢asti zény odolnosti. Jinou moznosti je,
Ze se rozhnéva a uvizne ve vysoké zéné nebo

ve vyssi ¢asti zony odolnosti.]

Kamil pfijde do skoly a jeho ucitelka ho
pozada, aby ji ukazal domaci tkol. On ho ale

neudélal.

Standa je jednoho vecdera doma. Zaslechne, Ze

se jeho starsi bratr hddéa s matkou a oba kFici.

Anna je o vikendu doma se svymi rodici.
Reknou ji: ,Pdjdeme ven a pfijde nova pani
na hlidani.” Méla rada svoji predchozi pani na

hlidani, ale tuto novou jesté nezna.

Alice je se svymi rodici v preplnéném
nédkupnim centru. Ale kdyz se v jednu chvili
rozhlédne, nikde své rodi¢e nevidi. [Mlzete se
rovnéz zeptat, kde by se mohli nachézet jeji

rodice, kdyz si uvédomi, ze s nimi Alice neni.]
Klara pfijde do skoly a jeji tfida ji prekvapi
tim, Ze pro ni uspotadala nec¢ekanou

narozeninovou oslavul

106 Zakladni droven Il Kapitola 2 | Rozvijeni odolnosti



+ Tomas a Sam stoji pred strasidelnym zamkem.

.Pojdme dovnitf! Bude to zabava!” fekne

Tomas. ,Mné se nechce jit,” odvéti Sam. ,Ne,

pojdmel” fekne Tomas, chytne Sama za ruku
a tdhne ho dovnitt. [Nechte Zaky, aby néktefi
ukazali, kde by se nachazel Tomas, a néktefi,

kde by byl Sam.]
» Tuto aktivitu mzete opakovat vicekrat

Pouzijte tyto priklady k tomu, abyste si sami
vymysleli vlastni scénére; vytvarejte zejména
takové, které budou vasim zdkdm a situacim,

ve kterych se mohou ocitnout, nejblizsi.

Pracujte s zaky na vytvareni scénard; mohou byt

podobné tém, které se vyskytly ve vasi tfidé.

SHRNUTI

5 minut

«Pojdme si na okamZik vybavit jeden z nasich
zdrojd. Pokud chcete, muzete si jeden vzit
ze své pokladnice a dotknout se ho nebo ho
podrzet.

Na okamzik zamérte svoji pozornost na dany
zdroj a pozorujte pocity, které vyvstavaji v téle.

Pokud jste si vsimli néjakého pfijemného nebo
neutralniho viemu, na okamzik u néj setrvéame.
Pokud jste zpozorovali néjaky nepfijemny
viem, najdeme misto v téle, na kterém se

citime lépe, a pak v ném spocineme.
Ceho si viimate?

Je néco, co jste se dnes naucili a co byste si
chtéli zapamatovat, protoze mate pocit, ze by
to mohlo byt nékdy uzitecné?"
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KAPITOLA 2 Rozvijeni odolnosti

POUCNA
ZKUSENOST

7 Jak laskavost a bezpeti plsobi na Telo

Zamérem této posledni poucné zkusenosti zpUsobit i dlouhodobé poskozeni. Jelikoz nyni
v rdmci druhé kapitoly je vratit se k zakladnim Zaci na vlastni kiizi zkoumali, jak se mdzeme
pojmUm laskavosti, Stésti a bezpeci, které jsme  vychylit ze zény odolnosti a jak nepfijemné
zkoumali v kapitole prvni, a spojit s tim, co jsme  se pfi tom mzeme citit, a zaroven védi, ze

se ucili v kapitole druhé. Nyni, kdyz Zaci lépe muzeme jeden druhému pomoci vratit se do
porozuméli svému télu, jak ho zklidnit a co je z6ny odolnosti / zény pohody skrze laskavost,
z6na odolnosti, mohou to propojit s tim, cose ~ mohou porozumét vyznamu laskavosti a svym
naudili o §tésti, laskavosti a hodnoté tfidnich tfidnim dohodam na hlubsi Grovni. Vzajemné
dohod. Stres a pocit ohrozeni nds mohou si pomahaiji byt stastni a zdravi, a dokonce
vychylit ze zény odolnosti, mohou v nés vyvolat  vzajemné pomahaji svym télim, aby byla
pocit nepohod|i a skodlivé chemické procesy Stastna a zdrava.

v téle a narusit regulaci nasi nervové soustavy
zpUsobem, jenz je pro nas nezdravy a mlze

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zaci:

+ Propoji tfidni dohody s porozuménim toho,
jak télo proziva laskavost, bezpedi a Stésti.

+ Nauci se rozpoznavat vztah mezi narusenim
regulace nervové soustavy a fyzickym

zdravim. Uvédomovani
mezilidskych vztaht

UCEBNIi POMUCKY

« Seznam tridnich dohod a seznam

DELKA prosp&snych aktivit, které byly vytvoreny

v prvni kapitole.

30 minut
« Graf zony odolnosti.

« Nékres autonomni nervové soustavy
(Pokud mozno — v tvodu kapitoly je pro
vas jeden k dispozici).
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CHECK-IN | 4 minuty

+ »,Vezmeme si své pokladnice a podivame
se, zda bychom néco z nich radi pouzili.
Nebo pokud byste radéji provedli uzemnéni,

pohodiné se posadte, postavte nebo opfrete.

+ Pokud pouzivéte zdroje, vyberte si jeden
z osobnich zdroji a podrzte jej v rukou nebo
poloZte pred sebe. Zaméite na néj sviij
pohled nebo zavrete oci a procitte jej pozorné

ve svych rukou.

+ Pokud provédite uzemnéni, pouze presurite

svoji pozornost na své télo.

+ Nyni na okamZik provedeme stopovani
a zamélime pozornost na pocity ve svém téle.

[Pauza.]

+ Pokud najdete pfijemny nebo neutralni pocit,
setrvejte u néj svoji pozornosti a pozorujte je.
Sledujte, zda se méni, nebo zdistava stejny.

« Pokud jste zadny pfijemny nebo neutralni
pocit nenasli, zkuste presunout svoji pozornost
na jinou cast téla, abyste nasli misto, kde se

citite lépe. [Pauza.]

+ Ceho jste si vsimli?"

PREZENTACE TEMATU / DISKUZE

8 minut nebo déle

Prehled

Smyslem této diskuze je pomoci zakiim
porozumeét, ze télesné prozivani ma vyznam pro

celkové zdravi a $tésti.

Obsah / vhledy ke zkoumani

« Kdyz zakousime nedostatek laskavosti, mize
to v nas vyvoldvat pocit stresu a nejistoty
a vychylit nas ze zény odolnosti. Zazivani
laskavosti ndm muze pomoci citit se

bezpecné.
« Méné stresu v téle je pro nase télo zdravé.

+ Jsme-li vi¢i druhym laskavi a ohleduplni, midze
jim to pomoci citit se vice bezpecné, Stastné

a zdravé.

Ucebni pomicky
« Graf zony odolnosti.

« Nakres autonomni nervové soustavy (Pokud
mozno — v Uvodu kapitoly je pro vas jeden
k dispozici).

Pokyny
« Zacnéte prezkoumanim vjemi a informaci,

které z nich ziskdvame.

« Ukazte zakim znovu graf zény odolnosti.
Prekontrolujte, co se déje v téle, kdyz se
ocitneme v zéné odolnosti nebo mimo ni.
Vedte diskuzi o tom, jak se mize télo citit,
kdyz je ve vysoké a nizké zéné. Diskutujte
o zpusobech, které mohou pomoci télu, aby
se vratilo do zény odolnosti.

+ Po ukonéeni diskuze o zénéach pouzijte zdroje
z pokladnice.

« Je-li to mozné, ukazte jim obréazek lidského
téla s vyobrazenim autonomni nervové

soustavy (ANS) a/nebo organud uvnitf téla.
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« Viysvétlete, co je ANS, a jak reaguje na

nebezpeci a stres.

« Vedte diskuzi o tom, jak mizeme ovlivnit
druhé a jejich zény a jak jim mizeme pomoci

vratit se do zény odolnosti.

Tipy pro ucitele

Nase nervova soustava je utvorena tak, aby
nas udrzela pfi Zivoté, a jako takova reaguje,
kdyz si vS§imneme néceho ohrozujiciho nebo
je zapotfebi mobilizace aktivaci sympatické
nervové soustavy. Tato reakce na stres
uvolnuje chemické latky v téle a zvysuje
télesnou teplotu tim, jak se télo pfipravuje na
potencialni ohrozeni. Kratkodobé se nejedna
o problém, ale chronické prehfivani a stres
postupné oslabuji nase télo a zplsobuji,

Ze jsme nachylni k celé radé fyzickych

a psychickych onemocnéni.

Znamena to tedy, Ze kdyz se citime vice v klidu
a bezpeci a/nebo stastni, nase télo je fyzicky
zdravéjsi a mize vykonavat véci, jako je uceni,
rGst, rozvoj, odpocinek, zazivani, regenerace
a léceni. Kdyz se v3ak necitime bezpecné

a nejsme Stastni, nase télo vypne systémy,
které ndm umoznuji délat tyto véci, a namisto
toho nas pfipravuje na ohrozeni. Kdyz to
pochopime, mizeme porozumét i tomu,

Ze to, jak se chovame k sobé navzijem, ma
veliky vyznam. Kdyz jsme k nékomu zli, je
pravdépodobné, Ze to v ném vyvola pocit
stresu a nedostatek pocitu bezpedi, coz
povede ke zhorseni fyzického zdravi a pfispiva
to k onemocnéni. Jsme-li k druhym laskavi,
pomaha jim to citit se bezpecné a jejich

téla ¢ini zdravéjsi. Jelikoz si sami prejeme

byt zdravi a Stastni, chceme, aby se k ndm
druzi chovali laskavé, a chceme se v jejich
blizkosti citit bezpeéné. Proto tedy dava smysl
projevovat vici druhym to, co chceme pro

sebe — laskavost a soucit.

Ukazkovy text

nZkoumali jsme pocity v téle. Kdyz na né
zamérime pozornost, zjistime, zda se citime
dobre, stastné a bezpecné, nebo jsme trochu

nervozni, nejisti a nestastni.

Rovnéz jsme se dozvédéli, co mizeme udélat,
abychom se v téle citili Stastnéjsi, klidnéjsi
naucili a maZzeme je udélat? [Nechte zaky
dostatec¢né sdilet a tim se spojit s pfedchozimi

lekcemi.]

Ukazte jim graf zény odolnosti. Mize néam
nékdo ukazat, jaké to je v téle, kdyz jsme
v z6né odolnosti / zéné pohody? Proc?

Co se podle vas déje uvnitf téla, kdyz jsme
v z6né odolnosti / zéné pohody? Myslite si,
Ze je pro nase télo zdravé, kdyz jsme v zéné

odolnosti / zéné pohody? Pro¢? Pro¢ ne?

Co si myslite, Ze se déje v nasem téle, kdyz
mnohokrat uvizneme ve vysoké zéné? Myslite
si, Ze je pro nase télo zdravé uviznout ve

vysoké zéné? Pro¢? Nebo proc ne?
A co v nizké z6né? Proc?

Pojdme se podivat na néco z nasi pokladnice,
pomyslete na zdroj nebo na zemi. Uvédomte
si, co se déje uvnitr.

[Je-li to mozné, ukazte jim obrazek lidského

téla popisujici autonomni nervovou soustavu
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a/nebo organy v téle.] Védci zjistili, Ze kdyz se
necitime v bezpeci nebo uvizneme ve vysoké
nebo nizké zéné na dlouhou dobu, neni to
zdravé pro nase télo.

« Jsme ve stresu a nase nervova soustava do
téla vypousti velké mnozZstvi chemickych latek,
které nam mohou zpUlsobit onemocnéni,

pokud nejsme opatrni.

« Co by nase nervova soustava méla vykonavat?
Je soucasti naseho téla a fidi nase vnitini
organy jako napf. Zaludek, srdce nebo plice.
Pomé&ha nédm travit to, co snime. Pomaha nam
spét a odpocivat. Dokonce pomaha nasemu
télu rdst a byt silnéjsi. Udrzuje tlukot naseho
srdce, dychani plic a krevni obéh.

+ To vSechno déla nase nervova soustava. Kdyz
jsme v zéné odolnosti/pohody, mize vsechny
tyto véci v klidu vykonavat. Zaroven nas chrani

pred mikroorganismy, nemocemi a chorobami.

« Ale kdyz uvizneme ve vysoké nebo nizké
zoné€, nase nervova soustava zacne mit potize
to vSechno vykonavat. Namisto toho se
pfipravuje na ohroZeni a pfestane vykonavat
véci, které potfebujeme délat, abychom byli

zdravi.

« Je to v poradku, kdyz se objevi néjaké
skutecné nebezpeci a my potrebujeme
rychle bézet nebo néco udélat. Ale pokud se
ve skuteé¢ném ohroZeni nenachazime, neni

potreba, aby byla takto pfipravena.

« KdyZ uvizneme ve vysoké nebo nizké zéné, co
se podle vas déje s nasim srdcem? S nasim
dechem? S nasi schopnosti travit jidlo? S nasi
schopnosti odpocivat?

+ Pokud nedokéazeme dobre travit jidlo, spravné
neodpocivdme nebo nemiizeme spravné rist,

pak je to problém, ze ano?

o Pokud se nenachézime v ohroZeni a nase
nervova soustava nepotrebuje jednat tak, aby
nas udrzela v bezpedi, ve které zéné bychom
chtéli byt?

+ Chtéli bychom zplisobovat, Ze se nékdo jiny
nebude citit v bezpeci, a vychylit ho/ji do
vysoké nebo nizké zény? Jaké nase jednani by
mohlo nékoho vychylit do vysoké nebo nizké

z6ny? [Umoznéte sdileni.]

« Co bychom mohli udélat, abychom nékomu
pomohli zistat v zéné odolnosti/pohody nebo
se do ni vratit, kdyby se z ni vychylil/a?"
[Umoznéte sdileni.]

AKTIVITA VHLEDU 13 minut a déle
Prehravani tfidnich dohod se stopovanim

Prehled

V tomto cviéeni budou Zaci pracovat spole¢né,
aby si vytvorili kratké scénky. Pokud to umite,
muZete tyto scénky natodit na videokameru

a fici tfidé, ze vytvorite kratky film.

Obsah / vhledy ke zkoumani

o Zazivdme-li nedostatek laskavosti, mize to
Vv nas vyvolat stres a pocit nebezpedi a vychylit
nas ze zony odolnosti. Zazivani laskavosti nam

mUze pomoci citit se bezpecné.

« Pro nase télo je zdravé, kdyz zazivdme méné

stresu.
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« Jedname-li s druhymi laskaveé a s Uctou,
mulzeme tim pomoci druhym citit se

bezpecné, Stastné a zdravéji.

Ucebni pomitcky
« Graf tfidnich dohod.

+ Seznam prospésnych aktivit, vytvoreny
v kapitole prvni.

Pokyny

« Pouzijte tfidni dohody a prospésné aktivity
vytvofené v prvni kapitole a vysvétlete zakim,
ze budou vytvéret pfibéhy zalozené na
téchto tfidnich dohodach a jejich dodrzovani
¢i porusovani a ze pak tyto pfibéhy sehraji
(a z nich se natoci film, pokud to umite). Pri
tvorbé ptibéhl urcité pouzivejte smyslena
jména postav, ktera se li§i od jmen zakd ve
tridé. Stejné jako predtim by bylo dobré, aby
jeden ze zakl predstiral, Ze potfebuje pomoc,
a jeden nebo dva dalsi zaci, aby hréli, ze to

uvidi a poskytnou mu pomoc.

« Po vytvoreni pfibéhu pozédejte dobrovolniky,
aby scénku sehréli. Vysvétlete, ze kdyz se
rekne: ,Akce!” zacnou pfibéh hrat a vsichni
ostatni budou scénu v tichosti sledovat.
Kdyz se fekne: ,Zpomalte!”, zpomali veskeré
pohyby a na okamzik budou pozorovat svoje
pocity v téle (stopovani). Mlzete rovnéz
nejprve pozadat pozorujici zaky, aby vam
sdélili, co podle nich postavy pfibéhu citi
v téle a ve které zéné se asi nachazeji. Kdyz
znovu feknete: ,,Akce!”, budou hrajici Zaci
pokracovat v pfibéhu dal. Kdyz feknete:
.Konec!”, hrat prestanou.

+ Kdyz jste scéndr prehrali, coz mlze trvat tfeba
jen minutu, nechte herecké dobrovolniky
a poté i pozorovatele sdilet to, co vidéli
a vnimali. Poté se zeptejte pozorovateld, jak
by mohli pomoci, kdyby byli v pfibéhu.

« Po dokonceni shrnuti aktivity nechte Zaky,
aby si vymysleli dalsi pfibéh, pokud vam jesté
zbyva cas.

Tipy pro ucitele

Toto cviceni reflexe mizete opakovat nékolikrat,
pokazdé s dirazem na jinou tfidni dohodu nebo
aktivitu. Mlzete kdykoli ¢erpat ze skutecnych
scénaru, které se ve tfidé udaly, a porovnat je

s tim, jak souviseji s tfidnimi dohodami, a danym
scénarem zaky provést, a to tak, Ze je pozadate,
aby zaméfili svoji pozornost na vjemy, a date
jim podnét k tomu, aby uvedli své navrhy toho,
jaké dovednosti nebo jednéani by mohly byt
prospeésne.

SHRNUTI

+ »Co jste se dnes naucili o tfidnich dohodéach?

5 minut

« Jak nase tfidni dohody ptsobi na nase télo?

« Citime Stésti uvnitr téla? Jak to pozname?
A co laskavost?

« Chtéli byste k tfidnim dohodam jesté néco
pridat poté, co jsme dnes délali?

+ Méate pocit, Ze byste néco z toho, co jste se
dnes naucili nebo si procvicili o laskavosti,
mohli zase nékdy vyuzit?"
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ROZSIRENE PSANI

Naudili jsme se, Ze laskavost ndm mize
pomoci citit se Stastné a bezpecné. Je
dllezité, abychom kazdy den zaZivali laskavost
a abychom se vici druhym chovali laskavé.
Jsme-li laskavi k druhym, mize jim to pomoci
citit se bezpecnéji. Usnadriuje jim to zistat
ve své zoné odolnosti nebo se do ni vratit.
Pojdme se nyni ve svych denicich zamyslet
nad tim, jak bychom mohli druhym pomoci
citit se bezpecnéji. Co byste mohli udélat pro
kamarada, kdybyste si béhem pristiho tydne

viimli, Ze potfebuje pomoci.
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Prehled

V prvni kapitole programu SEE Learning, , Vytvoreni soucitné tfidy”, zaci zkoumali, jak vsichni sdilime
prirozeny sklon ke spokojenosti a Stésti, kvili kterému si viichni pfejeme, aby s ndmi druzi zachazeli
laskavé, soucitné a s Uctou. Davé smysl, kdyz se u¢ime o nasi mysli a téle, abychom se mohli cvicit
v laskavosti i vici sobé. Jeden z dillezitych aspektl takové laskavosti jsme zkoumali v kapitole druhé,
.Budovani odolnosti”, kterd se zamérovala na to, jak regulovat autonomni nervovou soustavu a jak
ji porozumét. Péce o sebe a laskavost vici druhym jdou ruku v ruce, pokud totiz zazivdme vnitini
poruchu regulace, spiSe budeme zpisobovat problémy druhym a s mensi pravdépodobnosti budeme
s druhymi jednat laskavé a pozorné. Z vlastni osobni zkusenosti mdzeme vidét, jak mize porucha

regulace pfispivat k chovani a rozhodnutim, kterych pozdéji mizeme litovat.

Kromé ,télesné gramotnosti” a uvédomovéni nasi nervové soustavy podporuje soucit se sebou
samym a s druhymi i ,emoc¢ni gramotnost” a porozuméni, jak funguje nase mysl. Proto potfebujeme
byt schopni peclivé a pozorné sledovat svoji mysl a zkuSenosti. To je téma kapitoly tfeti, ,Posilovani

pozornosti a sebeuvédomovani”.

Viyevik pozornosti je zakim uzite¢ny v mnoha dalSich ohledech. Rozviji soustfedéni, dovednost se
ucit a uchovavat informace. Umoznuje nam ziskat vétsi kontrolu nad vlastnimi impulzy. Zklidnuje télo
a mys| zplsobem, ktery posiluje fyzické a psychické zdravi. | kdyz Zaci asto slysi vétu: ,,Davej pozor!”,
zfidkakdy se u¢i metodam, jak se pozornost cvicit a rozvijet ji. V programu SEE Learning se pozornost
nerozviji silou vile, ale tim, Ze opakované a jemné rozvijime prileZitosti pro praxi, stejné jako jakakoli
jinéd dovednost.

Zaci nemaji problém udrzet pozornost u véci, které je zajimaji. Problémem je udrzet pozornost,
kdyz jsou véci méné podnétné nebo kdyz jsou kolem rizna rozptyleni, kterd se jevi jako vice hodna
nasi pozornosti. Z toho dlivodu se tato kapitola vénuje nékolika aspektim vycviku pozornosti. Za
prvé predstavuje myslenku vycviku pozornosti a jeho potencidlni pfinosy. Za druhé zakim ukazuje,
ze kdyz zaméfime pozornost na néjakou véc, mizeme ji shledat mnohem zajimavéjsi, nez jsme si
pavodné mysleli. Za tfeti predstavuje cvi¢eni pozornosti, kterd jsou ponékud podnétnéjsi, a tudiz
pravdépodobné i snazsi. A nakonec predstavuje vycvik pozornosti zamérené na objekty, které jsou
ponékud neutralngjsi ¢&i méné podnétné, jako jednoducha ¢innost chlize nebo zaméreni pozornosti na
vlastni dech. V pribéhu jsou zaci vyzvani k tomu, aby si véimali, co se déje v jejich mysli, kdyz se nauci

udrzet pozornost s klidem, stabilitou a jasnosti.

V poucné zkuSenosti 1, ,Zkoumani mysli”, Zaci budou vyuzivat aktivitu zvanou ,nadoba mysli”,

Ill

k prozkoumani toho, co se mini slovem ,mys|”. V programu SEE Learning je ,,mysl” Sirokym pojmem,

ktery v sobé zahrnuje subjektivni zkusenosti z pohledu prvni osoby: myslenky, emoce, postoje,
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vzpominky, pocity atd. Tyto procesy v sobé pfirozené zahrnuiji i télo, takze mysl a télo je tfeba chapat
jako vzijemné propojené. Na ponékud pokrocilejsi trovni mysl| zahrnuje téz procesy, které pro nas

nemuseji byt hned zjevné: asociace, nevédomé nebo automatické procesy atd.

Ucely zkoumani toho, co v SEE Learning minime slovem ,mysl|”, jsou dva: za prvé, aby Zaci postupné
rozvinuli ,mapu mysli”, coz znamend porozuméni mentalnim procesim, véetné emoci; a za druhé,
aby Zaci porozuméli tomu, co znamena zaméfit pozornost na svoji mysl a rozvijet pozornost jako

dovednost, zvlasté za icelem ziskani vétsiho vhledu do mentélnich procesd.

Pouc¢nd zkusenost 2, ,Zkoumani pozornosti”, zakim pomaha zkoumat, co znamend pozornost a jak
zahrnuje smysly a mysl. Kdyz se Z&ci nauci zaméfit pozornost na samotnou pozornost, mohou objevit,
Ze pozornost lze posilovat, stejné jako kdyz posilujeme svaly nebo rozvijime jakoukoli dovednost.

Casem to bude snazsi.

Poucnd zkusenost 3 a 4, ,Rozvoj pozornosti v aktivitach, 1. ¢ast” a ,2. ¢ast”, zakim pom(ze zkoumat
rdzné véci, na néz Ize zaméfit pozornost, véetné ¢inl, a zkoumat divody, pro¢ bychom se méli snazit
o rozvoj pozornosti. Jednim z divodl je, Ze pozornost zamétena na myslenky, emoce a chovani ndm
pomaha vsimnout si emocnich impulzd a zachytit je predtim, nez zacnou byt problematické; jinak

fec¢eno si zacneme rozvijet dovednost uhasit jiskru, jesté nez zpuisobi lesni pozar.

To vede k uvédoméni, ze vycvik pozornosti, ktery je obecné velkym pomocnikem pfi uceni, je téz
velmi dulezity v oblasti péce o sebe. Pou¢né zkusenosti proto zakim predstavuji tfi aspekty vycviku
pozornosti, které jsou zvlasté vyznamné pro rozvoj péce o sebe: (1) bdélé védomi, (2) ostrazitost, (3)

bdéla pozornost.

V SEE Learning ,bdéléd pozornost” znamena dovednost udrzet néco v mysli a nezapomenout to,
nerozptylit se a neztratit to ze zfetele. Chce-li se nékdo soustfedit na studium na zkousku, ale rozptyli
se néjakou pisni a nechd se unést tzv. dennim snénim, pak ztratil bdélou pozornost k té véci, kterou
chtél délat. Kdyz si nékdo da zavazek k néjaké cinnosti, a pak na to zcela zapomene, ztratil bdélou
pozornost daného zavazku. Bdéla pozornost proto neni diilezitd pouze s ohledem na pozornost, ale
i s ohledem na vlastni etické hodnoty a zavazky. V tom smyslu je doprovazena soucitem a podporuje
ho. Pojem ,bdéla pozornost” je v SEE Learning specificky definovana, a to se mize lisit od pojeti
v jinych programech. O téchto rozdilech pojednavéme nize. ,Bdéld pozornost”, jak ji pouzivam zde,

znamena presné soustfedéni nebo zacileni mysli za Géelem retence.
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.Ostrazitost” znamena byt pozorny a opatrny vici vécem, které by mohly zplsobit problémy nam
i druhym. Kdyz jsme si napt. védomi toho, zZe se sporak pfi vafeni rozpélil, zaujmeme vnitfni postoj,
ktery ndm pomiize vyhnout se popéleni, a budeme celou dobu ostraziti. A podobné, kdyz dospé&jeme
k zdsadnimu vhledu, Ze médme sklon druhym ubliZovat svym sarkasmem nebo vysméchem, mizeme

zacit byt ostraziti vuci tomu, co fikame.

Oboji je podporovano ,bdélym védomim”, tj. jsme si védomi toho, co se v pfitomném okamziku
déje v mysli, v téle a v nasem okoli. Bez védomi toho, co se déje v nasi mysli, si nelze v§imnout, Ze se

chystdme reagovat skodlivym zplisobem, a tudiz nelze udrzet bdélou pozornost ani ostrazitost.

Poucéna zkusenost 5, ,,Rozvoj pozornosti vici objektu”, zakim pomaha zkoumat, jak zaméfit svoji
pozornost na jeden objekt, jako napt. dech, a udrzet u néj na néjakou dobu své védomi za Ucelem
posilovani ,svalu” pozornosti. Dech neni nijak zvlast podnétnym objektem pozornosti, a mlze byt
pravé proto pro zaky vhodny, kdyz se uéi rozvijet pozornost. Pokud mé vycvik pozornosti podpofit
kognitivni kontrolu, cilem zde je rozvinout jasnost i stabilitu. Stabilita zde znamena, Ze nase pozornost
setrva na zvoleném objektu soustfedéni a po néjakou dobu ji udrzujeme, aniz bychom se dali rozptylit
nebo jinak vyrusit. Jasnost znamena, Ze mysl neni otupéld, laxni ¢i letargickd, ale vénuje se objektu
pozornosti s zivosti a bdélosti. Z toho vyplyva, ze mlzeme udrzet stabilitu pozornosti bez jasnosti
(jako je poslouchéni prednasky se zamlzenou a ospalou mysli) anebo mizeme mit jasnost bez stability
(mdzeme byt velmi pozorni vici tomu, co se déje, ale nase pozornost mize prelétat z jedné véci na

jinou v dlsledku rozptyleni a neschopnosti se soustredit).

Kdyz Zaci rozvinou svoji pozornost do vétsi miry, bude pro né dllezité se témito koncepty zabyvat.
Jinak se mlze stat, Ze zacnou pfi cvi¢enich reflexe nelimyslné rozvijet otupély stav mysli, trochu jako
by pospavali. Zde se jedna o nedostatek jasnosti. Nebo zaci mohou upadnout do denniho snéni, coz
by nevedlo k posilovani pozornosti. Zde se jedna o nedostatek stability. Ani jedno nenapoméha uceni

nebo rozvoji emocni gramotnosti.

U fady zakd bdéla pozornost zaméfena na cinnosti a dech povede k uvolnéni. Nicméné u nékterych
74kl se miize stat, ze jejich Gsili udrzet pozornost zamérenou na jednu ¢innost nebo objekt mlze vyvolat
neptijemné pocity ¢i zvysit Uzkost. Proto doporucujeme, abyste provadéli tyto pouc¢né zkusSenosti,
teprve kdyz se zaci do urcité miry obeznami se cvicenimi, které obsahuje druha kapitola, ,Budovani
odolnosti”. Tato cviceni mohou vést k vétsimu uvolnéni téla, coz pak usnadiuje rozvoj pozornosti,
a také davaji zakim cenné nastroje pro sebefizeni pro pfipad, ze by zaméfeni pozornosti vyvolalo
Uzkost. Jak bylo uvedeno v druhé kapitole, dovednosti odolnosti se rovnéz stanou soucasti zékovy

sady nastrojl a budou mu pomahat pfi prozivani jakychkoli potizi. Povzbuzujeme ucitele, aby zakim
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vzdy poskytli moznost, kdy zaci mohou od uréitych cviceni v pfipadé nutnosti upustit nebo si vybrat

c¢innost, kterd jim v tu chvili nejvice pomaha.

Poucnd zkusenost 6, ,Sebeuvédomovani”, déle zkouma vztah mezi rozvojem pozornosti a posilovanim
sebeuvédomovani. Az do tohoto bodu se predchozi poucné zkusenosti zabyvaly zaméfenim pozornosti
na smysly, vjemy, ¢innosti a konkrétni objekty (napf. dech). Tato posledni poucna zkusenost zkoums,
jak pouzivat pozornost, aby se podivala na mysl samotnou. Tak jako se Zaci mohou naucit zamérit
pozornost na vnéjsi véci, mohou se rovnéz zaméfit i na své myslenky, emoce a pocity. To se nazyva

uvédomovani nebo poznavani vyssiho fadu (meta-uvédomovani ¢i meta-kognice).

Tato poucna zkusenost predstavuje praxi zaméreni pozornosti na mysl bez posuzovani. Zaroven si zaci
zacnou vytvaret ,mapu mysli”, diky které si pro sebe vytvoti rlizné kategorie zkusenosti a toho, jak

spolu navzajem souviseji: pozornost, védomi, viemy, emoce, myslenky, reakce a chovani.

Cviceni se v pozorovani vlastnich myslenek a emoci bez okamzitého posuzovéni a reakci slouzi
k vytvoreni tzv. ,mezery” mezi podnétem a reakci. To je velmi dilezité pro kontrolu impulzd. Jak
pise Viktor Frankl, autor klasického dila Man's Search for Meaning: ,Mezi podnétem a reakci existuje
prostor. V tomto prostoru spociva nase sila vybrat si, jak zareagujeme. V nasich reakcich spocivé nas

rdst a nase svoboda.”

Poznamka k ,,bdélé pozornosti”

Pojem ,bdéld pozornost” (mindfulness) zacal byt v poslednim desetileti velmi populami a nyni se
pouzivé jako oznaceni mnoha rdznych strategii a cviceni, ackoli fada z nich je dosti vzdalena jeho
plvodnimu pouziti. Podle jedné z nejrozsirenéjsich definic je bdéla pozornost neposuzujici uvédomovani
pritomného okamziku. Mnozi se pfrou o to, zda je bdéld pozornost duchovnim cvi¢enim, cvi¢enim
sekuldrnim, nebo obojim, a zda nezbytné zahrnuje meditaci, nebo ji |ze rozvinout i bez meditace.
V disledku této stale trvajici debaty se program SEE Learning rozhodl zaméfit vice na pozornost, coz je
dovednost, kterou se jiz desitky let zabyva psychologie i neurovéda a je vlastni kazdému. Mohly by se
sice objevit pochybnosti ohledné univerzality pojmu ,bdéld pozornost”, ale neni pochyb o univerzalni

povaze pozornosti.

V nékterych programech bdélé pozornosti je popisovéna jako v okamziku pfitomné neposuzujici
uvédoméni. V SEE Learning bdéld pozornost znamena dovednost udrzet pozornost zaméfenou na
néco hodnotného a nezapomenout na to ani se nerozptylit né¢im jinym, co by zpdsobilo, ze od toho
svoji pozornost odvedeme. Je to néco podobného jako pamét. Napt. kdyz si budu chtit zapamatovat,

abych si s sebou vzal klice, pomize mi k tomu bdéld pozornost. Pokud si je zapomenu vzit, je to
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v disledku selhani bdélé pozornosti. Nejdulezitéjsi zde je, Ze se u zakd rozvine porozuméni moznosti
byt pozorny vici vlastnim hodnotédm a zévazkim. To je vskutku nesmirné dilezité pro rozvoj etické
gramotnosti. Bdéld pozornost je jednim z klicovych prvkd, které ndm poméhaji zistat vérni svym
hodnotdm a jednat v souladu s nimi, zatimco ,.zapomenout se” je béznou pficinou jednani v rozporu

s nasimi hodnotami.

Program SEE Learning rovnéz vyzivé pojmu ,bdélé pozornosti” pfi popisu dobfe zndmych cviceni,
jako je ,bdélé naslouchani”, ,bdéld chlze” apod., nebot se jednd o zabéhnuté pojmy. Pokud si
to viak vase skola preje, mlze vyuzivat jiné pojmy, jako napf. ,aktivni nebo pozorné naslouchani”,
.pozornost pfi jidle” nebo ,pozorna chiize.” At uz se rozhodnete pro pouzivani jakéhokoli pojmoslovi,
dudlezité je, aby zaci rozuméli hodnoté rozvoje pozornosti a pouzivali pozornost pro rozvoj rozlisovani

s ohledem na vnitini a vnéjsi situace.

Osobni cviceni zaka

Stejné kazda jind dovednost, i vycvik pozornosti vyzaduje néjaky ¢as a opakované cviceni. Cviceni
Ize provadét neformalnim zplsobem, jako je zamér upfit pozornost na to, co bézné déldame, nebo
mohou byt vice formalni. Uvadime zde fadu cvicenich reflexe jako priklady formalniho cviceni, a vy se
mUzZete zaméfit na ty, které si vasi zaci nejvice oblibi. Mlzete zacit kratkymi, pouze nékolikaminutovymi
sezenimi, a poté je prodlouzit tak, jak je pro vasi tfidu vhodné. Je pravdépodobné, ze ¢im |épe se vasi
Z4ci sezndmi se cvicenimi z druhé kapitoly, ,,Budovani odolnosti”, tim snazsi pro né bude vénovat se
cvicenim vycviku pozornosti v této kapitole. Doporucujeme, abyste zacali nejprve aktivitami uzemnéni
/ vyuziti zdrojl, a poté se presunuli k aktivitdm vycviku pozornosti. Méjte na paméti, ze stejné jako
u cvi¢eni druhé kapitoly se i zde mohou preference 7kl ohledné individuélnich cviceni lisit. Budte

tedy k vybéru cviceni vycviku pozornosti zakd, které jim nejlépe vyhovuiji, otevieni.

Stejné jako kazdou jinou dovednost |ze i pozornost rozvijet, ale vyzaduje to ¢as. Ackoli tato kapitola
obsahuje 6 poucénych zkusenosti, vasi zaci pravdépodobné neziskaji zdatnost v dovednostech
a cvicenich za pouhych 6 lekci. Opakovani je zasadni a trpélivost rize pfinasi. Velmi pozorné sledujte,
kdyz Z4ci sdileji své zkudenosti vhledii a pokroku, které mohou pochéazet z opakovani cvigeni. Zaci
mohou napf. povidat o tom, Ze na urcitou vypjatou situaci reagovali odlisné nebo Ze si vS§imli néceho
odlisného ve svych emocich a myslenkach. Jedna se o bézné zkusenosti zvlasté na zacatku rozvoje

pozornosti, kdy si zacneme vice vs§imat vlastni mysli.
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Osobni cviceni ucitele
Vase osobni cvi¢eni vycviku pozornosti a bdélé pozornosti posili vasi jistotu pti vedeni zakd, zvlasté co
se tyce cviceni reflexe. Na internetu existuje fada pramen( pro rozvoj osobni bdélé pozornosti nebo

pro cvi¢eni soustfedéné pozornosti, a odkazy na doporucené zdroje najdete i na webovych strankach
programu SEE Learning.

Dalsi ¢etba a prameny

Dalsi doporucenou ¢etbou o neuroplasticité a vycviku pozornosti je kniha od Sharon Begleyho: Train
Your Mind Change Your Brain.
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Dopis rodi¢lim a opatrovnikim ’ S E ;/zrﬁiﬁvéni srdce
Datum: Q' LEARNING

Mili rodi¢e/opatrovnici,

timto dopisem bychom Vas radi informovali o tom, Ze Vase dité pravé zaéind v programu SEE Learning kapitolu treti

s ndzvem ,Posilovani pozornosti a sebeuvédomovani”.

Ve tieti kapitole bude Vase dité zkoumat téma pozornosti a ucit se techniky pro posilovani pozornosti. Pozornost je v procesu
ucenf zcela zasadni, a i kdyz déti Casto slychaji, Ze maji davat pozor, mélokdy se uéi, jak to udélat. Tato kapitola nabizi
specificka cvieni pro rozvoj pozornosti, a kromé toho také zkouma, jak Ize vénovat vétsi pozornost nejen vnéjsim vécem, ale

i vlastni mysli, myslenkdm, pocitdm a emocim.

Domaci cviéeni

Az bude Vase dité prochazet touto kapitolou, velmi by pomohlo, kdybyste s nim hovofili o tom, jaké to je vénovat pozornost
a jak se Vy rozhodujete, ¢emu vénujete pozornost ve svém téle, mysli nebo v okolnim prostiedi. Mlzete se rovnéz podélit
o strategie, které pouzivéte, kdyz je pro Vas tézké nécemu vénovat pozornost. Nevéhejte ptat se ho na to, co se pravé
v souvislosti s pozornosti uci, o cem se diskutuje nebo v ¢em se cvi¢i. Upozornéte své dité na okamziky, kdy si vé§imnete,

Ze dava dobry pozor, a zkoumejte s nim, jaké faktory mu to umozriuji (jako napt. Groven zaujeti, zndmost nebo jiné faktory).

Obsah predchozich kapitol

+ V prvni kapitole jsme zkoumali koncepty laskavosti a soucitu a to, jak souviseji se §téstim a spokojenosti.

» Kapitola druhéd se vénovala praxi pro regulaci téla a nervové soustavy pro posilovani odolnosti vici stresu a zlepseni
spokojenosti.

Dalsi éetba a prameny
Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner Resilience in Children od Lindy Lantieri, Gvod napsal Daniel
Goleman.

Dalsi zdroje programu SEE Learning naleznete na webovych strankach: www.compassion.emory.edu.

V piipadé jakychkoli dotazi se na nas nevahejte obratit.

Podpis uéitele/vyucujiciho

Jméno ucitele/vyucujiciho hilkovym pismem:

Kontaktni informace na ucitele/vyucujiciho:

. Centrum pro kontemplativni védu
" a aplikovanou etiku
zalozenou na soucitu
EMORY UNIVERSITY
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KAPITOLA 3

POUCNA

ZKUSENOST [k oy m dwi mujsh

Posilovani pozornosti a sebeuvédomovani

ZAMER

IA

Tato poucné zkusenost pouziva pribéh

a ,nadobu mysli” pro zkoumani toho, co se
déje v nasi mysli. V programu SEE Learning je
.mysl” Sirokou kategorii, kterd v sobé zahrnuje
zkuSenosti svéta z pohledu prvni osoby, véetné
pocitl, emoci, myslenek, vzpominek, nadéji

a strach(l, nasi predstavivosti atd. Mysl| rovnéz

pouzivdme pro zaméfeni pozornosti — neboli
abychom byli pozorni. Zéci si rovnéz ve
skupinach vytvofi vlastni nadoby mysli, aby si
nazorné ukazali, co se mlze v jejich mysli dit,
kdyz se citi rozjitfeni a neklidni, anebo naopak
kdyz jsou klidni a vic uvolnéni.

CO SE ZACI NAUCI

Zaci:
+ Budou zkoumat vyznam slova ,, mysl”
a rtzné zplsoby, jak mlzeme tfidit mentalni

zkudenosti.

« Naudi se, ze nase mysl mize byt ¢ird nebo
zakalend, coz mdze usnadriovat nebo
ztéZovat moznost rozliSovat, co se v ni déje.

« Naudi se, ze nasi mysl Ize zklidnit
a stabilizovat, kdyz ji dovolime se uvolnit
a ustalit.

« Budou zkoumat, co médme s ohledem
na mysl a mentélni zkusenosti vSichni
spolec¢ného.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Q.

Pozornost
a sebeuvédomovani

UCEBNIi POMUCKY

+ Voda ve velké prihledné zavarovaci
nadobé s vickem.

+ Mala nddobka s piskem, kaminky,
sklenénymi kaminky nebo flitry, mate-li je
k dispozici (nebo jiné materidly, které se
potopi nebo zlistanou na hlading).

DELKA

30 minut

o LZice na zamichéni.

« Mala zZidlicka nebo stolek, na ktery
nadobu polozite v Grovni odi, aby ji celd
tfida mohla pozorovat.
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CHECK-IN

+ n,Zacneme nejprve s vyuzivanim zdroju. Pokud

3 minuty

chcete, vezméte si jeden ze zdroji z vasi
pokladnice nebo si sviij zdroj mizZete pouze
predstavovat.

» Pokud na vas byl nékdo v nedévné dobé
laskavy nebo pokud jste vy nékomu projevili
néjakou laskavost, mizete tuto vzpominku

pouzit jako svij zdroj.

« Pokud byste ted'radéji proved|i uzemnént,
muzete si najit pohodInou polohu pro sezeni,
drZet néco prijemného nebo se toho dotykat.

 Nyni vénujte chvilku pfemysleni o svych
zdrojich nebo zamérte pozornost na

uzemnéni. [Pauza.]

+ Nyni provedte stopovani a zamérte svoji

pozornost na viemy uvnitr.

+ Pokud najdete néjaky pfijemny nebo neutrélini

pocit, zaméfte na néj pozornost a pozorujte

ho. Sledujte, zda se méni, nebo zdstava stejny.

[Pauza.]

+ Pokud jste nenasli Zadny pfijemny nebo
neutralni pocit, zkuste presunout svoji
pozornost na jiné casti téla a zkusit najit misto,

kde se citite Iépe. [Pauza.]

« Ceho jste si vsimli?"

AKTIVITA VHLEDU
Nadoba mysli

Prehled

V této aktivité vhledu bude vase tfida zkoumat,

14 minut

|Il

co znamena ,mysl”, skrze pfibéh pouziti

.nadoby mysli”. Nadoba mysli je velkou
prihlednou nadobou vody, do niz se pfida
pisek, kaminky a dalsi véci, které jsou lehké

a mohou se ve vodé vznaset a vodu zakali, ale
poté se usadi, pokud je nechate bez vyruseni,

a nechaji vodu cirou. Nadoba mysli slouzi jako
vizualni metafora toho, jak se nase mysl projasni,

kdyz se ustali.

Obsah / vhledy ke zkoumani
« V nasi mysli se toho déje hodné; objevu;ji
se zde myslenky, emoce, vzpominky, pocity,

nadéje, strachy a dalsi.

« Kdyz je nase mysl rozrusena, mlze se zakalit,
a kvuli tomu muze byt tézké vidét, co se déje
uvnitt nés i kolem nés. Dokonce i pfijemné
vjiemy, myslenky ¢i emoce mohou zpusobit, ze

se mysl| zakali, misto aby se zklidnila.

s

« MzZeme rozvijet vétsi jasnost mysli tim, Ze ji
nebudeme rozrusovat a budeme posilovat

soustfedéni a pozornost.

» Kdyz je nase mysl klidna, véci v nasi mysli jsou

jasnéjsi.
« Citime se klidnéjsi.
+ Snéaze se uc¢ime.
+ Délame lepsi rozhodnuti.
« Citime se télesné klidné&jsi.

« Mizeme svou mysl vydrazdit (uvést do stavu
rozruseni, zmateni, pfemitani), nebo ji mizeme

nechat ustélit.
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Ucebni pomiicky

+ Voda ve velké prihledné nadobé s vickem.

+ Maléd nadobka s piskem, kaminky, sklenénymi
kaminky nebo flitry, mate-li je k dispozici (nebo
jiné materialy, které se potopi nebo zlistanou
na hladiné).

o LZice na zamichani.

« Mala Zidlicka nebo stolek, na ktery nddobu
polozite v Urovni od¢i, tak aby ji celd tfida
mohla pozorovat.

Pokyny
+ Zopakujte si s zaky jednotlivé zény, které jsme
predstavili ve druhé kapitole: zéna odolnosti,

vysokd zéna a nizka zéna.

+ Polozte velkou plastovou nebo sklenénou
nadobu s vodou na stll nebo jiné misto, kde
bude dobre viditelna. Vyzvéte z4ky, aby se
k vam pripojili. Posadte se do kruhu nebo tak,
aby vsichni na nadobu vidéli.

+ Upozornéte zaky, jak je nyni voda ¢ira a jak je

snadné vidét skrze ni.
« Ceho si ted na vodé véimate?

 Povim vém pfibéh o chlapci, ktery se jmenuje
Dan. Béhem pfibéhu budeme pro nézornost
pouzivat tuto nadobu, abychom si ukazali, co
se déje v jeho mysli. Vidi vichni jasné skrze
nédobu? Budeme pouzivat pisek, kaminky
a flitry. Pisek bude predstavovat neutrélni véci,
kaminky budou predstavovat rizné naro¢né

véci, a flitry budou predstavovat hezké véci.

« Povézte zakim pribéh o ,Jasné a zkalené
mysli” (ktery je uvedeny nize). Pfidavejte

do nadoby latky bud'sami, nebo pozadejte
zéky, aby je tam v dany okamzik pridali oni

(v pfibéhu jsou tyto okamziky vyznaceny

pismeny):

P = pisek

K = kaminky
F = flitry

+ Pfipadné mUzete pouzit jiné latky, které budou
predstavovat véci neutralni, ndro¢né a hezké
véci. Az zaci po urcité dobé vypravéni pribéhu
princip pochopi, mizete se jich za kazdou
vétou zeptat, jakou latku mate pfidat do
nadoby.

Tipy pro ucitele

« Tato aktivita vyuzivé nddobu mysli ve spojeni
s pribéhem (MUzete si pfibéh vymyslet, nebo
pouzit nize uvedeny ptibéh).

+ Doporucujeme, abyste pfed provedenim této
aktivity radéji nddobu, kterou budete pouzivat,

vyzkouseli.
+ Do néddoby mizete davat riizné predméty.

+ Videalnim ptipadé by latky, pokud je
ponechame samy sobé, mély klesnout na dno
béhem jedné aZz dvou minut, ¢imz se stane ze

zakalené vody znovu voda cird.

+ Mizete pouzit i snézici kouli, ale v tom
pripadé ztratite moznost zapojit tfidu
a prilezitost ukézat rdzné mentalni ¢innosti

(myslenky, pocity).

« Po skonceni nechte nddobu na stole, nebot ji

pouZzijete i v nasledujici pou¢né zkusenosti.

Poucnd zkusenost 1 | Zkoumani mysli
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PRIKLAD PRIBEHU O JASNE

A ZKALENE MYSLI

« .Je prestdvka na svacinu, jiz mé Dan velmi
réd, protoZze mé poréad hlad, a proto se na ni
tési. (F)

« Podiva se do své krabicky se svacinou a uvidi,
Ze jsou v ni suchary a mrkev, coZ neni zrovna
jeho oblibené jidlo, ale ujde. (P)

« Bavi ho kfupavy zvuk suchart i mrkve, a tak
se ztrati ve svych myslenkach, zatimco je
chrousta. (F)

« V poloviné svaciny uslysi pani ucitelku, ktera
fekne: ,Je cas sklidit si svaciny, ptjdeme ven.”

Dan jesté nedojed|, ale chtél svacinu dojist. (K)

+ ,No co!” pomysli si, alespor se dostanu ven

a zahraju si s kamarady. (P)

- Tési se na to, Ze si zahraje vybijenou (nebo
jinou oblibenou hru) s kamarady, jako pfi

kazdé dopoledni pauze. (F)

« Ale kdyz vyjde ven na skolni hristé, zjisti, Ze si
tam jiz hraji jiné déti a je tam plno. (K)
+ ,Mdzeme si zahrat fotbal nebo si kopat

o zed!” navrhne jeho kamarad, ale Dan si moc
chtél zahrat vybijenou.

+ ,Celd prestavka je zkazena,” fekne rozmrzele,
,radsi si nékde sednu sém.” (K)

« Dan sleduje své kamarady, jak hraji fotbal.

+ Nakonec prijde jeho nejlepsi kamarad Lukas
a fekne: ,Vim, Ze jsi chtél hrat vybijenou,
muzeme si ji tfeba zahrat v odpoledni
prestavce. Pojd'si s ndmi zahrét, opravdu nam
tu chybis." (F)

SHRNUTI

+ »Co se v pfibéhu stalo?

« Jak se Dan citil na zacatku, uprostifed a na

konci?
+ Co pro néj bylo naro¢né?
+ Co pro néj bylo neutrélni?
« Co mu bylo pfijemné?

« Vsimnéte si, Ze jste mozna necitili to, co citil
Dan. Vase mysl je totiz jina nez Danova, coz je
v poradku. Kazdy reagujeme na udélosti jinak,

protoZze méme riznou mysl, coz je v poradku.

« Ceho dalsiho jste si vsimli nebo o ¢em
v pfibéhu byste si chtéli povidat?"

CVICENI REFLEXE
Ustaleni mysli*
Prehled

V této praxi se zaci budou cvicit v udrzeni

4 minuty

pozornosti zamérené na nddobu mysli na
kratkou dobu, dokud se neusadi. Nicméné
pokud chtéji, maji moznost pfesunout pozornost
na své télo — zvlasté na neutrélni nebo

prijemne vjemy — a setrvat u n€j pozornosti.

At se rozhodnou pro cokoli, budou tak rozvijet

pozornost.

Tipy pro uditele

Doporucujeme, abyste zacali velmi kratkymi
cvicenimi jako je toto, které trva napt. 1 az 2
minuty, a postupné béhem tydnd ¢i mésich
cviceni prodluzovali. Kdyz je v textu uvedeno

slovo ,pauza”, mizete udélat kratkou pauzu na

126 Zakladni droven Il
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8 az 12 vtefin, nebo tak dlouhou, jak je podle
vas prijemné pro zéky. Zaroven doporucujeme,
abyste svym zakim umoznili dle potfeby pouzit
metody vyuziti zdrojl, uzemnéni nebo strategii
okam?zité pomoci. Pokud totiz Z4ci pociti
naruseni regulace v téle, mlize nékdy pozadavek
na zklidnéni téla nebo zaméreni pozornosti

nepohodli jesté zvétsit.

Ukazkovy text

+ «Nyni vas provedu cvicenim reflexe, a nakonec
budeme sdilet. Pamatujte si, Ze kdykoli
budete chtit, mizete upravit svoji pozici tak,
abyste se citili Iépe; pokud se zacnete citit
nepohodIné, mizete vZdy pomyslet na zdroj

nebo pfrejit k uzemnéni.

« Nadoba mysli se usadi, kdyz ji nechdme
v klidu a umoznime ji, aby se vratila do svého

pfirozeného stavu.

 Nyni ji zatfesu, a poté budeme pouze
sledovat, jak se bude usazovat.

 KdyZ néco pozorné sledujeme (nebo
poslouchédme), fikame tomu, Ze ,, ddvame
pozor”. Pokud budeme néco sledovat delsi
dobu, fikdme tomu pozorovani. Pojdme
si vyzkouset, zda dokazete udrzet svoji
pozornost zaméfenou na nadobu, jak se

usazuje.
» Pozorujte nyni v tichosti tuto nadobu. [Pauza]

« Co vniméate ve svém téle, kdyz ji jen sledujeme

a pozorujeme?

+ Pokud v téle najdete neutréini nebo prijemné
vjemy, mizete, pokud chcete, pfesunout svoji

pozornost k nim.

+ Pokud se citite nepfijemné, mizete pfi

pozorovani nédoby provést vyuziti zdroju
nebo uzemnéni ze své pokladnice. Mozna
najdete zdroj, ktery vam trochu pomdize usadit
vasi mysl, stejné jako se usazuje nadoba mysli.

[Pauzal]

Pozorujte, jak se nddoba mysli pozvolna
usazuje a projasnuje, kdyz s ni nikdo netrese

ani ji nevyrusuje. [Pauzal

Nezapomerite, Ze kdykoli budete chtit,
mUzete zménit pozici, abyste se citili Iépe,

a pokud se citite nepfijemné, vzdy mizete
pomyslet na zdroj nebo provést uzemnéni.
Jinak z(stavdme pouze u pozorovéni nddoby
mysli. Uvidime, ¢eho si vSimneme v nddobé

a v téle.” [Pauzal

SHRNUTI | 2 minuty

+ »Ceho jste si vsimli ve své mysli nebo ve svém

téle, kdyz jste pozorovali, jak se nadoba mysli

usazuje?

+ Kdo pouzil néjakou strategii nebo zptsob,

ktery mu pomohl dal se soustfedit na nadobu

mysli? Chce se s ndmi nékdo o to podélit?

+ Myslite si, Ze nam pomaha, kdyz je nase mysl

klidna a ustalena? K ¢emu nam to pomaha?"

Poucnd zkusenost 1 | Zkoumani mysli
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KAPITOLA 3

POUCNA
ZKUSENOST

Posilovani pozornosti a sebeuvédomovani

[Koumdwni pozovwosTi

ZAMER

i

Tato poucné zkusenost predstavuje koncept
pozornosti skrze pouziti vizualni metafory
kapesni svitilny. Po diskuzi o pozornosti a jejich
vyhodéch si Zaci zahraji hru zvanou ,V§imam si,
zajima mé", pfi které bude mezi zaky kolovat
neobvykly pfedmét; kazdy fekne, ¢eho si na
ném vsiml a co ho na ném zajima. Tato aktivita

CO SE ZACI NAUCI

Zaci:
+ Budou zkoumat rtzné véci, kterymi minime
~pozornost”, a jeji dllezitost pfi uceni.

+ Nauci se klicovou slovni zasobu spojenou
s pozornosti.

+ Prozkoumaji posilovani pozornosti jako
dovednosti.

o Naudi se, Zze ¢asto vnimame véci odlisné,
dokonce i kdyz se divdme na stejnou véc.

zddraznuje, jak moc dokaze nase pozornost
odkryt detaily, jak dokaze z obycejného
predmétu udélat néco zajimavého, a také ze
kazdy z nds miize zakouset stejny predmét
zcela odlisné. Pouc¢na zkusenost kondéi cvicenim
reflexe pro posilovani pozornosti s pouzitim
zdroju.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Q.

Pozornost
a sebeuvédomovani

UCEBNIi POMUCKY

+ Nadoba mysli (pro aktivitu check-in).
« Svitilna nebo jiny zdroj svétla.

+ Jeden nebo dva malé neobvyklé
predméty, nejlépe takové, s nimiz se Zaci
bézné nesetkaji (jako napt. musle, textilie,
vceli plastev, dfevéna maska, kost,

DELKA

35 minut

exotické ovoce atd.).

« Pytel (volitelné).
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POZNAMKA KE SLOVNICKU

Béhem téchto aktivit a v pribéhu nasledujicich
poucnych zkuSenosti mlze byt uzite¢né
postupné predstavit nékteré z nasledujicich
klicovych pojm tykajicich se pozornosti, jez
zéroven zaky pfipravi na Uplnéjsi ,mapu mysli“,

s niz se pozdéji seznami.

« pozornost: zamérfeni smysld nebo mysli na

jednu véc

« véimat si: néco si uvédomovat, vidét néco
(nejen oc¢ima, ale i ostatnimi smysly nebo

mysli), zvlasté néco nového

+ pozorovat: pozorné néco sledovat pomoci
smysld nebo mysli, abychom si v§imli rdznych

souvisejicich véci

« zakouset/zaZivat: pfimo néco vnimat nebo
citit

- soustiedit se: zamérit veskerou svoji

pozornost na jednu véc

« zaméreni: pozornost vénovana jedné véci
nebo ¢innosti; centrum pozornosti; jako

soustredéni

« posuzovat (udélat si nazor): utvofit si ndzor
nebo se rozhodnout, Ze je néco tak ¢i onak,

napf. dobré &i Spatné)

CHECK-IN

3 minuty
«Zacnéme tim, Ze se zamyslime nad jednim

z nasich zdroju.

Mdzete si vybrat zdroj ze své truhly pokladui
nebo si mdzete vymyslet novy, nebo si jej

dokonce pouze predstavit.

Pri premysleni o zdroji si vSimejte, co se déje

ve vasem téle. [Pauza]

Pojdme nyni znovu zkusit usazeni s nadobou
mysli. Zatfesu jemné nddobou mysli, a jak ji
budeme pozorovat, nechame usadit vlastni
mysl. Pouze sedime v klidu, udrzujeme

pozornost na nadobé mysli a pozorujeme ji.

Nezapomerite, Ze mizete provést uzemnéni
nebo se vratit ke svému zdroji, pokud vém tak
bude pohodInéji. Jen pfitom déavejte pozor,

abyste nerusili ostatni pfi usazovani.

Ceho jste si pfi usazovéni s nddobou mysli

vsimli?"

AKTIVITA VHLEDU

7 minut

Pozornost se svitilnou
Prehled

V této aktivité vhledu budou Zaci zkoumat

koncept pozornosti s pouzitim svitilny coby

vizualni metafory pozornosti.

Obsah / vhledy ke zkoumani

Svitilnu pozornosti mdzeme namifit na rizné
Veci.

Kdyz na néco “posvitime”, mize nam to zacit
pripadat mnohem zajimavéjsi, dilezitéjsi

a plné detaill.

Pouc¢nd zkuSenost 2 | Zkoumani pozornosti
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+ Nase pozornost je jako sval. Zesili, kdyz jej

budeme pouzivat.

« MdzZeme zaméfit svoji pozornost a to ném

pomaha vSimnout si a naucit se nové véci.

+ Pokud nedévame pozor, mize nam uniknout

néco dulezitého.

+ Pozornost Ize zaméfit pomoci smysli a mysli.

Pozornost Ize posilit podobné jako sval.

« Pfi pozorovéni a neposuzovani mizeme
vdichni zakousSet rlzné zkusenosti, pficemz

vSechny jsou v poradku.

Ucebni pomicky

Svitilna nebo jiny zdroj svétla.

Pokyny
o Ztlumte svétla.

+ Pozadejte zaky, aby popsali néjaky predmét
nebo ¢ast mistnosti, kdyz se na né divame
potmé. A poté znovu, kdyz na dany predmét

¢i misto posvitite svitilnou.

+ Mluvte o tom, jak mistnost vypada, kdyz na ni

posvitime. O kolik vice dokdzeme vidét a ze se

nase pozornost podoba svitilné.

Tipy pro ucitele
+ Neni dilezité, aby byla mistnost Uplné

zatemnéna.

« Jako alternativu k potemnélé mistnosti
a svitilné pouzijte pytel s nezndmym
predmétem, kdy zaky vyzvete, aby sahli

dovnitf a popsali, co se jim podafi nahmatat.

Ukazkovy text

»~Dnes budeme provadét néjaké cinnosti, které

ndm pomohou lépe udrzovat pozornost.

Uz jste se toho o tom, jak davat pozor,
dozvédéli hodné. Vlastné to délate cely svij

Zivot. Co znamena déavat pozor?
Jak to délame?

Co se déje, kdyz né¢emu vénujeme
pozornost? Déje se pfi tom néco v nasem
tele?

Mohl by nam nékdo uvést priklad toho, kdy
daval pozor nebo si vsiml néceho dilezitého?

A co kdyz jste pozor nedéavali a néco
dilezitého vém uniklo?

Pozornost nam tedy poméaha vsimat si véci,
a nékteré z nich pfi tom mohou byt velice
dilezité. Pozornost muze byt velmi uZitecna.
Pojdme si néco vyzkouset. Nyni ztlumim

svétla.”

Pfi ztlumeném svétle (ale ne Uplné ve tmé)

nejprve zaky pozédejte, aby popsali néco na

temném misté. Poté na né posvitte svitilnou

(nebo jinym zdrojem svétla) a pozadejte je

znovu, aby popsali, ¢eho si vSimli a predtim

nemohli vidét.

»Co nédm svitilna poméha udélat?

A co kdyz posvitim na konkrétni véc, jsou
ostatni véci, které jsou ve tmé, porad na svém

misté, i kdyz je pravé nevidim?

Ano, jsou tam, ale nevidime je pfilis jasné.
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» MlZeme pouzivat mysl stejné jako svitilnu?
Jak? MdZeme si zacit vsimat urcitych véci nebo

na né zamérit pozornost?

+ Je mozné udrzet pozornost zamérenou
na néjakou véc, jako kdyz drzime svitilnu
stabilné?

+ Stane se nam néekdy, Ze se rozptylime nebo
zacneme byt nepozorni? Pojdme si to

vyzkouset.”

» [Nakreslete na tabuli kruh a feknéte Zakdm,
aby na néj zaméfili pozornost. Poté kousek
ustupte a zac¢néte délat rusivé pohyby

a zvuky.]
« Jaké to bylo? Co se stalo s vasi pozornosti?

+ Myslite si, Ze je uzZite¢né umét davat pozor,
kdyZ chcete? Proc?"

Pokud si myslite, Zze by to zékdm mohlo pomoci,
vytvorte vizualni mapu slova ,pozornost” tim, ze
jej napiSete do stfedu Ctvrtky papiru a vyzvete
zaky, aby uvedli dalsi slova souvisejici s vyrazem
~pozornost”. Ucinte totéz i s jinymi klicovymi

slovy, pokud se objevi v rozhovoru.

+ . Védéli jste, Ze mizeme cvicenim posilit svoji
pozornost stejné jako sval? Pak bude jesté

lepsi nez svitilna.

« ProtoZe je pozornost tak uzitecna, budeme
se cvicit v zaméreni pozornosti, abychom se

zlepsili. Ale budeme se pfi tom bavit."”

AKTIVITA VHLEDU
VSimam si a zajimad mé
Prehled

V této aktivité vhledu budou Zaci dale zkoumat

7 minut

koncept pozornosti a cvi¢né si vSimat véci
bez posuzovani a zajmu o né. Tuto aktivitu |ze

opakovat vicekrat.

Obsah / vhledy ke zkoumani
« KdyZ na urcitou véc zaméfime zblizka

pozornost, vSimneme si na ni novych véci.

+ Kazdy ma svij vlastni zplsob vidéni véci.
U stejného prfedmétu si kazdy vS§imne jinych

veci.

+ Kdyz se na néjakou véc pozorné zahledime
a pozorujeme ji bez posuzovani, neexistuji
z4dné ,spravné” odpovédi, pouze rizné

zkuSenosti.

Ucebni pomicky

+ Jeden nebo dva malé neobvyklé predméty,
nejlépe takové, s nimiz se zaci bézné nesetkaji
(jako napt. musle, textilie, véeli pléastey,
drevénd maska, kost, exotické ovoce atd.).

« Pytel (volitelné).

Pokyny

« Pripravte si néjaké zajimavé predméty (mezi
nimiz mGze byt: Siska z borovice, lusk se
seminky, néjaky nastroj, malo zndmé ovoce
nebo zelenina, musle nebo néco, co néjak

souvisi s pribéhem tfidy nebo oblasti studia).

« Vysvétlete jim, ze kazdy zak bude mit

prilezitost si pfedmét pozorné prohlédnout
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a fici jednu véc, které si na predmétu
véiml/a nebo co ho/ji udivilo. Vyzvou pro né
bude, Zze nesmi opakovat, co jiz nékdo pred
nimi fekl. Pokud to pro né bude pfili§ tézké,
mohou aktivitu nejprve provést v malych
skupinkéch, a nakonec se dopracovat az

k provedeni v celé tfidé.

+ Poslete predmét (o velikosti ruky nebo mensi)
a nechte jej kolovat.

» Povzbudte kazdé dité, aby zacalo vétou:

.Vsiml/a jsem si, ze...”

« Variantou této aktivity je, Ze nechate kolovat
predmét v pytli a kazdy zak si do néj séhne,
aby ho ohmatal.

Tipy pro ucitele
Dal podporujte zaky; pfipominejte jim, ze pouze

pozorujeme a sdilime své zkusenosti, takze

neexistuji zddné spravné nebo Spatné odpovédi.

Pokud néktery z zakd zopakuje néco, co jiz bylo
fec¢eno, jako napt.: ,Je to hnédé,” vyzvéte jej,
aby svlj vyrok zkusil jesté vice rozvinout napt.
slovy: ,Je to hnédé jako ¢okoldda” nebo ,Je to
svétle hnédé” nebo ,Je to velké jako...” Mozna
bude tfeba zakim pfipomenout, aby udrzovali
svoji pozornost na druhych i na pfredmétu

a aby si vSimali stale vétsiho mnozstvi jeho

charakteristik.

Ukazkovy text
+ »Pojdme utvofit kruh, abychom mohli provést
aktivitu zamérenou na pozornost. Jmenuje se

,Vsimam si a zajima mé.’

« Mam zde predmét, ktery necham kolovat.
Pokud vite, co to je, nefikejte to ostatnim,

a misto toho se pokuste predstirat, Ze ho

vidite poprvé v Zivoté.

Zatimco bude predmét kolovat, kazdy z nas
se na néj pozorné zadiva. Mize si jej osahat,
Sichnout si k nému, nebo nebo si ho také

poslechnout.

Zaméfime ted'na néj svoji pozornost

a budeme jej chvili pozorovat.

Poté nabidneme celé skupiné néco, ceho
jsme si vsimli, nebo co nés zaujalo. Budeme
vsichni vénovat pozornost jeden druhému

i pfedmétu.

Mdzete napf. fici: “Pfipomina mi... Je velky
jako... Jeho barva je jako... Zajimalo by
mé, odkud je... Zajimalo by mé, k ¢emu se

pouziva..."”

Nebudeme dany pfredmét pojmenovavat.

Rekneme si, co to je, aZz na konci aktivity.

Nemusime predmét ani posuzovat. To
znamena, Ze nemusime fikat, jestli se nam libi,

nebo nelibi.

Pokud vas nic nenapada, mizete pouZit
slova ,posilam dal’, a mizeme se k vdm vratit
pozdéji, pokud budete chtit. Neni Zadna
spravna nebo Spatnd odpovéd. Prosté si
néceho na predmétu vsimnéte a sdélte to

ostatnim.

[Nez pfedmét nechate mezi zéky kolovat,

za¢néte od sebe, abyste jim ukazali, jak to
mé vypadat.] Pojdme to tedy zkusit. Zacnu
ja. (Chvili se na predmét zblizka zadivejte.)

Vsiml/a jsem si, Ze je to... (vlozte popis).
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+ [Nechte pfedmét kolovat. Po dokonceni
prvniho kola dejte predmét kolovat
podruhé. Ve druhém kole Zaci mohou uvést
,v§iml/a jsem si’ nebo ,zajimalo by mé’

Tentokrat ukazte priklad: ,Zajimalo by mé..."]

« Nezapomerite, Ze neni Zadna spravna nebo
Spatnéd odpovéd, pouze vase zkusenost.
Poslouchejte pozorné, co druhé na predmétu

zajima."

+ [Nechte predmét kolovat.]

DISKUZE
+ 4Slysel nékdo nékoho fici néco, na co také

myslel?

e Rekl nékdo néco, ¢eho si vsiml nebo co ho

zajima, ale vas to nenapadlo?

« Je nékdo, kdo by chtél jesté dodat néjakou
véc, které si vsiml/a? Nebo co by ho/ji
zajimalo? Mohli bychom takto pokracovat dal
a dal a stéle pfichazet na nové a nové véci?

+ VSiml/a jsem si, Ze Zadné z vasich odpovédi
nebyly Spatné. Proc si myslite, Ze tomu tak
je? (Popisujeme nasi vlastni zkusenost, nikoli
nazory a usudky.) Myslite si, Ze existuje néjaka
spravna nebo nespravna zkusenost tohoto
predmétu?

+ Nechal se nékdo rozptylit? Ztratil nékdo
na okamzik pozornost? Dokazali jste svoji
pozornost privést zpét ke skupiné a danému
predmétu?

+ Napiste nebo sdilejte jako cela skupina, jaké

to bylo:
+ Kde jste v téle vnimali néjaké pocity?
« Jaké vjemy to byly?

« Jak by tato aktivita v souvislosti s pozornosti
mohla byt uzite¢na? Pro¢ si myslite, Ze jsme ji
délali?”

AKTIVITA VHLEDU | 10 minut
Individuélni cvic¢eni psani*
Prehled

V této nezavislé aktivité se budou Zaci cvicit

v pozornosti tim, ze budou zjistovat, co je na
ur¢itém predmétu zajimavého. To jim pomize
posilit myslenku, Ze nase schopnost zlstat
zaméreny na néjakou véc souvisi se schopnosti

najit si na dané véci néco zajimavého.

Obsah / vhledy ke zkoumani
» Kdyz se na néco zaméfime, zacneme si v§imat

rlznych detaild.

+ Nase pozornost je jako sval. Cim vice ji

pouzivame, tim vice se posiluje.

+ Nasi pozornost |ze zaméfit, coz ndm pomaha

v§imat si a ucit se nové véci.

Ucebni pomitcky

+ Pfedmét pro kazdého zéka (nebo tolik, aby to
stacilo na sdileni).

+ Deniky.

« Psaci potreby.
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Pokyny

+ Dejte kazdému zaku jeden predmét nebo
utvorte skupinky, ve kterych pfedméty budou
sdilet.

« Reknéte jim, aby si na daném predmé&tu nasli
néco zajimavého nebo néjaky detail, ktery je
zajima, a aby o dané vlastnosti napsali. Pokud
mate dostatek ¢asu, mohou si vybrat i dalsi

zajimavosti, které s véci souviseji, a napsat

o nich.

+ Po 2 az 3 minutach psani zéky pozadejte, aby
o svych zkuSenostech spole¢né debatovali:

+ Jaké to pro vas bylo?

+ V8imli jste si, zda se vase pozornost toulala?
Jak jste si toho v8imli? Jak jste ji prived|i
zpét?

Tipy pro ucitele
« Tuto aktivitu Ize provést jiny den, nezli
provadite aktivity vhledu 1 a 2.

« Reknéte 7akaim, ze pokud si vS§imnou, ze
se jejich pozornost tould, at si toho pouze

véimnou a pfivedou ji bez posuzovani zpét.

« Cas na psani se muze lisit na zédkladé véku
74kl a poctu provedeni této aktivity (mlzete
cas na psani postupné rozsifit az na 5 minut,

ale zaénéte 2 az 3 minutami).

« Chcete-li, mizete z4klim klast misto vyse
uvedeného textu s otevienym koncem rdzné

otazky, které budou konkrétnéjsi.

Ukazkovy text

«~Kdo by nam umél pfipomenout, co jsme
délali se svitilnou? Jaké bylo spojeni mezi

svitilnou a nasi pozornosti?

A co kdyzZ jsme nechali kolovat [urcity

predmét], o éem jsme pfi této aktivité mluvili?

o, co ted’budeme délat, je témto aktivitam
Tc ted'bud délat, je témto aktivit.
podobné. Budeme se vénovat individualnimu
psani, které ndm pomdze cvicit se v zaméreni

pozornosti.

Nyni vdm rozdam predméty, a poté vas
pozadam, abyste svij predmét zkoumali

a psali po dobu [2 az 5 minut] o jedné z véci,
které jste si na predmétu vsimli. AZ budete
mit pocit, Ze jste dopsali, zkuste napsat jesté

jednu vétu.

Pokud si vS§imnete toho, Ze se vase pozornost
tould, pouze si toho vSimnéte a privedte ji

zpét bez posuzovani.

Az vsichni dopiSou, budeme své zkusenosti
sdilet ve skupiné.

[Rozdejte jim deniky a pfredméty.]
Zacnéte nyni psat.

[Po uplynuti doby na psani podpofte sdileni

ve skupiné.]

Nyni prestarite psat a pojdme si promluvit
o tom, jaké to bylo.

Vsiml si nékdo, Ze se jeho pozornost toulala?
Jak sis toho vsiml? Jak jsi ji prived| zpét?"
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CVICENI REFLEXE
Usazeni mysli pomoci zdroje*

Prehled

V tomto cviceni reflexe si zaci vyberou jeden

5 minut

ze svych zdroji z pokladnice a poutziji jej jako
objekt zaméreni pro kratkou praxi pozornosti.
Je to stejné jako vyuzivani zdrojd, pouze s tim
rozdilem, Ze zde pouzivate zdroj nebo pocity,
které se objevuji, jako objekt pro udrzeni

pozornosti.

Pokyny
Pro usnadnéni tohoto cviceni reflexe pouzijte

nize uvedeny text.

Tipy pro ucitele

« Pokud by se Zaci citili nepfijemné v dlsledku
snahy udrzet pozornost, dejte jim stejné jako
predtim moznost prevést pozornost na jiny
zdroj, uzemnéni nebo pfijemny ¢i neutralni
pocit v téle. Zaroven jim pfipomerite, Ze se
mohou mirné pohnout a zménit svoji pozici,
pokud to udélaji opatrné, aby nevyrusili nebo

nerozptylili ostatni zaky.

« | zde plati, ze tam, kde je v textu uvedeno
slovo ,pauza”, mizete udélat kratkou pauzu
na 8 az 12 vtefin ¢i déle podle toho, jak se

vam to zda byt zakdm pfijemné.

Ukazkovy text

+ nZacnéme tedy se cvi¢enim posilovani
pozornosti. PouzZijeme k tomu zdroj, podobné
jako dfive, ale nyni se pokusime udrzet svoji
pozornost trochu déle.

« Abychom se lépe soustredili, sklopime oci

k zemi nebo je zavieme. Sedime pohodiné, se

vzpfimenymi zadly.

Ja véas nyni danym cvic¢enim provedu a poté

muizZeme sdilet své zkusenosti.

Vyberte si ze své pokladnice jeden ze zdrojd,
pfipadné si mizete vybrat novy nebo si néjaky

predstavit.

Nyni se na zdroj zamérte. Uvidime, zda
dokazeme mysli udrzet pozornost zamérenou

na nas zdroj alespori v tichosti na kratkou
dobu. [Pauza]

Pokud v téle citite néjaky prijemny nebo
neutralni pocit, miZete se na néj zamérit.
Nebo pokud citite, Ze byste radéji provadéli
uzemnéni, mlZete to rovnéz udélat. At si
zvolite cokoli, zkuste na chvili v tichosti

spocinout a udrzZet svoji pozornost. [Pauzal

Pokud se citite nepfijemné, mizete pfesunout
pozornost na jiny zdroj nebo se mizete
uzemnit. MiZete rovnéz svoji pozici zménit,
ale udélejte to tak, abyste pfi tom nevyrusili
ostatni. Jinak déle vénujte pozornost svému

zdroji. [Pauza]

Kdykoli si vsimnete, Ze jste se nechali rozptylit
a zapomnéli jste na svij zdroj, pfivedte svoji
mysl zpét ke zdroji. [Udélejte trochu delsi
pauzu, asi 15 az 30 vtefin ¢i déle.]

Nyni skon¢ime. Mdzete otevrit oci.

Ceho jste si tentokrat vsimli, kdyZ jsme
udrZovali pozornost zamérenou na zdroj

trochu déle?
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« Byli jste schopni udrzet pozornost?

« Co jste délali, kdyz jste zacali byt nepozorni
nebo jste se nechali rozptylit?"

SHRNUTI | 3 minuty
+ »Mate dojem, Ze jste se o pozornosti naucili

néco zajimavého?

+ V ¢em by nédm mohlo pomoci, kdyz budeme

cvicit svoji pozornost a zlepsime ji?"
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KAPITOLA 3

POUCNA
ZKUSENOST

Posilovani pozornosti a sebeuvédomovani

Rozvoj pozorwosTi pomoci akTivit, 1. Cast

ZAMER

Tato poucné zkuSenost predstavuije tfi
koncepty: (1) ,bdélé védomi” zamérené
na to, co se déje v mysli, téle a kolem nas,
(2) ,ostrazitost” souvisejici s vécmi, které
by mohly byt nebezpecné nebo skodlivé,

a (3) ,bdélou pozornost” zamérenou na to,
co se snazime délat nebo ¢eho se snazime
dosahnout bez rozptyleni, aniz bychom

zapominali, co déldme. Tyto aspekty pozornosti
nam nejen pomahaji udrzet zaméreni
pozornosti a napomahaji procesu uceni, ale
pomahaji ndm téz podchytit emocni impulzy
dfive, nez vytvofi néjaké problémy nam ¢i
druhym, uhasit jiskru, jesté nez preroste v lesni
pozar.

CO SE ZACI NAUCI

Zaci:
+ Budou déle zkoumat pojem , pozornost”
a vyhody posilovani pozornosti.

« Nauci se zaméfit pozornost na veéci uvnitf
sebe (télo a mysl).

+ Sezndmi se s pojmy ,bdélé pozornost”
a ,bdélé védomi”.

+ Nauci se podchytit impulzy dfive, nez jim
zplsobi néjaké problémy, podobné jako
kdyz uhasf jiskru, jesté nez preroste v lesni
pozar.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Q.

Pozornost
a sebeuvédomovani

UCEBNIi POMUCKY

- Ctvrtka papiru a fixy.

- Ctvrtka papiru nebo bila tabule, na
kterou doprostfed napisete slovo
~pozornost” a kolem néj uvedete
slova ,bdéld pozornost”, ,ostrazitost”
a ,bdélé védomi”.

DELKA

40 minut

« Kelimky cca 120 ml (maly kelimek
je nejlepsi, nebot se do néj mnoho
nevejde).

« Voda a rué¢nik & hadr na utfeni rozlité
vody.
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CHECK-IN | 3 minuty

« 4 UCili jsme se, jak davat pozor a posilovat
pozornost podobné jako sval. Vzpomene si
nékdo na okamZik z posledni doby, kdy jste na
néco museli bedlivé zaméfit svoji pozornost?
Jaké to bylo?

Mozna si nékdo vzpomenete na okamzik, kdy
jste museli dévat pozor a bylo to obtizné,
protoZe kolem byla spousta rozptylujicich véci,
presto jste vsak dokézali udrzet pozornost.

Mate nékdo néjaky okamzik ke sdileni?

Vzpominate si na to, kdyZ jsme suvitili svitilnou?
Jaké to bylo? Co jsme museli udélat, kdyz
jsme chtéli né¢emu vénovat pozornost, ale

néco ném stélo v cesté?
V jakych vécech nam pozornost poméha?

Pojdme nyni na okamzik zklidnit télo a mysl,
abychom se pfipravili na zaméreni pozornosti.
PohodIné se usadte, budte uvolnéni, ale
zarovern tak, aby vam to pomahalo udrzet

pozornost.

Nyni provedeme uzemnéni nebo vyuZiti
zdrojl. Pokud provadite uzemnéni, vS§imnéte
si, jak se vase télo dotyka zemé, Zidle nebo
néceho jiného. Poté si vsimnéte néjakého

pfijemného nebo neutralniho pocitu a na chvili

na néj zamérte svoji pozornost.

Pokud vyuzivate zdroje, vybavte si v mysli
néjaky zdroj, zkuste na néj na chvili zamérit

pozornost.

Kdyby se béhem toho nékdo citil nepfijemné,

mUzZe presunout svoji pozornost na néjaky

pfijemny nebo neutralni pocit v téle a zamérit
se misto toho na néj. [Pauza 15-30 vtefin

nebo delsi, podle moznosti zaka.]

« Ceho jste si vsimli tentokrat?"

PREZENTACE TEMATU / DISKUZE | 8 minut

Co je pozornost a k ¢emu slouzi?

Prehled

« Tato diskuze slouzi ke zkoumani toho, co je
pozornost, na co ji mlzeme zaméfit a ¢im je

pozornost pro nas prinosna.

« Vytvofite rozsifenou slovni mapu slova
.pozornost”, pficemz tentokrat se budou
zkoumat: (1) rizné véci, na néz lze pozornost
zaméfit, (2) ¢im zamé&fujeme svoji pozornost
(svymi smysly, télem a mysli), a (3) v éem je

pozornost prospésna.

« Zaci uz dfive zamé&Fovali svoji pozornost na
véci uvnitt sebe skrze praxi , stopovani”
vjemu. Zde to muzete dale rozsirit o zaméreni
pozornosti na véci uvnitf, mezi které patfi
viemy, ale nejen ty. Mezi priklady lze uvést:
hudbu ¢ melodii, kterd ndm uvizla v hlavé;
denni snéni; kdyz se nechdme unést néjakou
myslenkou nebo vzpominkou; utvéreni obrazd,
které si predstavujeme v mysli, jako napt. pfi
vyuzivani zdrojd; kdyz se néceho obavéame,

a pak zjistime, Ze to bude v poradku; atd.

Obsah / vhledy ke zkoumani

+ Tak jako mizeme zaméfit pozornost na
vnéjsi véci pomoci smysli, mizeme zamérit
pozornost i na to, co se déje v nas (na vjemy,

myslenky, pocity atd.).
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+ Pozornost podporuje uceni a lze ji posilovat.

« Mdzeme se naucit podchytit impulzy dfive,
nez nam zpUsobi problémy.

Ucebni pomiicky
« Fixy.

« Ctvrtka papiru nebo bil tabule, na kterou
doprostfed napisete slovo ,pozornost”
(a pozdéji kolem néj pridate slova ,bdéla

pozornost”, ,bdélé védomi” a , ostrazitost”).

Pokyny

« Vytvorte spolecné slovni mapu tim, ze
doprostfed napiSete slovo ,pozornost”, kolem
néhoz budete zapisovat dalsi slova, jez Zaci
navrhnou a kterd s nim spojite ¢arou nebo

Sipkami.
+ Rozdélte tfidu na mensi skupinky po 3 az 4.

« Pfidélte kazdé skupince jednu &i vice
z nasledujicich otazek:

 »«Na co [ze zamé¥it nasi pozornost vné

a na co uvnitr?

« Co pouZivdme pro zaméreni pozornosti
a jak to délame (jak to vypada a jaky je to
pocit)?

+ Pro¢ je dilezité zaméfit pozornost? Jaké
by to bylo, kdybychom nemohli nebo
prosté nedavali pozor? Co by se mohlo
stat?"

« Reknéte kazdé skupin&, aby vytvofila

myslenkovou mapu svych odpoveédi.

+ Podporte skupinky, aby své myslenkové

mapy sdilely s ostatnimi.

« Jinou moznosti je provést tuto aktivitu spolu

s celou tfidou. (Nize uvedeny ukazkovy text)

+ .Zeptejte se Zaku, na jaké vnéjsi véci lze
zaméfit pozornost. Napiste jejich ndpady na

seznam nadepsany slovem , Venku”.

+ Zeptejte se zékl, ¢im zaméfujeme svoji
pozornost na vnéjsi véci. Napiste vSechny

smysly vedle seznamu zvaného ,Venku”.

+ Zeptejte se zaku, na jaké vnitini véci Ize
zaméfit pozornost. Napiste jejich ndpady na

seznam nadepsany slovem , Uvnitr”.

+ Zeptejte se zékl, ¢im zaméfujeme svoji
pozornost na véci uvnitf sebe. Napiste jejich
navrhy (mysl, télo, pozornost) vedle seznamu

zvaného , Uvnitf”.

» Zeptejte se zakd, k cemu je dileZité zamérit
pozornost na véci venku a uvniti. Kdyz zaky

napadne, v éem je to uzitecné, napiste to.

» Pozadejte Zaky, aby se zamysleli nad tim, jaké
by to bylo, kdybychom vibec nedokazali

zaméfit svou pozornost. Diskutujte.

» Pripomente jim a ujistéte je, Ze kazdy mize
dévat pozor a vsichni mizZeme pozornost

posilit cvicenim stejné jako sval.”

Tipy pro ucitele
Uschovejte mapy myslenek nebo si pofidte
jejich fotografii, abyste na ni mohli pozdéji

odkazovat.
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Ukazkovy text
» ,Co se mysli tim, kdyZ frekneme ,vénujte
pozornost’? (Napiste odpovédi zakl kolem

slova ,, pozornost”).

« Mizeme zaméfit pozornost na véci, které jsou

venku a uvnitr?

+ Na které vnéjsi véci lze zaméfit pozornost?
Véci mimo nas. (Napf. mistnost, zvuk sirén
hasiciho vozu, jini lidé). (Napiste je do

seznamu nadepsaného slovem ,Vné')

« Co pouZivdme pro zaméfeni pozornosti na
tyto véci? (Smysly, oci, udi atd.) (Napiste je

nékam pobliz téhoz seznamu.)

+ Na které vnitini véci lze zaméfit pozornost?
(Napf. viemy, pocit hladu, myslenky, emoce,
pocity, obavy, vzpominky, nase aktivity.)
(Napiste je do seznamu nadepsaného slovem
,Uvnitr’.)

« Co pouZivdme pro zaméreni pozornosti na
tyto véci uvniti? (Nase télo, mysl a pozornost.)

(Napiste je nékam pobliz téhoz seznamu.)

« Pro¢ je dulezité vénovat témto vécem
pozornost? (Pokud chcete, napiste na jinou
¢tvrtku papiru seznam véci, pro které je

pozornost uzite¢na.)

« Jaké by to bylo, kdybychom vibec nemohli

zaméfit svou pozornost? Co by se mohlo stat?

+ Nastéesti miZe kazdy zaméfit svoji pozornost
a mlzeme ji posilovat cvicenim stejné jako

svaly."”

AKTIVITA VHLEDU
Bendv ptibéh
Prehled

V této aktivité budete vypravét pribéh, ktery

10 minut

nabizi priklad, jak mizeme vénovat pozornost
vlastnim aktivitdm, poté o pfibéhu budete
hovofit se zaky a postupné predstavite koncepty
.bdélé pozornosti”, ,bdélého védomi”

a ,ostrazitosti”. Rovnéz jim pomUzete vytvorit
seznam pfikladl véci, vici nimz je treba byt

ostrazity.

Obsah / vhledy ke zkoumani
+ Mizeme se naucit podchytit impulzy dfive, nez
nam zpUsobi problémy.

+ Bdélé védomi a pozornost Ize posilovat

cvicenim.

« V¢ nékterym vécem je uziteéné byt ostrazity.

Ucebni pomiicky
« Jeden z pfibéhl (uvedenych nize).

« Ctvrtka papiru nebo tabule.

o Fixy.

Pokyny

o Z&ci, ktefi méli SEE Learning v predchozich
letech, budou jiz pravdépodobné Benlv
pribéh znat. Pfipomerite zakim dany ptibéh
nebo ho znovu prectéte celé tfidé.

+ Proberte koncepty ,ostrazitosti” a ,bdélého

védomi”.
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» Nechte Zaky, aby metodou brainstormingu
uved|i okamziky, kdy byli nebo nebyli ostraziti.
Brainstorming muzete provést v celé skupiné,

nebo individuélné.

« Pomoci brainstormingu vytvorte obecny
seznam véci, vici kterym je dobré byt ostrazity
nebo opatrny.

+ Vyberte dva nebo tfi ndpady ze seznamu
a diskutujte, pro¢ je uzite¢né byt vici témto

vécem ostrazity.

+ Vyzvéte zaky, aby své postfehy, pokud chtéji,
sdileli s celou skupinou.

Tipy pro ucitele

+ Mohlo by byt zdbavné, kdybyste pfibéh sami
nebo spole¢né se zaky sehréli. Napt. mizete
natdhnout jednu ruku, a poté ji ve vhodném
okamziku dle ptibéhu chytit druhou rukou.
Nevéhejte pozménit detaily nebo pfibéh
nahradit jinym, ktery by podle vas mohl byt
pro vase zaky vhodnéjsi. Mél by ale ilustrovat
zaméreni pozornosti na mys| a podchyceni
zvykovych sklond dfive, nez zacnou byt

problematické.

« Pomozte zakim zacit s brainstormingem
uvedenim néjakého zabavného nebo
legracniho pfibéhu, jako napt.: ,,Pani
Austinova kracela po dvore a myslela pfi tom
na véechno mozné, aniz by pfitom davala
pozor na cestu; zapomnéla davat pozor na psi
hovinka, a v tom do jednoho (nebo $pinavé

louze) slapla!”

Bentv pribéh

«Byl jednou jeden muz a jmenoval se Ben.

Kdyz byl mladsi, mél zvyk brét si véci, které

mu nepatfily. Mnozi lidé o ném dokonce fikali,
Ze je zlodéj. Ale kdyz trochu povyrostl, prestal

s tim. Rozhodl se, Ze uz nebude krast lidem véci,
protoZe kdyby to délal, ublizoval by jim a tézko
by s nimi mohl byt kamarad. Jednoho dne se
prochézel venku a pratelé jej pozvali k sobé na
jidlo. Posadil se ke stolu a uvidél pred sebou
jidlo. Zatimco jeho pratelé byli pryc, rychle

séhl po jidle, aby si ho strcil do kapsy. Ale v tu
rénu se pfistihl, uvédomil si, co déla a okamzité
ruku, kterou se po jidle natahoval, popad| svoji
druhou rukou. ,Stdj! Zlodéj! Mam té!” kicel ze
vsech sil. Jeho hostitelé rychle pfibéhli za nim

a prekvapené se ho zeptali: ,Co se déje? Kde
mas zlodéje?’ ,Je to Ben!” kricel, zatimco si drzel

|

vlastni ruku, ,Ben je ten zlodéj

Jiny pfibéh: Chlapec a zaludy

#«Chlapec ve skole si hral a hazel Zaludy. Hazel
je daleko od déti pres plot hristé, kdyz v tom
odnékud vyjelo auto a on ho zrovna trefil.
Ridi¢ka zastavila, vystoupila z auta a cela
rozzlobena se ho zeptala: ,Proc jsi hodil néco
na mé auto?’ Chlapec zacal natahovat a odveétil:
,Ruka mi zacala hazet dfiv, nez jsem mysli
pochopil, Ze to neni dobry ndpad.” Ridicka
pokyvala hlavou a fekla: ,Nic si z toho nedélej,
také jsem délévala takové véci. Kdyz se budes
cvicit, naucis se dopadnout se dfive, nez udélas
néco, co by mohlo byt nebezpecné. Riké se

m

tomu ostrazitost.
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Ukazkovy text pro pouziti k Benovu pfibéhu

+ »Co se v pfibéhu stalo?

« S kym Ben mluvil, kdyz fekl: ,Stij! Zlodéj! Mam
tel’?

« Pro¢ byli ostatni prekvapeni, kdyz uslyseli
Bena a vesli dovniti?

+ Co udélal Ben, aniz by o tom premyslel?

o V kterém okamziku si uvédomil, Zze déla néco,
z ¢eho by mohly byt problémy? Mizeme fici,
Ze v ten okamzik byl bdély — uvédomil si, co se
chysta udélat.

« MdZeme si bdéle uvédomovat, co se déje
vné, kdyz se na vnéjsi véci divdme nebo
poslouchdme. Je mozné si bdéle uvédomovat
véci uvnitr? Mizeme si bdéle uvédomit, co

déldme?

+ Ben védél, Ze krast je nebezpecné. Kdyz vite,
Ze by néco mohlo byt nebezpecné, pak jste

,ostraZiti’. Znamena to byt opatrny.

« Vici cemu bychom méli byt opatrni nebo
ostraziti, kdyZ jsme v kuchyni?

« V¢i ¢emu byl ostrazity Ben? Fungovalo to?

» Pokud by se Ben necvicil v ostrazitosti, co
by se podle vas stalo? Co by se stalo, kdyby
prosté jidlo ukradl, aniz by sdm sebe vcas
dopad|?

+ Udélejme si trochu ¢asu na individudlni psani
[nebo v malych skupinkéch].

« Pomoci brainstormingu vytvorte seznam
véci, vuci kterym je dobré byt ostrazity nebo
opatrny.

« Vyberte dva nebo tfi ndpady z vaseho
seznamu a napiste o tom, pro¢ by mohlo
pomoci byt pfed témito vécmi ostraZiti. Pokud
budete chtit, mizeme po psani spolecné
sdilet.”

+ [Poskytnéte zakdm cas na sdileni.]

AKTIVITA VHLEDU

Vyuziti ostrazitosti a bdélého védomi

14 minut

pro jiné vyusténi

Prehled

Zaci se podivaji na zndmé scénéafe a urdi, kde
mohla hlavni postava pouzit ostrazitost nebo

bdélé védomi pro jiné vyusténi.

Obsah / vhledy ke zkoumani
+ Mizeme se naucit podchytit impulzy dfive, nez
zpUsobi problém.

+ Bdélé védomi a pozornost Ize posilovat
cvicenim.

.r

« Existuji véci, pfi nichz je uzite¢né byt ostrazity.

Ucebni pomiicky
« Vytisténé scénare ostrazitosti (které najdete na
konci této pouéné zkusenosti).

« Ctvrtka papiru nebo bila tabule.

« Fixy.

Pokyny
+ Rozdélte zéky do skupin po 3 nebo 4 a dejte

kazdé skupiné jeden scénar.
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Pozadejte kazdou skupinu, aby si dany scénar

precetla.

Pozadejte kazdou skupinu, aby vedla diskuzi

pomoci nasledujicich otazek:
Co se ve scénari déje?

V kterém okamziku mohla dan& postava pouzit

ostrazitosti?
Co mohla dand postava udélat jinak?

V dalsim kroku si kazdé skupina promysli, jak
dany scénar s ostrazitosti sehrat pred tfidou.
(Nechte zdkim na pfipravu asi 4 minuty nebo
déle). Zaci mohou sehrat postavy ve scénéfi,
ale mohou hrét i zaZivané vjemy, emoce nebo

myslenky.

Nyni tfidu opét spojte a vyzvéte kazdou
skupinku, aby sehréla svoji scénku. Ostatni

budou v roli divakd.

Pouze v pfipadé, ze sehrani scénky nebylo
ptili§ srozumitelné, prectéte tfidé scénar
nahlas, aby véem bylo jasné, co se stalo.
Pozadejte ty, ktefi byli v roli divakd, aby urcili,

ve kterém okamziku vidéli postavu nebo

postavy vyuzit ostrazitost.

Poté prehraje scénku dalsi skupina. Ve

opakujte dle vySe uvedeného.

Tipy pro ucitele

Déti mohou danou aktivitu provadét ve
dvojicich nebo mensich skupinkach. Kazda
skupinka dostane vytisk vSech scénafli, nebo

jen jednoho.

« Nezapomente zménit jména postav ve
scénarich, pokud se néktera z nich jmenuje

stejné jako nékdo z vasich zaka.
+ Napiste otazky na tabuli nebo ¢tvrtku papiru.

+ Nize jsou uvedeny i prazdné karticky na
zapsani scénarll pro pfipad, ze byste si chtéli
vytvofit vlastni. Pfipadné mizete zaky vyzvat

k tomu, aby si vytvofili vlastni scénér.

Scénare souvisejici s ostrazitosti
(Tyto scénére najdete uvedené i na konci této
poucné zkusenosti ve formé kartic¢ek, které

muZete vytisknout.)

1. Martin hraje fotbal na hfisti. Jeho tym jiz
néjakou dobu nedal gdél, zatimco jejich
soupefi dali. Rada z jeho kamaradii hraje
Vv jiném tymu nez on, usmivaji se a projevuji
nadseni, kdyz jejich tym streli branku. Tym
souperl streli dalsi gél a jeden z jeho
kamaradu zac¢ne radosti skdkat a volat:

»Jsme skvélil” hned vedle Martina. Martin do

kamarada strci tak, ze upadne na zem.

2. Réza rada poméaha. Casto byva prvni, kdo
nabidne svoji pomoc, i kdyz pravé néco déla.
Jednoho dne si uprostied psani viimla, ze jeji
kamaradka nedosahla na knihu na policce.
~Pomzu ti!" zvolala Rosa pres celou tfidu.
Vstala ze zidle a uhénéla za ni, popadla
zidli a rychle se na ni postavila, aby ji knihu
podala. Ale ve spéchu si neviimla, ze zidle
byla vratkd, a tak upadla na zem a poranila si

zapésti.
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3. Oskar zazil nejlepsi vikend ve svém Zivoté.

Rodi¢e mu dovolili prespat u kamarada,
hréli spolu basketbal a navic jed| ve své
nejoblibenéjsi restauraci. V pondéli rano
prisel do Skoly a pani ucitelka se zaku
zeptala, co délali o vikendu. Oskar byl plny
dojml a nadSeni a tésil se, az vSem povi

o skvélém dni, ktery zazil. Kdyz pfisla na fadu
jeho spoluzacka, zacala vypravét o tom, ze
prespala u své kamaradky, Oskar ji nahle
prerusil a zacal jako o prekot vypravét: Také
jsem prespal u svého kamarada, hréli jsme

spolu basketbal a navic jsem jed| ve své

6. Ema méla velky hlad a poméahala mamince
s pripravou téstovin. Kdyz se maminka
nedivala, vzala vidlicku a nabrala Spagetu
z varici vody s téstovinami. Rychle si ji dala
do pusy, ale pozdé zjistila, ze Spageta je

velmi vafici, a pusu si spalila.

7. Tonda se chtél ujistit, Ze bude v jidelné sedét
vedle kamaradd, protoze si s nimi chtél
povidat, a také si chtél cist komiks, ktery si
nesl s sebou pod pazi. TAc mél plny jidla
a navic si vzal je$té napoj, se kterym musel na

tacu balancovat, protoze se pro néj nechtél

11

nejoblibené;si restauraci vracet. Na cesté ke stolu, kde sedéli jeho
kamaradi, vsak tac upustil.

4. Prokop a jeho tfida pracovali na projektu, ve

kterém méli vytvorit masivni, ale soucasné
CVICENI REFLEXE

Usazeni mysli pomoci zdroje*

vysokou stavbu z kvadri. Po jejich dokonceni 5 minut

se vichni prochézeli kolem a prohlizeli si

rizné domy, jez postavili druzi. Soucasné Toto cviceni reflexe je stejné jako v predchozi

kazdy svoji stavbu popisoval. Prokop byl tak pouéné zkusenosti. Doporuéujeme vam, abyste

nadseny z toho, ze nasel nejlepsi misto, ze jej s zéky provadéli pravidelné za tcelem
kterého vidi vSechny vytvory, ze zakopl o néci ,posilovani svalu” pozornosti.

nohu a zbofil jeden z dom.
Ukazkovy text
5. Tana a jeji tfida méli na konci skolniho dne « wPojdme si trochu procvi¢it pozornost.

chvilku, kdy jim jejich ucitel Cetl z jedné Pouzijeme k tomu zdroj, jako jsme to délali

knihy. Rekl jim, at si vSichni vezmou polstar drive, ale nyni se pokusime z(stat pozorni

a pohodIné se na néj usadi. Taria méla trochu déle.

ty polstafe moc rada. Zatimco jim ucitel

« ivs ey .. « Abychom se lépe soustredili, sklopime nebo
predcital, Tana si véimla, Ze z jednoho Y P P

veiv | x . - . . zavieme oCi.
polstare couha dlouha nit. Aniz by si

uvédomovala, co dél3, zacala za nit tahat. e J3 vas dan)?m cvicenim pro\/edu a pak

Kdyz se za néjakou dobu na polstar podivala, mézeme sdilet své zkugenosti.

zjistila, Ze v polstéfi je velka dira.
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« Vyberte si jeden z vaseho souboru zdroju,
popfipadé si mizete vybrat novy nebo si

néjaky predstavit.

+ Nyni pfivedeme zdroj do mysli. Uvidime, zda
dokazeme udrzet svoji pozornost zamérenou

na zdroj na par okamziki v tichosti. [Pauza]

+ Pokud v téle citite néjaky prijemny nebo
neutralni pocit, miZete se na néj zamérit.
Nebo pokud citite, Ze byste radéji provadéli
uzemnéni, mdzZete to udélat. At si zvolite
cokoli, spocineme v tichosti a na par okamzikd

zaméfime svou pozornost. [Pauza]

 Pokud se citite nepfijemné, mizete se
presunout k jinému zdroji nebo se mizete
uzemnit. Mizete rovnéz zménit pozici, ale
udélejte to tak, abyste pfitom nerusili ostatni.
Jinak dale udrzujte svoji pozornost zamérenou

na zdroj. [Pauzal

+ Kdykoli si vSimnete, Ze jste se nechali rozptylit
a zapomnéli jste na svij zdroj, pfivedte svoji
mysl zpét ke zdroji. [Nyni udélejte trochu delsi
pauzu, asi 15 az 30 vtefin ¢&i déle.]

« Nyni skoncime. MdzZete otevrit oci."”

SHRNUTI

« .Ceho jste si viimli tentokrat, kdy? jsme

3 minuty

udrZovali pozornost zamérenou na zdroj
trochu déle?

« Byli jste schopni udrzet pozornost?

+ Co jste délali, kdyz jste ztratili pozornost nebo

jste se nechali rozptylit?

« Je pro vas udrzovat pozornost béhem cviceni
snazsi, nebo tézsi? Vsimli jste si néjakych
zmén?

« Vsimli jste si ve tfidé jako celku béhem cviceni

néjakych zmén?"

Nechte zéky, pokud chtéji, sdilet své zkusenosti.

DOPLNUJICi AKTIVITA VHLEDU
Kolujici kelimek

Prehled

V této aktivité si zaci budou podavat kelimek az

10 minut

po okraj naplnény vodou, coz jim pomdize Iépe
pochopit pozornost. Za¢néte tim, ze naplnite
kelimek az po okraj vodou nebo jej naplrite tak,
jak budou podle vés Zaci schopni zvlddnout
kelimek nevylit. Zaci si jej budou podavat

v kruhu z ruky do ruky. Mdzete je vyzvat, aby

v prabéhu ukolu pozorovali, jak se citi, kdyz

se k nim kelimek blizi nebo kdyz jsou na fadé
(stopovani), a poté aby si v&imli viem0 v téle,
kdyz uz jen pozoruji ostatni poté, co uz byli na
fadé. Néktefi zaci mohou pfi této aktivité pocitit
ur¢itou nervozitu, tak jim zkuste pfipomenout, ze
je to jen voda, a sice by se méli co nejvice snazit
vodu nevylit, ale nic se nestane, kdyz k tomu
dojde. Tato aktivita pomize zakim rozpoznat,
kde Ize v téle pocitit ostrazitost, a pomuze jim

vS§imat si své pozornosti.

Ukazkovy text
+ .Nyni pouzijeme svoji pozornost tak nejlépe,
jak dokdzeme, béhem jedné hry, kterou si

zahrajeme.

 Pojdme utvorit kruh."
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Nalijte velmi pomalu vodu do malého kelimku

(0 objemu cca 120 ml).

« ,Vsimli jste si vsichni, Ze jste zaméili svoji
pozornost na to, jak nalévam vodu? Vsiml si
nékdo pfi tom svych myslenek? Jakych?

« Nyni nechdme kelimek kolovat a zkusime nic

nevylit.

« Je nékolik dulezitych véci, které byste si méli

pamatovat:

1. Zkuste zamérit svoji mysl na kelimek. Kdyz
néco déldme a zaméfime na to pozornost
s mysli upfenou na danou cinnost nebo
véc, fikame tomu bdélost. Nejde o zavod
ani soutéz. Prenésejte kelimek tak pomalu,
jak potrebujete.

2. Zatimco budete sledovat kelimek, ktery
bude kolovat v kruhu, vsimejte si, co se
déje ve vasem téle a mysli, az se bude
kelimek pohybovat smérem k vam.
Pozorovéni toho, co se déje uvnitf nas, je
bdélé védomi - je to zaméfeni pozornosti
na véci ve vasem nitru.

3. V okamzik, kdy se soustfedime na to,
abychom nevylili vodu, cvi¢ime ostraZitost.
Ale kdyZ se voda vylije, nenechte se tim
nijak rozrusit, o nic nejde, je to jen trocha

vody.

« Nyni tedy zacneme!"

Zacnéte nyni podavat kelimek v kruhu tfidy. Po 3
az 4 predanich pfipomente zakim, aby si vS§imali
svého téla:

« .Pozorujte, co citite pfi sledovani kolujiciho

kelimku uvnitf sebe.

» Pokud se objevuji néjaké myslenky nebo
pocity, vsimnéte si jich. Tomu se fiké cviceni
bdélého védomi”

Kdyz kelimek skonci opét u vas, dejte zakiim
okamzik na pfemysleni o jejich zkuSenosti.
Pozédejte je, aby se zamysleli nad tim, jak se
citili pfi sledovani kolujiciho kelimku. Zde jsou
uvedeny priklady otdzek, které mohou usnadnit
prabéh diskuze o této aktivité:

+ «NezZ zacneme sdilet své postrehy, na okamzik
se zamyslete, jak jste se béhem hry kolujiciho
kelimku citili. Ceho jste si uvnit¥ sebe vsimli?

+ Kdo by se s ndmi chtél podélit o to, co se
v ném odehravalo? (Dobre! To bylo tedy bdélé

védomi.)

+ Kdo citil néjaké vjemy, kdyz si ostatni predavali
kelimek s vodou? Co jsi citil a kde jsi to citil?
(Dobre! To bylo také bdélé védomi.)

« VSimli jste si néjakého okamziku, kdy jste
ztratili svoji pozornost, kdy se pozornost
presunula na néco jiného? Co vas rozptylilo?

« Jak se vam dafilo cviéit se v bdélé pozornosti
udrZovénim pozornosti na kelimku? Co vam

pomahalo udrzet pozornost?

+ Kdo citil ostrazZitost pfi podavani kelimku

a snaze vodu nevylit? Zvednéte ruce.

« Dokézali jste privést svoji pozornost zpét ke

kelimku, kdyz se zatoulala jinam?

+ Umél by si nékdo vzpomenout na jiné situace,

kdy dévate pozor a udrzujete pozornost

146 Zakladni uroven Il

Kapitola 3 | Posilovani pozornosti a sebeuvédomovani



zamérenou na néjakou véc nebo cinnost, jako

jsme to délali nyni?

« Tato hra je velmi dobrym cvi¢enim pro jiné
situace, kdy potfebujeme davat pozor.

Vzpomnél by si nékdo jesté na néjaké?"

Vasi zaci si to mozna budou chtit zahrat jesté
jednou. Variantou této hry je, ze poslete v kruhu

soucasné dva kelimky, kazdy jednim smérem.

DOPLNUJICi AKTIVITA VHLEDU
Zrcadleni
Prehled

« V této aktivité si budou ve dvojicich vzajemné

10 minut

zrcadlit pohyby pazi. Nejprve bude jeden v roli
vedouciho, pfi¢emz druhy bude nésledovat

a napodobovat, a poté si role vyméni. Urcité
vam pomlze, pokud si aktivitu predem
vyzkousite. Mlizete aktivitu nejprve predvést
spolecné se zdkem, takze to celé tfidé

ukdzete.

« Cviceni obvykle vede ke chvilkové zkusenosti
ddvérného souladu, coz ukazuje aspekt
zaméfené pozornosti — totiz Ze se nase mys|
a télo v této aktivité ,spoji” a my ztratime
ponéti o vécech kolem nés. Néktefi Zaci
mohou pfi tom zazit stav ,splynuti”, a nékdy
Ize ztratit ponéti o tom, kdo vede a kdo

nasleduje.

Provedeni aktivitou

Chcete-li, pfedvedte nejprve sami spolecné se

zakem. Poté rozdélte tfidu do dvojic a kazdého
ve dvojici oznacte pismenem A nebo B. Dvojice

stoji celem proti sobé s rukama zdvizenyma ve

vzduchu, jejich dlané jsou velmi blizko u sebe,

jako by byly jen asi 2 az 3 centimetry od zrcadla.

+ »Nyni tedy zaéneme prociténim energie
mezi rukama. Tuto aktivitu budeme provadét
v tichosti, abychom po celou dobu udrzeli
pozornost zamérenou a byli zcela bdéle
pozorni. O svych zkuSenostech si budeme

povidat potom.

« Partner A muize nyni zacit velmi pomalu
pohybovat jednou rukou. Partner B jej bude
s pouZitim bdélé pozornosti nésledovat
a zrcadlit pohyby, jak nejpresnéji dokaze. Jako
byste byli presnym zrcadlem vaseho partnera

A, které dél3 vie, co on.

 Nyni partner A zacne velmi pomalu pohybovat
druhou rukou a partner B ji zblizka zaméri
svou pozornosti a s bdélou pozornosti pohyb

nasleduje.

« Nyni zkuste pohybovat obéma rukama do
stran a zpét, nahoru a dold. Pohybujte se

volné, ale pomalu.

+ Nyni pouZijeme bdélé védomi k tomu,
abychom si vsimli, co se pravé déje v nasi

mysli a v nasem téle."”

Dejte zakim na aktivitu zrcadleni nékolik minut,
poté je nechte, aby si vyménili role, takze zak,
ktery predtim zrcadlil, bude nyni vést. Zbyva-i
cas, muzete je vyzvat, aby zkusili mirné zménit
pozici téla, napf. se mohou postavit na jednu
nohu, presunout vahu na jednu stranu nebo se
mirné natocit do strany, aby proti sobé nestali
pfimo ¢elem. Pokud jste si vsimli, ze se néjaka

dvojice obzvlasté dobre sladila, mlzete pro
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zabavu zkusit hru, aby si tajné vybrali, kdo
povede a kdo bude zrcadlit. Poté nechate tfidu,

aby to zkusili uhodnout.

Po skonceni hry pobidnéte zaky otazkami
podobnymi jako pfi aktivité kolujiciho kelimku:

+ . Vzpominate si, Ze jsme si fikali, Ze pozornost
je jako svitilna? Na co jsme nyni svitili

svitilnou?

+ Co se délo v nasem téle a mysli? Co jste si

uvédomovali?

Kdy jindy takto intenzivné zamérujete svou

pozornost?

Tato hra je velmi dobrym cvi¢enim pro jiné
véci, které potrebuji nasi pozornost. Dokazete

si na néjaké vzpomenout?"

Karticky se scénafi

1. Martin hraje fotbal na hfisti. Jeho tym jiz néjakou

dobu nedal gél, zatimco jejich soupeti dali. Rada
z jeho kamaradu hraje v jiném tymu nez on,
usmivaji se a projevuji nadseni, kdyz jejich tym
stieli branku. Tym soupefti streli dalsi gél a jeden
z jeho kamaradd zaéne radosti skékat a volat:
+Jsme skvélil” hned vedle Martina. Martin do

kamarada strci tak, Zze upadne na zem.

. Réza rada poméaha. Casto byva prvni, kdo

nabidne svoji pomoc, i kdyz pravé néco déla.
Jednoho dne si uprostfed psani vsimla, ze jeji
kamaradka nedoséhla na knihu na policce.
~Pomdizu til” zvolala Rosa pres celou tfidu. Vstala
ze zidle a uhanéla za ni, popadla zZidli a rychle se
na ni postavila, aby ji knihu podala. Ale ve spéchu
si nevsimla, Ze zZidle byla vratka, a tak upadla na

zem a poranila si zapésti.

. Oskar zazil nejlepsi vikend ve svém zivoté.

Rodi¢e mu dovolili pfespat u kamarada, hrali
spolu basketbal a navic jedl ve své nejoblibenéjsi
restauraci. V pondéli réno prisel do skoly a pani
ucitelka se zakl zeptala, co délali o vikendu.
Oskar byl plny dojml a nadSeni a tésil se, az vsem
povi o skvélém dni, ktery zazil. Kdyz pfisla na

fadu jeho spoluzacka, zacala vypravét o tom, ze
prespala u své kamaradky, Oskar ji nahle prerusil
a zacal jako o prekot vypravét: Také jsem prespal
u svého kamarada, hréli jsme spolu basketbal

a navic jsem jed| ve své nejoblibenéjsi restauraci!”
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4. Prokop a jeho tfida pracovali na projektu, ve
kterém méli vytvorit masivni, ale soucasné
vysokou stavbu z kvadrd. Po jejich dokondeni
se vsichni prochazeli kolem a prohlizeli si rlizné
domy, jez postavili druzi. Soucasné kazdy svoji
stavbu popisoval. Prokop byl tak nadseny z toho,
Ze nasel nejlepsi misto, ze kterého vidi vSechny
vytvory, ze zakopl o néci nohu a zbofil jeden

z domd.

5. Tana a jeji tfida méli na konci $kolniho dne
chvilku, kdy jim jejich ucitel ¢etl z jedné knihy.
Rekl jim, at si v&ichni vezmou polétaF a pohodIing
se na néj usadi. Taria méla ty polstafe moc rada.
Zatimco jim uditel predd¢ital, Tana si véimla, ze
z jednoho polstare ¢ouhd dlouha nit. Aniz by si
uvédomovala, co déla, zacala za nit tahat. Kdyz
se za néjakou dobu na polstar podivala, zjistila,

ze v polstari je velkd dira.

6. Ema méla velky hlad a poméhala mamince
s pripravou téstovin. Kdyz se maminka nedivala,
vzala vidlicku a nabrala $pagetu z vafici vody
s téstovinami. Rychle si ji dala do pusy, ale
pozdeé zjistila, ze Spageta je velmi vafici, a pusu

si spalila.

7. Tonda se chtél ujistit, Ze bude v jidelné sedét
vedle kamarad, protoze si s nimi chtél povidat,
a také si chtél ¢ist komiks, ktery si nesl s sebou
pod pazi. Tac mél plny jidla a navic si vzal jesté
napoj, se kterym musel na tacu balancovat,
protoze se pro néj nechtél vracet. Na cesté ke

stolu, kde sedéli jeho kamaradi, vsak tac upustil.
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KAPITOLA 3 Posilovani pozornosti a sebeuvédomovani

POUCNA
ZKUSENOST R . - ‘ Lo Z v
a 0zvoj pozornosli pomoci akTivil, Z. Cast
ZAMER
Zamérem této poucné zkusenosti je ukazat, o tom, jak se mohou nase pocity a impulzy
jak vypada rozvoj pozornosti, kdyz se dostat mimo kontrolu a zpGsobit ndm
tyké jednoduchych ¢innosti, jako je napf. problémy, pokud jim s ostrazitosti nevénujeme
poslouchani, jidlo nebo chlize, které jsou pozornost a vcas se jimi nezabyvame. Uvadime
mirné, ale nikoli pfili§ stimulujici, nez prejdeme  zde mnoho aktivit, mizete tedy, pokud chcete,
k jesté neutralnéjsim vécem, jako je dychani tuto poucnou zkuSenost rozdélit do vice
nebo psani. Rovnéz predstavuje myslenku vyucujicich hodin.

.jiskry a lesniho pozéru” coby podobenstvi

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zaci:

« Zjisti, ze vycvik pozornosti |ze zahrnout do
kterékoli z nasich cinnosti.

+ Budou se udit védomé jist.

» Budou se cviéit v bdélé chizi, véetné

vedeni aktivity. Pozornost
a sebeuvédomovani

UCEBNIi POMUCKY

« Uvedeny scénér.

+ Obrézky jiskry a lesniho pozaru (uvedené
na konci kapitoly.)

« Zvonkohra nebo zvonecek.

« Volitelné:

néco k jidlu, malé svacina - napt.
hroznové vino, rozinky, raj¢ata, susenky
¢i krekry — v takovém mnozstvi, aby vysly
alesporni dva kousky na jednoho zéka;
40 minut ubrousky; volny otevieny prostor, kde
budou z&ci moci chodit spole¢né v kruhu.

150



CHECK-IN | 4 minuty AKTIVITA VHLEDU 8 minut
« 4 Ucili jsme se, jak né¢emu vénovat pozornost. Jiskra a lesni pozar
Co jste se o pozornosti naucili? Prehled

o o ; V této aktivité vhledu si Zaci pfectenim scénare
+ V8imli jste si nékoho, kdo déaval pozor a kdo . N ] "2
) ! ! ) prozkoumaji metaforu jiskry a lesniho pozaru,
nedaval pozor? Chtél by nam nékdo uvést e iy . . . .,
T jez predstavuji pocity a impulzy. Poté debatuji
néjaky priklad? . . 0 .
o chvilich, kdy sami uplatnili ostrazitost.

« Premysleli jste o dalsich vécech, které nam

pozornost poméha vykonévat? Dokazal by Obsah / vhledy ke zkoumani
nam nékdo uvést néjaky pfiklad, jak jste od + Pocity a impulzy mohou byt jako jiskry, které
véerejska pouzili svoji pozornost? rychle prerostou v lesni poZzar, pokud je véas
nepodchytime.

« Pojdme nyni na okamzik zklidnit své télo
a mysl, abychom se pfipravili na zaméreni « Je dulezité si nasich jisker véimat a pracovat
pozornosti pro nasledujici aktivity, kterym s nimi dfive, neZ se rozrostou v poZzar; k tomu
se budeme vénovat. PohodIné se usadte, Ize dospét skrze posilovani naseho svalu
zUstarite uvolnéni, ale zaroveri tak, abyste zde pozornosti a bdélého védomi.

udrzeli svoji pozornost. Sklopte nebo zavfete
e P + Dokud je jesté pouhou jiskrou je snadné ohen

v

oci. . v lox "
uhasit, to dokaze i dité. Ale ve chvili, kdy
« Nyni provedeme uzemnéni nebo vyuZziti se z ni stane lesni poZzar, bude hoftet, dokud
zdroju. Nejprve se zamyslete nad tim, jaky nedohofi sdm od sebe.

zdroj byste dnes chtéli pouZit. Zvednéte levou
ruku, pokud uz jste svij zdroj vymysleli. Nyni Ucebni pomiucky
zacneme. Pokud provadite uzemnéni, véimejte « Nize uvedeny scénar.

si kontaktu svého téla se zemi, zidli nebo o ) -
s + Obrézek jiskry a lesniho pozéaru (uvedeno na
s nécim jinym. _ L } _
konci poucné zkusenosti).
« Ti, kdo vyuZivaji zdroje, se na néj v mysli
zaméri. Pokyny

i « Pozadejte zaky, aby si vzdjemné pfipomnéli
+ Kdo by se béhem toho citil nepfijemné, mize : . Yo aby ) : - Prip o
. . o j metaforu jiskry a lesniho pozaru. Ukazte zakim
presunout svoji pozornost na néjaky pfijemny ) ) ! . o
o . 5 o . obrazek nebo video lesniho pozaru. (Viz nize
nebo neutréini pocit v téle a zaméfit se misto deny text, pokud je tfeba)
uvedeny text, pokud je tfeba.
toho na néj. [Pauza 15-30 vterin nebo delsi, y P J

podle moznosti zaka.] « Prectéte si nize uvedeny pfibéh.

« Ceho jste si véimli uvniti sebe?"
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+ Dejte zaklim chvili na reflexi a premysleni

o daném ptibéhu. Poté se zeptejte skupiny:

+ Co se v pfibéhu stalo?

Co bylo jiskrou pro hlavni postavu
v pfibéhu?

« Co mohlo nasledovat, kdyby jiskru
nepodchytil?

Co mohl udélat, aby ji podchytil?

+ Co uzite¢ného ndm podchycent jiskry

prinasi?

« Jak tim pomGzeme druhym, kdyz
podchytime svoji jiskru?

Tipy pro ucitele

« Mizete napsat myslenky hlavni postavy na
tabuli a pfidat Sipky, které je propoji, abyste
ilustrovali, jak jedna myslenka vede k dalsi.

« Mdzete rovnéz zakim ukazat graficky komiks
s ndzvem Sparks! (Jiskry!), ktery naleznete
v dopliujicich materidlech programu SEE
Learning, nebo jiny pfibéh ilustrujici koncept
jiskry pocitu, ktera bud'preroste v lesni pozar,
nebo ji nékdo véas podchyti.

Ukazkovy text
» 4Pozna nékdo, co se tady déje?
(Ukazte obrazek lesniho pozaru.)

« Vinékdo, jak lesni pozar vznika? Jak velky je

+ A co kdyz je to doopravdy velky poZar jako

v vv

tento? Jak byste jej uhasili? Je téZsi ho uhasit,
kdyz je to velky lesni pozar jako tento?

Hovorili jsme o vécech uvniti, jako jsou
myslenky a pocity. Jak se mohou nase pocity

podobat jiskre, ktera preroste v lesni pozar?

Co se stane, kdyz nekdo ma néjaky pocit,
ktery se pak vic a vic zvétsuje, aZ se najednou
ten ¢lovék citi opravdu nastvany nebo hodné
nestastny?

Co takovy c¢lovék mohl udélat, kdyby dany
pocit podchytil jesté ve fazi, kdy je pouhou
jiskrou?

Jak miGzZeme byt vici témto jiskrdm pozornéjsi
nebo ostrazitéjsi, nez prerostou v lesni pozar?
Pojdme si spolecné precist kratky pribéh,

a pak si jesté o této metafore trochu
promluvime.

[Po precteni scénare se zakd zeptejte:]

+ Co se v pfibéhu stalo?

+ Co bylo jiskrou pro hlavni postavu pfibéhu?

« Co mohlo nésledovat, kdyby jiskru
nepodchytil?

+ Co mohl udélat, aby ji podchytil?

Vzpomene si nékdo na okamzik, kdy jste

chytili jiskru dfive, nez prerostla v lesni pozar?

Co jste udélali, abyste to dokazali?

ohern na zacatku? + Co uzite¢ného nam podchyceni nasich jisker

v i
« Jak byste uhasili jiskru nebo maly plamen, nez prinast:
se rozhofi? Kdo by to umél? + Jak tim pomtzeme druhym, kdyz podchytime

svoji jiskru?"
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Priklad scénare

»Lukas dostal zpét ohodnoceny test

z matematiky. Kdyz si ho prohléd|, zjistil, Ze ve
tfech prikladech udélal chybu, takze test pokazil.
Pomyslel si: , Ten test jsem naprosto zkazil,
matematika mi vibec nejde.” A dale premyslel:
,Matematika mi nikdy neptjde. To znamena,
Ze nejsem dobry Zak, nikdy se nedostanu

na vysokou skolu a nenajdu si dobrou préci.
Nedosahnu v Zivoté ni¢eho a budu v Zivoté
nestastny...” "

CVICENI REFLEXE 12 minut

Bdélé naslouchani*

Prehled

V této praxi si zaci vyzkouseji bdélé naslouchani.
Toto cviceni muze zaroven slouzit jako uzemnéni
po diskuzich o ostrazitosti nebo poté, co zaci
uvedou vlastni priklady, coz mize nékoho

aktivovat.

Obsah / vhledy ke zkoumani
+ Mlzeme byt pozorni pfi jakékoli ¢innosti.

+ Kdyz ddvame dobry pozor, jsme mnohem

vSimavejsi.

+ Diky pozornosti mohou byt véci zivéjsi

.

a zajimavéjsi.

+ | kdyz se ndm mohou zprvu nékteré véci jevit
jako stejné, kazda véc je jedinecna a nécim
zvlastni.

+ Kdyz se na néco davame dobry pozor, mize

to zklidnit télo a mysl.

Ukazkovy text

+ »Najdéte si v mistnosti pohodIné misto.
Pokud je vam to pfijemné, miZete zavrit
oci, ale pokud ne, mizete je klidné nechat
oteviené a divat se dold na zem. Nyni se

dvakrat nadechnéte, abyste se vnitiné usadili.

+ Nejprve se zaméfime na véci, které jsou
od nés daleko. Nastrazte usi, co nejvice to
dokazete. DokézZete rozpoznat zvuk, ktery
prichédzi z nejvétsi dalky? Neni ddlezité, zda

poznate, co to je za zvuk, jen si ho vSimnéte.
« Nyni zkusime najit zvuky uvnitf této budovy.

« Nyni se jesté priblizime; vsimnéte si zvukd,

které se ozyvaji uvnitf této mistnosti.

+ Nakonec se zaposlouchejte sami do sebe.
Jaké zvuky slysite uvniti svého téla?

« Nyni oteviete oci a vratte se zpét. Jak se

citite? V jaké zéné se pravé nachézite?

« Jakych vjemu jste si vs$imli? Zménil se vas

dech?

vsove

« Jaké dalsi ¢innosti bychom mohli délat
spolecné a byt pfi nich bdéli?"
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CVICENI REFLEXE
Bdélé psani*
Prehled

V tomto cviéeni si zaci vyzkouseji bdélé psani.

12 minut

Obsah / vhledy ke zkoumani
+ Mizeme byt pozorni k jakékoli ¢innosti.

+ Kdyz na néco vice upfeme svoji pozornost,

vice si véimame detaild.

o Pozornost mize véci vice ozivit a ucinit

.

zajimavéjsimi.
+ Navzdory tomu, ze se néco zprvu muze jevit
stejné, je kazda véc jedinecnd a nécim se lisi.

+ Soustfedénéjsi pozornost ndm mize pomoci

zklidnit télo a mysl.
Ucebni pomitcky
« Deniky.
» Psaci potfeby pro kazdého zaka.
Pokyny

» Rozdejte zakiim deniky a ovérte, ze vsichni

zaci maji psaci potreby.

« Vyzvéte zaky, aby se zapojili do ¢innosti
bdélého psani.

+ Nechte zdky bdéle psat. Plfedmétem bdélého

psani bude abeceda.

 Vedte diskuzi o jejich zkusenostech.

Ukazkovy text
+ »Nyni se pokusime byt bdéle pozorni pfi

nécem, co je trochu vétsi vyzvou pro udrzeni

pozornosti, a tim je psani rukou.

Pozorujte, jak sedite. Jste v pohodIné pozici

pro kratké cviceni pfi psani?

« Zhluboka se nadechnéte, abyste se usadili

v pohodIné pozici pro bdélé psani.

Pomalu zvednéte svoji tuzku. Vsimejte si, jak ji
drzite, kde v ruce tuzku citite, kde mezi prsty?

Vnimate svymi smysly jesté néco dalsiho?

Pomalu pfilozte hrot tuzky k papiru, ale zatim
tuzkou nepohybuijte. [Pauza.]

Za okamzik budete psat mala pismena
abecedy, ale jesté ne.

AZ budete psat, vsimejte si toho, jaké méte
pocity pfi drzeni tuzky, které tlaci na papir.
Vsimejte si pohybu ruky a nezapominejte
dychat. Pokud se vase mysl zatould, pouze si

toho vsimnéte a privedte ji zpét.

Kdyz skoncite, pomalu polozte tuzku a trikrat

se nadechnéte.

Shrnuti: V jaké zéné se nyni pocitoveé
nachazite?

Co vniméte? Zménilo se vase dychani?

Bylo tézké udrzet pozornost zamérenou na

vsech 27 pismen? Jak vypada vas rukopis, je

jiny?
« Jaké dalsi aktivity bychom spole¢né mohli
délat s bdélosti?"

154 Zakladni droven Il Kapitola 3 | Posilovani pozornosti a sebeuvédomovani



SHRNUTI

Zde neni uvedeno zadné specifické shrnuti,

4 minuty

nebot soudasti kazdého cviceni reflexe jsou
otazky k diskuzi souvisejici s konkrétnim

cvié¢enim.

DOPLNUJICI CVICENI REFLEXE

Jist bdéle*

12 minut

Prehled

V této aktivité zaci provedou cvi¢eni bdélého
jidla, které v sobé zahrnuje zkoumani a nasledné
velmi pomalé pozivani kousku jidla s plnou

pozornosti.

Ucebni pomiicky

+ Néco malého k jidlu, svacina — napt. hroznové
vino, rozinky, raj¢ata, susenky ¢i krekry
— v takovém mnozstvi, aby vysly alespor dva

kousky na kazdého zéka.

« Ubrousky.

Pokyny
« Polozte na talif jidlo a nechte jej kolovat.

Upozornéte zéky, ze jidlo posléze budou jist.

« Reknéte jim, at si kazdy z talite vezme jeden
kousek a jeden ubrousek a pak jej poslou dal.
Pfipomerite jim, aby jesté nejedli.

.r

« Pfipomente jim aktivitu ,V§imam si, zajima
mé&”. Reknéte jim, Ze tato aktivita je podobna.
Reknéte jim, Ze budou zamérovat intenzivni
pozornost vdech svych smysli na dané jidlo.
Jedna se o pomaly proces. [Pokud je tfeba,

pouzijte nize uvedeny text.]

+ Az skoncite (napf. kdyz zazvoni ¢asovac),
reknéte zakim, aby zlstali stat v kruhu
a provedte shrnuti s pomoci nize uvedenych
otazek.

Tipy pro ucitele
« Zjistéte, zda Zaci netrpi néjakym druhem

alergie nebo v rdmci skupiny nemate jiné

zvlastni okolnosti.

+ Pokud se o bdélém jidle rozproudi debata,
muUZete nechat aktivity bdélé chliize nebo
bdélého poslouchani na jiny den.

Ukazkovy text
+ .Nyni spolecné provedeme aktivitu bdélého
jidla. To znamena, ze budeme jidlu vénovat

bedlivou pozornost. Uvidime, co to znamena.

« Mam tu pro vas pfipravenou malou svacinu
a ubrousky. Vezmu si jeden kousek a jeden
ubrousek a poslu to dal. Kazdy si vezmete
po jednom a poslete to dél dalsimu, dokud
nebudeme mit vsichni po jednom. Jeste ale

nejezte — pouze si jej polozte na ubrousek.

« Drive jsme délali aktivitu ,Vsiméam si, zajima
mé”. Spole¢né jsme si prohlizeli [predmét,
ktery jste tehdy pouzili]. Zaméfili jsme na néj

svoji pozornost a vsimli jsme si fady véci.

+ Nyni udéldme néco podobného s touto
svacinou. Zamérte na ni svoji pozornost vsemi
svymi smysly a uvidime, ¢eho si vSimneme.
Mdzeme si ji prohlédnout, pricichnout k nf,
citit ji v nasich rukou nebo na rtech, mGzeme
si ji dokonce i poslechnout. Brzy ji také
ochutndme, ale zatim jesté ne. Poté na konci
aktivity budeme sdilet své zkusenosti.
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« Ceho si Ize na vasi svaciné vsimnout pouhym
pohledem? (Napf. jeji barvy, jak odrazi
svétlo, jejiho povrchu.) Nyni se podivejte
znovu... vSimnete si jesté néjakého dalsiho
detailu, kterého jste si predtim nevsimli?
Nyni ji zvednéte — existuje jesté néjaky detail,
kterého jste si predtim nevsimli? Vezméte ji
do ruky — vsimnete si jesté néceho? Zkuste si
pficichnout. Viiml si nékdo viiné? Co se nyni
déje ve vasich ustech, kdyz se na ni divate?
Kdyz myslite na to, Ze ji snite, vS§iméate si

néjakych myslenek? Vase mysl mozna fika: , Ty

jo, ja uz se nemGzu dockat!” nebo ,Fuj, to

nechci jist!” nebo jste jen trochu zvédavi nebo

docela neutrdini.

« Nyni svacinu snime, ale budeme jist s bdélou
pozornosti. To znamena, Ze zamérime svou

pozornost. Nesnime vse najednou.

Nyni si tedy vezméte svoji svacinu a vloZte
si ji do ust, ale jesté do ni nekousejte. Jen

procitte, jaké to je uvnitf Ust.

+ Nyni jednou kousnéte — opravdu jen jednou.
Zameérte svou pozornost a uvidite, ceho si

vSimnete.

« Nyni kousnéte vicekrat, ale velmi pomalu.
Jesté zkuste nemluvit, éeho si véimate?
Chutné to porad stejné, nebo se to méni?
Vsimate si néjakych myslenek?

Nyni tedy pomalu a bdéle jezte, udrzujte
pozornost zamérenou na jidlo. Soucasné
pouzivéame bdélé védomi, abychom vidéli,
¢eho si vsimédme. Pokracujte v tichosti a az
dojite, zvednéte ruku. [Pockejte, az vétsina

74kl doji, poté zazvorite na zvonek.]

« Nyni budeme sdilet, ¢eho jsme si vsimli. Ceho

jste si vsimli?
« Pak se zeptejte:

« Ceho jste si vsimli uvniti? [Ptejte se
konkrétné na vjemy a kde v téle jsou, abyste
posilili, co jste se naucili z druhé kapitoly.]

+ Ve které zéné citite, Ze jste pravé ted?

+ V8iml si nékdo pfi rozdéavani jidla, nebo kdyz

jste bdéle jedli, néjakého laskavého jednani?

 Kazdy jsme dostali svoji svacinu od nékoho
jiného, je to tak? Kolik priklad( laskavého
jednani dokazete napocditat od chvile, kdy se
k vam svacina dostala?

« Myslite, Ze byste takto bdéle dokazali jist
i jiné jidlo a nékdy jindy? Pokud budete chtit,
mUZete takto bdéle jist i doma nebo béhem
obéda ve skole.

« Jaké dalsi ¢innosti bychom mohli délat
spolec¢né s bdélou pozornosti?"
[Vyzvéste zaky ke sdileni.]

Pokud méte dost ¢asu, zopakujte aktivitu se
stejnou nebo odlisnou svacinkou. Pak skoncete
poukazanim na to, ze cokoli mizeme jist

s pozornosti a bdélosti.
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DOPLNUJICI CVICENI REFLEXE

12 minut

Bdéla chize*

Prehled

« V této aktivité budou zaci pomalu kracet
v fadé za sebou a béhem toho budou
udrZovat pozornost zamérenou na prosty akt

chlize a na pocity v chodidlech na zemi.

« Bdéla chize se lisi od bdélého jidla tim, ze
muZe byt méné stimulujici, a dokonce i nudna.
Je viak dilezité rozvijet pozornost i pomoci
neutralnich nebo ,nudnych” véci, protoze
vdichni pfirozené umime zaméfit pozornost na
véci, které jsou zabavné a stimulujici, zatimco
u véci, které vnimame jako méné stimulujici, je

téZzsi udrzet pozornost.

Ucebni pomiicky
» Volny prostor, kde budou zaci moci chodit

spolecné v kruhu.

Pokyny

+ Uklidte volny prostor, kde budou Zaci chodit
v kruhu. Ujistéte se, ze v daném prostoru
nejsou zadné prekazky, o které by mohli zaci

zakopnout nebo by do nich mohli vrazit.

« Svolejte zaky do kruhu. Uréete vzdalenost
mezi zaky (rozestupy zhruba pll metru az metr
mezi jednotlivymi zaky).

« Postavte je tak, aby vSichni stéli ve stejném
sméru. Rozhodnéte, kolik koledek bdélé chize
udélate (dvé az tfi) nebo nastavte ¢asovad (na
3-5 minut).

+ Nejprve vedte pomalou chizi vy, poté nechte
vést jednoho ze zakd.

+ Nastavte tempo chlize (mohl by dobte

fungovat jeden krok na néddech a vydech).

+ Pozadejte zaky, aby sklopili o¢i tak, aby vidéli

pouze chodidla zéka pred sebou.

« Az skondite (tfeba kdyz zazvoni ¢asovac

nebo zvonek), reknéte zakim, aby zlstali
stat v kruhu a provedte shrnuti pomoci nize

uvedenych otézek.

Tipy pro ucitele
+ Mozna bude tfeba provést aktivitu venku,

v télocviéné nebo na chodbé.

Variantou toho, ze zaky povedete na zacatku
vy, je moznost, kdy zac¢nete pouze s nékolika
zéky, ke kterym se postupné budou pridavat
ostatni, ktefi se zaradi do fady nebo kruhu

v okamziku, kdy se budou citit pfipraveni.

V tom pfipadé se pridéte jako posledni teprve
poté, kdy se ujistite, ze vSichni zaci vasim
instrukcim porozuméli a ze se béhem bdélé
chlze citi dobre.

Doporucujeme, abyste tuto aktivitu provedli
vicekrat. AZ se Zaci s touto aktivitou dobre
seznami, mizete zacit i skoncit bdélym
spocinutim v tichu. Napt. mize kazdy pomalu
vstat ze své zidle a s plnou pozornosti se Zaci
mohou postavit do fady, a kdyz bdéla chlze
skon¢i, mohou se opét vichni postupné
jeden po druhém vrétit a usadit na své Zzidle
a spocivat v tichosti, dokud se neposadi
posledni ze zak. Mlzete pokazdé vybrat

z dobrovolnik nékoho, kdo ,,povede” - tedy
kdo danou aktivitu zac¢ne, stanovi tempo

a ukondi ji.
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Ukazkovy text » Ceho dalsiho jste si pfi bdélé chizi vsimli?
+ »Nyni zkusime s bdélou pozornosti provést o ' o
. B o « Jaké dalsi ¢innosti bychom mohli délat
néco, cemu bude obtiznéjsi pozornost o ) .
. spolecné s bdélou pozornosti?
venovat.
« VSichni neustale chodime, takzZe je tézké
tomu vénovat pozornost. Je snazsi udrZet
pozornost u né¢eho nového, vzrusujiciho nebo

zdbavného, ze?

+ Pojdme spolecné utvofit kruh a rozpazte,
abychom méli mezi sebou dostatek mista.
Nyni udélejte dva velké kroky vzad.

« Nyni budeme chodit v kruhu. Povedu vas
pomalym krokem. Nastavim tempo chiize tak,
Ze udélam jeden krok pfi nddechu a dalsi krok
pfi vydechu. Pokud chcete, mizete to udélat

stejné. Neni to ale nutné.

+ Pockejte, az clovék pred vami poodejde, a pak
teprve zacnete. Az budeme vsichni bdéle
chodit, ujdeme nékolik kol.

« Udrzujte svij pohled na chodidlech osoby
pred vami. Zkuste pfi chizi udrzovat stéle
stejnou vzdalenost —od osoby pred vémi byste

neméli byt ani pfilis blizko, ani pfilis daleko.

+ Nyni tedy zacneme a celé to provedeme

v tichosti, bez mluveni.
« Kdyz skoncite, polozte zékim otazky:

« Ceho jste si vsimli uvniti? [Ptejte se konkrétné
na viemy a kde v téle jsou, ¢imz posilite vyuku

z druhé kapitoly.]

+ Kterou zénu vnimate praveé ted?
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KAPITOLA 3 Posilovani pozornosti a sebeuvédomovani

POUCNA
ZKUSENOST

ZAMER

Rozvoj pozovwosTi Zamevence na objekT

Tato poucnéa zkusenost predstavuje myslenku neni pfili§ stimulujici, protoze pfirozené umime
vycviku zamérené pozornosti s pouzitim dechu  vénovat pozornost vécem, které ndm pripadaji
nebo jiného neutrélniho objektu (jako je napf. zajimavé. Zakim se nejprve predstavi priklad
neutrdlni vijem) coby objektu zaméreni. To mGze  vycviku §ténéte nebo slona, aby se vysvétlily
byt pro zaky trochu naroc¢néjsi nez predchozi zékladni prvky vycviku zamérené pozornosti,
aktivity, které obsahovaly udrzovani pozornosti  po kterém nasleduji cvicenti reflexe, jez v sobé
zamérené na véci, které byly vice stimulujici. obsahuji zaméreni na jeden neutrélni objekt,
Skutecny vycvik pozornosti vak v sobé jako napt. dech, a poté cviceni s kresbou pro

zahrnuje i vyuku toho, jak davat pozor, i kdyzto  posileni uciva.

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zaci: ‘

+ Prohloubi své porozuméni bdélé pozornosti
a bdélému védomi jak prostfednictvim
Pozornost
a sebeuvédomovani

metafor, tak pfimou zkusenosti.

« Skrze zkusenost proziji proces rozvoje
pozornosti zamérené na jeden objekt.

« Nakresli si obrazky ilustrujici vycvik
pozornosti.

%% z o

UCEBNI POMUCKY

« Papir na kresleni a pera, tuzky nebo fixy.

+ Kopie obrazk{ na konci této poucné
zkusenosti.

DELKA

35 minut

161



CHECK-IN

4 minuty
+ .Které z nasich spolecnych zkusenosti ndm

pomohly posilit sval nasi pozornosti?

Vsiml jste si nékdo situace, ve které jiskra
mohla prerist v lesni poZzér, ale vy jste si ji
vsimli a vcas ji zastavili? Mohlo jit i o néjakou
malickost.

Pojdme se nyni trochu vénovat cvi¢eni
pozornosti se zdrojem. Pro snazsi koncentraci

sklopte zrak k zemi nebo zavrete oci.

Vlyberte si jeden ze zdroju ze své sady zdrojd
nebo si vyberte novy, popfipade si jej miZete

predstavovat.

Nyni si zdroj zpfitomnime v mysli. Uvidime,
zda dokazeme na okamzik v tichosti udrzet
svoji pozornost zamérenou na zdroj. Pokud
pfipadné chcete radéji provadét uzemnéni,
muzete. At uZ si vyberete cokoli, setrvame

v tichosti a budeme néjakou dobu udrzovat

zamérenou pozornost. [Pauza]

Ceho jste si vimli uvniti? Pokud citite né&jaky
pfijemny nebo neutralni pocit, mizete na ném

spocinout svou mysli.

Pokud se citite nepfijemné, mizete se
presunout k jinému zdroji nebo provést
uzemnéni. Mizete rovnéZz zménit pozici,
ale pokuste se to udélat tak, abyste pfitom
nevyrusili ostatni. Jinak déle nechte svoji
pozornost spocivat na zdroji. [Pauzal

Kdykoli si vs§imnete, Ze jste se nechali rozptylit
a zapomnéli na svdj zdroj, miZete pfivést svoji
mysl zpét ke zdroji. [Nyni udélejte trochu delsi

pauzu, asi 15 az 30 vtefin ¢i déle.]

« Ceho jste si vsimli uvniti?"

PREZENTACE TEMATU / DISKUZE
Rozvoj zamérfené pozornosti

Prehled

« U&elem této prezentace a diskuze je

8 minut

predstavit myslenku, ze se mizeme naucit
zaméfit pozornost na jeden objekt a na
ur¢itou dobu tu pozornost udrzet. Pouzivame
zde metodu prostého udrzeni neutrélniho
objektu soustfedéni v mysli (jako je napt.
dech), a kdykoli si véimneme, ze se nase mysl
zatoulala nebo zacne byt ospala (letargicka

nebo otupéld), privedeme ji k nému zpét.

« Tato prezentace vyuziva metafory vycviku
Sténéte, jez pomaha prohloubit porozuméni
konceptlim bdélé pozornosti a bdélého

védomi.

+ Bdéld pozornost = schopnost udrzet mysl
na zvoleném obijektu, aniz bychom na né;

zapomnéli

« Bdélé védomi = véimavost k tomu, co se
déje v mysli (jako napt. rozptyleni nebo

ospalost)
. Sténé = mysl

+ Cesta = objekt soustfedéni (na co

zaméfujeme svoji pozornost)

+ Voditko = bdéld pozornost (co pouzivame
k tomu, abychom udrzeli nas objekt

soustfedéni v mysli)
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« Laskavy majitel = bdélé védomi (co
pouzivame, abychom si vSimli, Ze se nase

mysl zatoulala nebo Ze je ospald)

To nam nejen pom(ze navodit si vétsi klid

a pohodu v téle a mysli, ale také posiluje nasi
pozornost jako sval. Pokud dokdzeme byt
pozornéjsi, mizeme se |épe ucit, soustredit
a davat pozor, miizeme snadno, kdykoli
potfebujeme, presmérovat pozornost,

a zaroven mame nastroj pro zkoumani nasi
mysli a mentalnich procesl véetné myslenek

a emoci.

Obsah / vhledy ke zkoumani

Dokazeme udrzet pozornost zamérenou na

jeden objekt po delsi dobu.

Nase mysl| se mize zatoulat nebo zadit byt
ospala.

Pokud na chvili ztratime svij objekt, mdzeme
privést svoji pozornost zpét k objektu a znovu

a jemné jej udrzovat v mysli.

Kdyz budeme ptivadét svoji mysl opakované
zpét a udrzovat sv{j objekt, nase pozornost se
¢asem posili.

Pfi praxi udrzovani pozornosti se miizeme citit
klidnéji.

Kdyz posilime pozornost, mizeme se snadnéji

ucit.

Cvi¢enim s postupem casu uvidime, Ze nase

pozornost postupné sili.

MUlzeme se naudit udrzet pozornost
zamérenou i na neutrdlni nebo zdanlivé

nezajimavy objekt.

+ Nase pozice téla ndm mize pomoci udrzet

pozornost.

+ Pozornost v sobé zahrnuje pouzivani bdélé

pozornosti a bdélého védomi; to nas udrzuje

u daného dkolu.

Ucebni pomicky
« Obrézek se sténétem, uvedeny na konci této

poucné zkusenosti (popt. obrazek vycviku

slona, ktery je také uveden).

Pokyny
« Ukazte zakim obrazek sténéte, ktery je

uveden na konci této poucné zkusenosti (popr.
obrazek vycviku slona, ktery je také uveden.)

Vysvétlete jim, Ze obrazek sténéte i slona jsou
obrazové metafory vycviku pozornosti. Na
obrazku sténéte je cesta objektem soustfedéni
a $téné se cvici, aby dokéazalo setrvat na cesté,
stejné jako mdzeme cvidit vlastni pozornost,
aby zlstala zamérena na objekt nebo ¢innost.
St&né& je mysl, a pravé tu trénujeme. Voditko
je bdéla pozornost, nebot ta udrzuje $téné na
cesté. Laskavy majitel je bdélé védomi, nebot
dava pozor na to, co §téné déla. (Na obrazku
slona predstavuje slon mysl; kil v zemi je
objekt zaméreni; lano je bdéla pozornost;

a pozorny cvicitel je bdélé védomi.)

Takto |ze obrazky pouzit k vysvétleni konceptd
a cvicenich, které jste dosud pouzivali k rozvoji
siln&jsi pozornosti zak(. Rovnéz pomaha

i diskuze o dulezitosti laskavosti, nebot vycvik

pozornosti vyzaduje néjaky cas a trpélivost. To
také podpofi téma ,Soucit se sebou samym”,

s

které se objevuje v nasledujici kapitole.
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Tipy pro ucitele
Pozornost jste jiz predstavili pomoci pfirovnani

ke svitilné.

Ukazkovy text
+ »,Co se tu podle vas déje?

« Jak se trénuje sténé? Vidite na tomto obrazku

néco, co se pouzivéa pro vycvik sténéte?

o Co se zde §téné udi? (Setrvat na cesté; chodit
podél cesty; neutikat.)

o K emu slouzi voditko? (Drzi §téné na cesté;
nedovoli mu utéct; drzi ho v bezpeci.)

« Myslite si, Ze musi laskavy majitel sténé
sledovat? Pro¢? (Mohlo by sejit z cesty; mohlo
by se dostat do nebezpedi.)

« Co by mél cvicitel udélat, kdyz se sténé

zatould mimo cestu?

+ Pokud je sténé prilis nadsené, bude tézké ho
cvicit? A co kdyz je velmi ospalé?

« Je vycvik sténéte v né¢em podobny tomu,
kdyz cvic¢ime svoji pozornost? Jak se mohou
podobat? (Vyzaduje to cas a cviceni.
Udrzujeme mysl u jedné véci, stejné jako
cvicitel, ktery udrzuje $téné na cesté; cvic¢ime

svoji mysl.)

+ Pokud se snazime udrzet pozornost
zamérenou na néjakou véc, stejné jako sténé
na cesté, a nase mysl se zatould, co muzeme
udélat? Mdzeme pfitdhnout svoji mysl zpét,
podobné jako laskavy majitel pfitdhne zpét

své sténé?

« Je dilezité, aby byl majitel pfi vycviku sténéte
laskavy a trpélivy? Pro¢? (Vyzaduje to ¢as;
$téné by to mohlo odradit.)

« KdyZ bude laskavy majitel vencit sténé a bude
ho drzet na cesté kazdy den, co se podle vas
nakonec stane?" (Zvykne si na to. Vycvici se.
Jednou se dokonce mize naucit chodit po
cesté bez voditka.)

CVICENI REFLEXE
Pozornost zamérena na dech*

Prehled

Toto cviceni reflexe predstavuje formalnéjsi

8 minut

praxi vycviku pozornosti zaméfenou na jediny
objekt, jako je napt. dech. Klicem je udrzet
pozornost a pfivést mysl zpatky, kdyz se zatould
(nebo dokézat udrzet pozornost svézi, kdyz
za¢neme byt ospali). Jednoduchou metodou je
privést mysl zpét, kdykoli se zatoula.

Ucebni pomitcky
Zadné.

Pokyny
« Zacénéte cvicenim uzemnéni a vyuziti zdroje

pro navozeni vétsiho klidu v téle.

« Pozéadejte zaky, aby si vybrali ¢ast téla, kde
dokédzou vnimat svdj dech (nos, hrudnik,
bficho).

« Pozadejte zaky, pokud tomu davaji prednost,
aby si vybrali néjaky jiny neutralni objekt

(misto na zemi; ¢ast téla, kterou vnimaji jako
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neutralni; néjaky neutralni viem). Objekt by

mél byt neutralni a ne pfilis stimulujici.

« Pfipomente jim, Ze kdyz se jejich pozornost
zatould, mohou ji privést zpét k objektu

(dechu nebo jinému objektu soustfedéni).

+ Pfipomerite zakim, ze se vzdy mohou, pokud
se budou citit pfi zaméreni pozornosti na
jednu véc neptijemné, vratit k uzemnéni nebo
vyuziti zdroje nebo mohou cvic¢eni Gplné
ukoncit. (Pro usnadnéni cvi¢eni poutzijte nize

uvedeny text.)

Tipy pro ucitele

« Je velmi dllezité zakim pfipomenout, ze se
vzdy mohou vrétit k praxi uzemnéni nebo
vyuziti zdroje nebo Ze mohou cviceni zcela
ukoncit, zvlasté ti, ktefi zazivaji pfi snaze sedét
v klidu a soustfedit se naruseni regulace
a kterym muize néjakou dobu trvat, nez budou

schopni tato cviceni provadét snadno.

« Treti kapitola programu SEE Learning uvadi
fadu cviceni vycviku pozornosti, nicméné
toto cviceni zaméreni pozornosti na dech se
mUze stat pro vasi tfidu zakladnim cvi¢enim.
Doporucujeme, abyste tuto praxi béhem
Skolniho roku opakovali.

» Pokud chcete, mlzete si nahrét, jak vy nebo
jeden ze zakd vedete praxi, abyste si mohli
nahravku prehrat. Méjte na paméti, ze mize
trvat fadu lekci, nez se vasi Zaci s timto

cvicenim sZziji.

Ukazkovy text

»Pojdme se nyni pokusit cvicit svoji pozornost
stejnym zplsobem, jako bychom trénovali

stené.

PohodIné se usadte. Pouzijeme to, co jsme se

pravé naucili.

Stejné jako u Sténéte plati i pro nés, Ze pokud
budeme pfilis rozruseni nebo ospali nebo
pokud nebudeme ve své zéné odolnosti, bude
pro nas tézké cvicit pozornost.

Proto nejprve provedeme aktivitu uzemnéni
nebo vyuZiti zdrojd; ty nam pomohou ustalit se

v z6né odolnosti.

Premyslejme nyni v tichosti o jednom ze
zdrojli. Nebo miZete, pokud chcete, radéji

provést uzemnéni tam, kde sedite. [Pauza]

Pokud objevite pfijemny nebo neutralni pocit
v téle, jen na ném udrzujte svou pozornost.
Mdze to byt nyni poslouZit jako vas objekt
soustfedéni. [Pauza]

Mozna uz se nyni vase télo citi uvolnénéji.
Pojdme se nyni zaméfit na vlastni dech.
Pouzijeme dech jako objekt soustredéni.
Pokud nechcete poufzit svij dech, mizete si

vybrat néjaky neutralni viem.

Mozna vam pomdize, kdyz zaviete oci.
Pokud je nechcete zavrit, pak sklopte zrak

k zemi. Budeme opatrni, abychom nikoho
nevyrusili, protoze se vsichni snazime udrzet

soustfedénou pozornost.

Privedte nyni svoji pozornost k dechu.

Pozorujte, jak vzduch vchazi do téla a zase
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z néj odchézi, a jen nechte svoji pozornost

spocinout u dechu.

Nékdo si mozna vsimne, jak mu dech prochazi
nosem. Pokud ano, mizete z(stat svoji

pozornosti tam.

Nékdo si mozna vsimnete, jak se vam pfi
dychani zveda a klesa bricho. Pokud ano,

mUzete zUstat svoji pozornosti tam.

Nékdo si mozna véimnete svého dechu nékde

jinde. Pak miZete zistat svoji pozornosti tam.

At uz si vyberete jakékoli misto, udrzujeme
pozornost zamérenou na dech v daném misté.

[Pauza]

Dychejte zcela pfirozené a uvolnéné a udrzujte

svoji pozornost zameérenou na dech.

Méli bychom pfi tom byt uvolnéni, ale
pokud se citite neprijemné, mizete prestat
se zamérovanim pozornosti na dech a misto
toho se vrétit ke cviceni vyuZiti zdroji nebo
uzemnéni. Pokud potfebujete, prestarite

a pouze se sami v tichosti uvolnéte.

Jinak pokracujeme v udrZovani pozornosti

zamérené na dech. [Pauzal]

Pokud se rozptylime nebo se nase mysl
zatoula, privedeme ji zpét k dechu, stejné
jako pfivedeme zpét sténé. Uvidime, zda
dokézeme udrzet dech v mysli trochu déle.
[Udélejte delsi pauzu.]

Nyni mdazeme otevrit oci. Jaké to bylo? Kdo
by se s nami chtél podélit?

Dokazali jste udrzet svoji pozornost
zamérenou na dech pomoci bdélé pozornosti?

+ Dokézali jste pouZit bdélé védomi, abyste si

vsimli, kdy jste byli na néj zaméreni a kdy ne?

+ Jaké vjemy pozorujete nyni v téle?”

AKTIVITA VHLEDU | 12 minut
Kresleni vycviku pozornosti
Prehled

V této aktivité zaky pozadejte, aby vytvorili
kresbu toho, co se naucili o pozornosti. Mlizete
jim, pokud chcete, dat na vybranou, co nakresli,
nebo mizete vice upresnit, co by podle vas
méli kreslit. Kresleni jim pomUze zachytit

vlastni pochopeni a sdilet s vami i se spoluzaky,
¢emu ohledné pozornosti a jejiho posilovani

porozuméli.

Ucéebni pomicky
+ Prazdny papir pro kresbu.

« Fixy, pastelky nebo pera.

Pokyny
+ Spole¢né vytvorte seznam véci, které se

o pozornosti naucili.

« Poté je nechte, aby si kazdy vybral néco ze
seznamu. Pokud ma néktery zak potize vybavit
si néco, co by nakreslil, mGzete mu poradit,
aby nakreslil aktivitu, kterou jste se tfidou
délali (napt. bdélou chlizi nebo bdélé jidlo).
Nebo je mizete vyzvat, aby nakreslili svou
oblibenou aktivitu, protoze kazdou ¢innost lze
délat s bdélou pozornosti a bdélym védomim.

« Dejte zakim na nakresleni obrazku nékolik
minut a poté je nechte, aby své kresby sdileli

s ostatnimi a zaroven je vysvétlili. BEhem
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sdileni se zamérte na otazku, jakou roli hraje
pozornost v dané kresbé, a zeptejte se, jakym
zplsobem je na jejich obrazku pfitomna bdéld

pozornost, ostrazitost a bdélé védomi.

Tipy pro ucitele

+ Mizete je téz pozadat, aby na kresbu napsali
slovo, které vysvétluje, co dany obrazek
predstavuje (napft. ,bdélou pozornost”,
»Zatemnénou mysl|” atd.) nebo jakou ¢innost

predstavuje (,bdélou chlzi”, , hrani her” atd.).

« Kdyz vsichni Zaci sdileli své obrazky, mlzete
je vystavit nékde ve tfidé jako pfipominku

a posileni toho, co se Zaci o pozornosti naucili.

Ukazkovy text
« »Naucili jsme se spoustu véci o pozornosti

a o tom, jak ji posilit.

« Co kdybychom se chtéli o to, co jsme se
naucili, podélit i s jinymi Zaky ve skole nebo

s nasi rodinou?

« Pojdme vytvorit seznam nékolika véci, které
jsme se naucili, a poté nakreslime obrézek,
ktery by to druhym ukéazal.

« Kdo by dokézal jmenovat jednu véc, kterou
jsme se o pozornosti naucili? (Napt.: Lze ji
cvicit. Je jako svitilna. Podoba se vycviku
$ténéte. Pomaha nam udit se a véimat si véci.
Mazeme ji pouzit pfi jakékoli ¢innosti. Pomaha
nam, abychom méli jasnou, nezakalenou mysl,
podobné jako nadoba mysli. Patfi do ni bdéla
pozornost, bdélé védomi a ostrazitost atd.)
(Mozna budete chtit vytvorit seznam navrhd na

tabuli nebo na ¢tvrtku papiru.)

+ Kdo by umél jmenovat jeden zptsob
posilovéni nasi pozornosti (Napf.: Cvicenim.
Tim, Ze pozornost cvi¢ime. Pfivedenim
pozornosti zpét, kdyZ se nase mysl zatoula.
Tim, Ze neusneme. Vhodnou pozici téla.)
(Mdzete si vytvorit samostatny seznam téchto

napadd.)

+ Kdo by umél popsat nasi mysl, kdyz nejsme
schopni udrzet pozornost? Jak by to mohlo

vypadat?

« Myslite si, Ze bychom mobhli zkusit nakreslit

a sdilet to, co jsme se naucili?

« Kazdy nyni vytvorfi kresbu, ktera bude
znazorriovat jednu véc, kterou se naudil

o pozornosti.”

MUzete jim také dat jasnéjsi pokyny o tom, co
maji nakreslit, ale zaroven jim dat prostor pro
vlastni kreativitu, jako napr.:

+ Nyni si kazdy vezmeme papir a nakreslime tfi

obrazky.

+ Nejprve nakreslime, jaké to je, kdyz je nase
mysl ospala, zakalena nebo otupéla nebo kdyz
jsme v nizké zéné. MiZete nakreslit sebe, zvife
nebo néco jiného, z ceho bude patrné, ze

mysl neni pfilis jasna.

« Druhy obrézek bude o tom, kdyz se nase mysl
zatoula, protoZe jsme uvizli ve vysoké zéné.
Mozna jsme prilis nadseni nebo se necitime
v pohodé. Nase mysl je plna rozptyleni. Jak to
vypada?

« A treti obrazek bude o tom, kdyz je nase mysl

v rovnovaze a my jsme ve své zéné odolnosti
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(zéné pohody). Nase mysl je v klidném, ale

bdélém stavu. Nenfi ani pfilis rozptylena, ani
prilis otupéla ¢i ospald. V tomto stavu mysli
dokazeme udrzet pozornost a cokoli se ucit.

Kdyz Zaci obrazky nakresli, vyzvéte je, aby své
prace sdileli.
Zeptejte se:
» nJakou roli hraje pozornost v dané kresbé?

« Jak se ve vasem obrézku objevuje bdéla
pozornost, ostrazitost nebo bdélé védomi?"

SHRNUTI

+ .Myslite, Ze jste se o pozornosti naucili néco

3 minuty

pouzitelného?

+ VSimli jste si néjaké zmény ve schopnosti

udrZovéni pozornosti?

« Myslite si, Ze by vase pozornost zesilila,
kdybyste ji vice cvicili? Bylo by to uzite¢né?"

Doplnéni k praxi pozornosti

zamérené na dech

Kdyz se cvi¢ite v pozornosti zamérené na dech,
mUzete v dalSich sezenich jesté predstavit
myslenku, Ze mohou v duchu poéitat dechy. Jde
o systém, kdy pfi nadechu napoditaji v duchu

.1" a pti vydechu ,2", az takto napocitaji do 10.

Poté mohou zadit znovu od ,, 1". Takto Ize velmi
zivé ukazat, jak rychle se mizeme rozptylit,
nebot zdroven ztratime ponéti o tom, kde jsme
byli. Pocitani dechd je velmi konkrétni zpisob,
jak zakdim pomoci dosdhnout stézejniho vhledu,

Ze pozornost Ize posilovat skrze cviceni, protoze

Zaci mohou sami velmi konkrétné zjistit, jak se
jejich dovednost pocitat, aniz by ztratili ponéti

o tom, kde jsou, ¢asem znatelné zlepsuje.

P¥i pokracovani ve cvi¢eni mlzete zéky zadit
seznamovat s tim, Ze i pozice téla mize pomoci
zklidnit a zostfit mysl. BEéhem dalsich cviceni je
mUZete vyzvat, aby se zkusili usadit v riznych
pozicich, ve kterych se citi pohodIné, ale
zaroven jsou bdéli.

« ., Védéli jste, Ze zplsob, jakym sedime, mize
ovlivnit nasi mysl? Pokud sedime takto
[sklesle], miZe to zplsobit, Ze nase mysl bude
vice otupéld a ospala. Pokud se narovname
a budeme mit oci siroce oteviené, jaka podle
vas bude nase mysl? Bude otupéla a ospala

nebo se snadno rozptyli?

+ AZ pfisté zaméfime svoji pozornost na dech,
zkusime najit pohodInou pozici, kterd ndm
pomduZe byt stabilni a mit jasnost, pomUze
nam byt v uvolnéném, ale pozorném stavu.

Ja si tak hned sednu. [Posadte se tak, ze vase
patef bude pomérné vzptimena a rovna a vase

chodidla budou pevné spocivat na zemi.]

+ Réd/a si oblas predstavuji, Ze jsem hora, kterd

je pevné usazena a nic ji nerozptyli.

« Abych dokézal/a sedét vzpfimené, nékdy mi
pomaha predstava, Ze jsem loutka, kterou
dréat z vrcholku hlavy mirné vytahuje smérem

nahoru.

+ Réd/a se divdam na zem, abych se nerozptylil/a.
Neékdy réd/a dplné zaviu o¢i. Mizete to také
udélat, pokud vdm to pomaha nenechat se
rozptylit.

o Zkusime takto sednou?"
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KAPITOLA 3

POUCNA
ZKUSENOST

Posilovani pozornosti a sebeuvédomovani

Sebeuvédomovani

ZAMER

ZAci se jiz naugili zaméfit svoji pozornost
dovnit, na své télo a vjemy. V této poucné
zkuSenosti budou zkoumat zaméreni pozornosti
vnitrné na mysl (cemuz se fika , meta-kognice”),
tedy na myslenky, emoce a pocity. Budou

zkoumat, jak jim takova pozornost mlze
nakonec pomoci vytvofit mezi podnétem

a reakci ,mezeru”, velkého pomocnika pro
zastaveni jiskry dfive, nez preroste v lesni pozar.

CO SE ZACI NAUCI

ZAci:
+ Naudi se praxi pozorovani svych vlastnich
myslenek a pocitl.

» Naudi se vSimnout si mezery mezi
podnétem a reakci, coz jim pom{ze
rozvinout ovladani impulzivity.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

B

Pozornost
a sebeuvédomovani

UCEBNIi POMUCKY

« Nadoba mysli.

DELKA

25 minut

« Vytisknuty obrazkek nebe, ktery je na
konci této pouc¢né zkusenosti.
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CHECK-IN

+ »Pojdme se nyni prfipravit na krétkou praxi

5 minut

zamérovani pozornosti na dech. V jaké pozici
chceme, aby bylo nase télo?

+ Nejprve zauimeme pohodInou a vzpfimenou
pozici. Poté zaméfime pohled na zem nebo

oci zavieme.

+ Pred posilovanim pozornosti provedeme za
ucelem zklidnéni téla metodu vyuziti zdroje
nebo uzemnéni. Vyberte ze své sady jeden
zdroj, popfipadé si miZete vybrat novy nebo
si jej predstavovat.

 Nyni si jen mentalné zpfitomnime zdroj.
Uvidime, zda dokdZeme na okamzik v tichosti
udrZet pozornost zamérenou na zdroj. Pokud
chcete, miZete radéji provést uzemnéni. At
uz si vyberete cokoli, spo¢ineme v tichosti

a budeme néjakou dobu pozorni. [Pauza]

« Ceho jste si vsimli uvnitf? Pokud citite néjaky
pfijemny nebo neutraini pocit, mizete u néj

spocinout.

+ Pokud se citite nepfijemné, mizete presunout
pozornost na jiny zdroj nebo provést
uzemnéni. Mizete rovnéz zménit pozici,
ale udélejte to tak, abyste pfitom nevyrusili
ostatni. Jinak dale spocivate pozornosti

u zdroje. [Pauza]

« Nyni si uvédomime svij dech. Uvidime, zda
dokazete udrzet svoji pozornost zamérenou na

dech, jak vchazi do vaseho téla a vychazi z néj.

« Pokud se budete pfi zaméreni pozornosti na
dech citit neprijemné, mizete se vratit zpét
k metodé vyuZiti zdroje nebo k uzemnéni

nebo si jen na chvili odpocirite, ale ujistéte se,
Ze nebudete nikoho vyrusovat. [Pauza na 15 az
30 vterin.]

+ Pokud se rozptylite, prosté pfivedte pozornost
zpét k dechu. MizZete rovnéz své dechy
pocitat. [Udélejte pauzu na 30 az 60 vtefin
nebo déle.]

« Ceho jste si vsimli?"

PREZENTACE TEMATU / DISKUZE
Lze sledovat vlastni mysl?

Prehled

Zamérem této diskuze je predstavit myslenku

7 minut

udrzeni pozornosti zamérené na mysl, aniz
bychom se ihned nechali strhnout nasimi
myslenkami, pocity, vzpominkami atd.
Metaforou mysli je obraz modrého nebe

s nékolika mraky a ptaky.

Obsah / vhledy ke zkoumani

« Mizeme zaméfit pozornost na mysl samotnou.

« Mizeme si uvédomit své myslenky, pocity,
viemy, vzpominky a obrazy, které pfichazeji

a odchazeji.

+ Mizeme zaméfit pozornost na myslenky

a emoce v mysli.

+ Kdyz se budeme pozorovat, jednoduse
sledovat vlastni myslenky, postupné se jimi

prestaneme nechat unéset.

+ Sledovani myslenek ndm pomaha zjistit, co se
déje uvnitf nas, a pomaha ndm to byt méné ve

vleku myslenek.
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Ucebni pomicky

« Nadoba mysli.

+ Vytisky obrazkd nebe s mraky a ptaky (obrazek

je uvedeny na konci této poucné zkusenosti).

Pokyny
« Zopakujte se zaky, na co lze zaméfit pozornost

vné i uvnitr.

+ Ukazte znovu zakim nadobu mysli. Spole¢né
si zkuste pfipomenout, co jste spolecné délali

pfi vytvareni nadoby mysli.

« Zeptejte se zakd, kolik myslenek se podle nich
objevi v jejich mysli za jeden den. Zkuste je
spocitat s pouzitim néjakého prikladu. Mohou
si vdimnout obrazl, myslenek, vnitfnich pocit

a viem(.
« Dejte jim cas na sdileni.

+ Reknéte jim, Ze je provedete skrze cviceni
reflexe, které jim pomiize viimat si vlastnich

myslenek.

Tipy pro ucitele
« Pfipomente zakdm, Ze si ,pouze vdimame”,
podobné jako to délali u objektu pfi ,VSimam

si a zajima mé".
+ Neexistuji zddné spravné odpovédi.
Rozptyleni si mate prosté jen véimnout.
Ukazkovy text
« ,Ucili jsme se, jak posilit svoji pozornost.

+ Naucili jsme se, jak zaméfit pozornost na véci

vnéjsi i vnitrni.

Na jaké véci miZeme zamérit pozornost

uvnitf? Co se v nas déje?

Kde jsou nase myslenky? Kdyz mam néjakou
myslenku nebo na néco myslim, déje se to

vné, nebo uvnitr?

A kdyz néco citim? Napr. kdyz jsem Stastny/a
nebo unaveny/a? Nebo kdyz jsem rozcileny/a?

Nebo kdyz jsem stastny/a? Kde je to?

Myslite si, Ze mlizeme zamérit pozornost na

své myslenky a na to, co se déje uvnitf nas?

Vzpominate si, kdyZ jsme vyrabéli nadobu
mysli a Cetli jsme si pfibéh o Danovi? Délo se
hodné véci a my jsme je vhazovali do nddoby

mysli.

Co jsme tam vhodili? Vzpominate si, co ty
predmeéty predstavovaly?

Méame tam myslenky? A co pocity? Co dalsiho

tam mame?

Vsechny tyto véci, tedy myslenky a pocity,
vyvstavaji v nasi mysli. Kolik myslenek kazdy
den mate? Myslite, Ze je mlzete spocitat?

Myslite si, Ze Ize nase myslenky pozorovat?

KdyzZ v nas vyvstane néjakéd myslenka, obvykle
se ji nechame chytit. Nechame se ji unést.
Napr. mohu myslet na zmrzlinu. Pojdme

si o tom na chvili promluvit. Zavieme oci

a pomyslime na zmrzlinu. Po uplynuti jedné

minuty zazvonim na zvonek.

[Nechte uplynout jednu minutu a poté
zazvornite na zvonecek. Zeptejte se:] Co se
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stalo? Myslim na zmrzlinu, jakou zmrzlinu bych
si dal/a a kde bych si ji dal/a a jak moc bude
dobra! Pak si treba vzpomenu na zmrzlinu,
kterou jsem mél/a na plazi. Pak zaénu myslet
na to, Ze bych rad/a jel/a na tu pléz. A celkem

brzy se nechdm unést myslenkami.

Ale co kdyz budu myslenku pouze pozorovat?
Co myslite, Ze by se stalo?

Zlstavaji nase myslenky naporad?

Kdyz ji budu pozorovat, myslite si, Ze se

nakonec objevi néjakad novéd myslenka?

Podivejte se na tento obrazek. [Ukazte jim
obréazek nebe s mraky.] Ceho jste si na tomto

obrazku vsimli?

Co kdyz je podobné jako nadoba mysli tento
obrazek nebe obrazkem nasi mysli a myslenek

a pocitl, které se v ni objevuji?

Co jsou podle vas myslenky a pocity? Mozna
to jsou tady mraky. Jaké dalsi véci se mohou
na nebi objevit? Co tfeba duha, ptaci nebo
letadlo? Dokonce se na ném muze nékdy
objevit boure nebo blesk!

Kdyz se to vsechno na nebi objevi, co udéla
nebe? Zméni se? Snazi se nééeho z toho, co
se objevi, drzet? SnaZi se to nékam odstranit?

Zajimalo by mé, zda bychom dokazali
pozorovat nase myslenky a pocity jako toto
nebe. Myslite si, Ze mizZeme pozorovat
myslenky, jak pfichézeji a odchézeji, aniz
bychom se jich chytali nebo se je snaZzili
nékam odstranit? Zkusime si to. Provedeme

spolecné pokus.”

CVICENIi REFLEXE

Pozorovani mysli
Prehled
Toto je cviceni reflexe podobné pozornosti

10 minut

zamérené na dech, jen s tim rozdilem, Ze misto
pouziti jediného objektu zaméreni budou Zaci
pouze sedét v tichosti se zavienyma oc¢ima nebo
se sklopenym zrakem a budou pozorovat, co
povstava v jejich mysli, aniz by se nechali unést
obsahem myslenek a pocitt. Cvic¢eni zde je
pouze o jejich sledovani a pozorovani s vnitrni
zvidavosti, aniz bychom se nechali prilis zapojit.
Na rozdil od denniho snéni zde neni smyslem
nechat se lapit myslenkami a nechat se jimi
unést. Misto toho je pozorujeme s otevienou
zvidavosti a bez posuzovani. Skrze tuto praxi
muZeme rozvinout svoji dovednost zachytit
impulzy dfive, nez se proméni v silné emoce

a konkrétni reakce.

Tipy pro ucitele

« Uvidite, Ze toto cviceni kombinuje vyuZivani
zdroju a uzemnéni, zaméreni pozornosti na
dech a poté pozorovani mysli. VSechna tato
cviceni na sebe navazuji, takze pokud Zaci
nezvlddnou udélat celé cviceni, vratte se

a vice s nimi procvicujte kratsi cviceni.

« Ve chvili, kdy budou schopni provést toto
kombinované cviéeni, mlzete zvazit, zda
z néj udélat vase hlavni cvi¢eni a opakovat
jej s zaky, idealné dvakrat ¢i trikrat za tyden.
Mizete pak postupné prodluzovat jednotlivé
pauzy az na 30 az 60 vtefin. Nakonec mizete
dosahnout délky celého cvi¢eni az 5 minut.

Kdyz to nakonec zaci dokézou, bude to pro né
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velmi dllezity vycvik pozornosti a jejich pokrok
pro né bude velmi povzbuzujicim znamenim,

ze se jim dafi posilit sval pozornosti.

Ukazkovy text

»Zaujméte pohodInou, ale bdélou pozici.

Pokud jste prfilis rozruseni, pfilis unaveni nebo
nejste ve své zoné odolnosti, bude tézké cvicit
pozornost. Stejné jako na nasem obrazku,
ktery znazorrnoval mysl, kdyz je prilis otupéla

nebo pfilis rozrusena.

Posadte se do vzpfimené pozice s rovnymi
zady. Abyste se nerozptylili, sklopte oci k zemi

nebo je zavrete.

Nejprve provedeme aktivity vyuZziti zdrojt
a uzemnéni, abychom se usadili v zéné

odolnosti.

V tichosti popfemyslime o svém zdroji. Pokud
chcete, miZete radéji provést uzemnéni tam,
kde sedite. [Pauza]

Zameérime se nyni na dech. Pouzijeme jej jako
objekt zaméreni. Pamatujte si, Ze kdyZ se
zacnete citit nepfijemné, miZete se vratit ke
zdroji nebo uzemnéni.

[Pauza 30 vtefin nebo delsi, pokud se pfi tom
Zaci citi dobre.]

Nyni provedeme praxi prostého pozorovani

mysli.

Nyni opustime nas dech. Misto zaméreni na
dech budeme pouze pozorovat vse, co se

objevi v nasi mysli.

« Nenechédme se ale unést myslenkami, a misto

toho se je pokusime pouze pozorovat.

Nyni v tichosti zaméfime pozornost a uvidime,
zda to dokazeme.

[Pauza na 15 az 30 vtefin nebo delsi, pokud se
pfi tom Z&ci citi dobre.]

Pokud se rozptylime nebo se nechame svymi
myslenkami unést, pouze si pfipomeneme, Ze
chceme myslenky jen sledovat. Divéame se, jak
prichazeji, zlstavaji a odchézeji. Zkusime je
takto jesté chvili pozorovat.

[Pauza na 15 az 30 vtefin nebo delsi ]

Nyni otevrete oci a pojdme sdilet své
zkusenosti.

Ceho jste si vsimli?

Podafilo se nékomu pozorovat své myslenky,

jak prichazeji a odchazeji? Jaké to bylo?

Vsiml si nékdo okamziku, kdy Zadné myslenky
nemél? Mozna kratké pauzy nebo mezery mezi

nimi?"

SHRNUTI
+ .Co jste se naucili o mysli a povaZujete to za

3 minuty

nejzajimaveéjsi nebo nejuzite¢néjsi?

« Jak by nam mohlo pomoci, kdybychom se

naucili pozorovat svou mysl?

« Myslite si, Ze byste mohli v pfistich nékolika

dnech zkouset nékdy na okamzik pozorovat
svoji mysl, a poté se s nami podélit o to, ceho

si vsimnete?"
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KAPITOLA 3

POUCNA
ZKUSENOST

Posilovani pozornosti a sebeuvédomovani

Mgs| jako pracovui stal

ZAMER

ZAci se jiz naudili zamé&fit mysl na vnitfni

svét téla a vjemd. V této poucné zkusenosti
budou zkoumat zaméreni pozornosti na mysl
(jmenovité na metakognici), to znamena

na myslenky, emoce a pocity. Nicméné

zde je mozné zakim pomoci porozumét

jejich myslenkédm a ovladat je. Jsou nékteré
myslenky vyznamnéjsi nez jiné? Vracite se Casto
k takovym myslenkam? Jak se vase myslenky
méni? Myslenky se zdaji byt automatické,

ale my nad nimi mizeme ziskat kontrolu

a premyslet o nich.

CO SE ZACI NAUCI

ZAci:
+ Se naudi cvicit v pozorovani svych vlastnich
myslenek a pocitl.

« Mapovat svou mysl a sledovat, jaké
myslenky pravé maiji.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

B

Pozornost
a sebeuvédomovani

UCEBNIi POMUCKY

« Papir na kresleni.

DELKA

30 minut

+ Nize uvedené pribéhy.

« Psaci potteby.
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CHECK-IN

+ »Pojdme se nyni pfipravit na krétké cviceni

4 minuty

pozornosti zaméreného na dech. Jak se
chceme citit v téle?

+ Nejprve zauimeme pohodInou a vzpfimenou
pozici. Poté zaméfime pohled na zem nebo

oci zavifeme.

« Pred posilenim pozornosti provedeme za
ucelem zklidnéni téla metodu vyuziti zdroja
nebo uzemnéni. Vyberte jeden ze svych
zdrojli, popfipadé si mizete vybrat novy nebo

si jej predstavit.

 Nyni pfivedte zdroj do své mysli. Uvidime,
zda dokazete na okamzik v tichosti udrzet
pozornost zamérfenou na zdroj. Nebo muzete,
pokud chcete, provddét uzemnéni. At uz si
vyberete cokoli, nyni se zklidnime, setrvame

v tichosti a budeme chvili davat pozor. [Pauza]

« Ceho si véiméte uvniti? Pokud citite n&jaky
pfijemny nebo neutralni pocit, miizete u ného

spocinout.

+ Pokud se citite nepfijemné, miZete presunout
pozornost na jiny zdroj nebo provést
uzemnéni. MizZete rovnéz zménit svoji pozici,
ale udélejte to tak, abyste pfitom nevyrusili
ostatni. Jinak déle udrZujte pozornost

zamérenou na zdroj. [Pauza]

» Nyni si uvédomte svuj dech. Uvidime, zda
dokazete udrzet svoji pozornost zamérenou
na dech, ktery vchazi do vaseho téla a vychazi
z néj.

+ Pokud se budete pfi zaméreni pozornosti na

dech citit nepfijemné, mizete se vratit zpét

k metodé vyuziti zdroji nebo k uzemnéni,
pfipadné si na chvili odpocirite, ale davejte
pozor, abyste nikoho nevyrusovali. [Pauza na
15 az 30 vtefin.]

+ Pokud se rozptylite, prosté zamérte pozornost
zpatky na dech. Mizete rovnéz své dechy
pocitat. [Delsi pauza pfiblizné na 30 az 60
vtefin nebo delsi.]

« Ceho jste si vsimli?"

AKTIVITA VHLEDU
Mysl jako pracovni stdil
Prehled

V této aktivité vhledu budou zaci zkoumat

15 minut

koncept mapy mysli s pouzitim metafory

pracovniho stolu prestavujiciho mysl.

Obsah / vhledy ke zkoumani
« Mizeme zaméfit pozornost na myslenky

a emoce v nasi mysli.

+ Kdyz myslenky prosté jen pozorujeme, méné
se do nich zaplétame.

« Pozorovani myslenek ndm pomaha ucit se
o tom, co se déje uvniti nas, a pomaha ndm to
byt rozvaznéjsi.

+ KdyZ rozumime nasim myslenkam, staneme
se témi, ktefi jsou vici sobé mnohem vice

bdélejsi a méné reaktivni.

Ucebni pomicky

« Papir na kresleni.
« Nize uvedené pfibéhy.

» Psaci potreby.
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Pokyny

« Vysvétlete zakam, jak Ize vidét svoji mysl jako
pracovni stil s omezenym prostorem, na
kterém mohou byt riizné predméty.

« Volitelné: Ukazte jim stdl, na kterém jsou véci

usporadané a neusporadané.

+ Dejte kazdému zaku prazdny papir. Pozadejte
je, aby nakreslili velky obdélnik na kazdou
stranu papiru, ktery bude predstavovat
pracovni stll dvou zakd, o kterych uslysi.

+ Nakreslete na tabuli nebo ¢tvrtku dva
obdélniky, které budou predstavovat pracovni
stal Terezy a Daniela.

« Prectéte zakdm nize uvedené pribéhy.
Pozadejte zaky o asistenci a nakreslete na
pracovni stoly to, co budete &ist v pribézich.
Po precteni kazdého pfibéhu se jich zeptejte:

« Ceho jste si na pracovnich stolech v&imli? Jak

je jejich mysl?

+ Po precteni druhého pfibéhu porovnejte stoly
a vedte diskuzi o tom, ¢&i pozornost bude
dnes pfi matematice silnéjsi. Zopakujte jim,
Ze pozornost se Casem muze zménit, Zze neni

trvalym stavem.

Tipy pro ucitele

» Tuto poucnou zkusenost miize vést ucitel,
ptipadné mizete vyzvat zaky, aby pracovali
ve dvojicich nebo trojicich, a poté je nechat
své zkusenosti sdilet s ostatnimi. Tento text je
vytvoren pro aktivitu vedenou ucitelem.

+ Chcete-li, mlzete pribéhy prizplsobit zakim
vasi tfidy.

Ukazkovy text

»«Dnes se zamyslime nad tim, Ze nase mysl

je jako pracovni stil s omezenym pracovnim
mistem. NaSe pracovni misto vypada pokazdé
jinak. Nékdy je velmi usporéddané, jindy na
ném lezi papiry vsude. Nékdy jedna véc zabira
cely prostor, nékdy je vSe srovnané na svém

misté.

Podivéme se na to, jak vypada pracovni
misto Tereziny mysli. Povim vam pribéh a na
zékladé toho, co se v ném dozvime, budeme

upravovat jeji ,pracovni stul”.

[Prectéte pribéh o Tereze, ktery je uveden

nize, a kreslete podle pokyn( v pfibéhu.]

Ceho jste si viimli na Tereziné pracovnim
stole? Jaka je jeji mysl? Jak a kdy by se mohla

zménit? [Dejte zakdm cas na diskuzi.]

Nyni se zamérte na Daniela a jeho pracovni
stal. Mam pribéh i o ném. Provedeme stejnou

aktivitu s Danielovym pfibéhem.

[Prectéte pribéh o Danielovi, ktery je uveden

nize, a kreslete podle pokyn(.]

Ceho jste si viimli na Danielové pracovnim
stolu? Jak na vas pusobi jeho mysl? Jak a kdy
by se mohla zménit? [Dejte zakam cas na

diskuzi.]

Ci pozornost bude silnéjsi? Danielova nebo
Terezy? Proc to tak je? Kdo ma vice mista na

uéeni nebo na véimavost k aktudlnimu déni?"
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P¥ibéh Terezy

« ,Je Cas na matematiku a se tfidou se budou
ucit velkou nasobilku. Je to pro vétsinu
Zaka zcela nové dovednost a pro Terezu
také. Tereza je plna vzruseni a je z toho také
trochu nervézni. Co bychom mohli nakreslit,
abychom znazornili, Ze Tereza je nadsena,
ale zaroven trochu nervézni? (Navrh: Do
obdélniku predstavujiciho Terezin pracovni
stdl nakreslete dva obrazky stejné velikosti

a oznacte je slovy: ,nadsend” a ,nervdzni”.)

« Tereza zrovna zaZila velmi zdbavnou prestavku
s kamarady prévé pred hodinou matematiky
a ze svych kamaradi ma letos velmi dobry
pocit. Co bychom mohli dét na pracovni stil
jeji mysli, abychom znézornili, jak se citi a na
co mysli? (Navrh: Nakreslete vétsi kruh nebo

obrazek s prateli a do néj nakres|ete srdce.)

« Zarover si pravé uvédomila, Ze ma velky
hlad, protoZe rano nesnidala, a zacalo ji
krucet v bfise. Co bychom mohli pfidat na
pracovni stil jeji mysli, kdyz ma hlad? (Navrh:
Nakreslete obrézek a oznacte jej slovem
~hlad”.)

« Ktomu vSemu Tereza mysli na to, Ze ji chybi
jeji maminka, ktera odjela na cely tyden
z mésta. S kazdym dnem, co je pryc, chybi
Tereze stéle vic. Co bychom mohli pfidat
na pracovni stdl jeji mysli nyni? (Navrh:
Nakreslete obrazek Tereziny maminky nebo

véc, kterou oznadite slovy: ,maminka odjela”.)

+ Nakonec pfemysli o nové ucebni latce
v matematice, kterou se praveé uci s ucitelkou.

Co bychom mohli pfidat na pracovni stdl

jeji mysli?" (Navrh: Nakreslete véc, kterou
oznadite slovy: ,,nova matematika”, kterd bude

zabirat na pracovnim stole nejvétsi misto.)

Pribéh Daniela

+ »Daniel dorazil jednou v pondéli po narocném

rénu do skoly. Tentokrat mu trvalo dlouho,
nez se pripravil do skoly, takZze nakonec
musel béZet na autobus, aby ho stihl. Dorazil
na zastavku tak pozdé, Ze uz si nemohl
sednout vedle svych kamaradi. Co bychom
mohli pfidat na jeho pracovni stil, abychom
znazornili, co citi nebo si mysli? (Navrh:
Nakreslete véc a oznacte ji slovy: ,Co kdyz

prijdu pozdé” a ,ve spéchu”.)

Jednim z ddvodd, pro¢ mu to dnes tak

trvalo, bylo to, Ze nedokazal prestat myslet

na to, Ze dal vCera vitézny kos v basketbalu.
Stale si v duchu prehréval, jak obehral dva
soupere a skvéle pak poslal mi¢ do kose. Co
bychom mohli pfidat nyni, abychom to néjak
znézornili? (Navrh: Nakreslete véc, kterd zabira
vice mista, a oznacte ji slovy: ,pomohl jsem

vyhrat zapas”.)

+ Ani se minulou noc moc nevyspal, protoze

myslel stale na ten zapas a na to, Ze o ném
dalsi den povi svym kamaradim. Co bychom
mohli pfidat, abychom vyjadfili, na co mysli
nebo jak se citi? (Navrh: Nakreslete véc,
kterd zabira vice mista, a oznacte ji slovem:
.unaveny”. Nakreslete dal$i véc a oznacte ji
slovy: ,sdileni s kamarady”.)

K tomu véemu mu po pfichodu do skoly jeho
kamarad pfipomene, Ze béhem vikendu méli
za Ukol napsat slohovou préci, na kterou
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Uplné zapomnél. Co bychom mohli nakreslit,
abychom znazornili jeho pocity nebo myslenky
nyni? (Navrh: nakreslete obrazek nebo véc

s oznac¢enim: ,nemam slohovou praci”.)

« Na to vse nyni mysli, zatimco se jejich
tfida pravé uci velkou nasobilku v hodiné
matematiky. Co bychom mohli na DanielGv
pracovni stul pridat nyni?" (Navrh: nakreslete
obréazek nebo véc s oznacenim: ,nova latka

v matematice”.)

CVICENI REFLEXE
Pozorovani mysli*
Prehled

Stejné jako v predchozi pouéné zkusenosti

8 minut

budou Z&ci pozorovat svoji mysl| a viimat si
toho, co vyplfuje jejich , pracovni stdl”, ktery je

metaforou prostoru jejich mysli.

Tipy pro ucitele
« Toto cvi¢eni kombinuje vyuziti zdrojd

a uzemnéni, pozorovani dechu i mysli.

« Jsou-li vasi zaci schopni vykonavat tuto praxi
bez vétsich potizi, opakujte ji jednou ¢i dvakrat
tydné.

Ukazkovy text
+ »PohodIné se usadte do pozorné pozice
a zkusime si, zda jste schopni sledovat

pracovni stul své mysli.

+ Posadte se do vzpfimené polohy s rovnymi
zady. Abychom se vyhnuli rozptyleni, sklopte

oci k zemi nebo je zavrete.

+ Nejprve provedeme uzemnéni.

+ Pozorujte, jak se vase télo opira. Pokud se
necitite v pozici pohodIné, mizZete ji zménit.

Vsimejte si, co se déje uvnit vas. [Pauza]

« Zamérte se nyni na svdj dech. Pouzijeme jej
jako objekt zaméreni. Nezapomerite, Ze kdyz
se nebudete citit pfijemné, muizete se kdykoli
vrétit ke zdroji nebo uzemnéni. [Pauza na 30
vtefin ¢i delsi, pokud se vasi zaci citi pfi této

casti pfijemné.]
+ Podivejme se nyni na pracovni stil své mysli.
« Budeme nyni sledovat, co se déje v nasi mysli.

« Nenechéme se vsak strhnout tim, co je na
nasem pracovnim stole, ale budeme to radéji

pouze pOZOI’OV&t.

« Setrvavejte v tichosti a zkuste v tom
pokracovat. [Pauza na 15-30 vtefin nebo delsi,
pokud se vasi Zaci citi v této ¢asti pfijemné.]

 KdyZ se rozptylite nebo se nechate unést,
pfipomerite si, Ze se jen divéte na svij
pracovni stil mysli. Cokoli se objevuje nebo
zase odchézi, nechte to tak. [Pauza 15-30

vtefin nebo delsi ]
« Nyni otevrete oci.
« Ceho jste si vsimli?

+ Bylo na vasem pracovnim stole mnoho véci?

Byl nékdo, kdo toho na svém stole mél malo?"
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SHRNUTI | 3 minuty
 »Je néco, co jste se naucili o mysli a co

povazZujete za zajimavé nebo uZitecné?

« Jak by nam mohlo pomoci, kdybychom se
naucili sledovat, co je na nasem pracovnim

stole?

« Myslite si, Ze byste se v nasledujicich dnech
mohli ob&as vénovat pozorovéani pracovniho
stolu své mysli a sdilet s druhymi, ¢eho jste si

vsSimli?"
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Prehled

V knize Builiding Resilience from the Inside Out Linda Lantieri piSe o détech od matefskych skol az po
2. ro¢nik zékladnich skol: ,Ackoli pro déti v tomto véku neni jesté snadné verbalizovat své porozuméni
vnéjsim svété. Jelikoz dovednosti déti v této oblasti teprve vznikaji, mohou, ale nemuseji byt schopny
porozumeét teorii, pro¢ to délaji, nicméné dokazou reagovat na konkrétni cviceni, obrazy a hry, které
tyto aktivity predstavuji, zvlasté kdyz jsou dana cvi¢eni provadéna pravidelné ve formé rituald nebo

rutinnich ¢innosti.”

Dokonce i v tomto Utlém véku je emocdni Zivot déti bohaty. Zazivaji plnou skalu emoci a jsou schopny
vidét emoce u druhych. Pfesto nemuseji mit dovednost tyto emoce verbalizovat, pojmenovat nebo
identifikovat a nemuseji védét, jak o nich mluvit. Nemuseji rozumét tomu, proc¢ urcité emoce vyvstavaji
nebo pro¢ se objevuji u jinych lidi. A co je dllezité, nemuseji védét, ze existuji véci, které mohou
délat a které jim mohou pomoci fidit své emoce a porozumét jim. Bez tohoto poznani a pfislusnych
dovednosti je mohou vlastni emoce ¢i emoce druhych désit nebo zahlcovat.

Co jsou emoce?

Emoce jsou nase vyhodnoceni situaci; rovnéz je viak pocitujeme v téle. Jak emoce, tak i vijemy lze
povazovat za ,pocity”. Clovék mize fict: ,Citim horko v pravé noze,” coz je vjem, anebo miize Fict:
,Citim zlost,” coz je emoce. Vjemy vsak lze lokalizovat v urcité ¢asti téla, zatimco emoce vétsinou
citime celou bytosti. Navic emoce povstavaji z vyhodnoceni situace, napr. kdyz vidime, Ze se déje néco
pozitivniho nebo negativniho. To znamena, ze ¢lovék mize citit emoce v souvislosti s néjakou situaci,

.

ale vjemy v ném v tu chvili nevyvstavaji. Vétsinu emoci vSak doprovazi viemy v téle.

Emoc¢ni hygiena
Porozuméni emocim mlze mladé zaky velmi posilit. Emoce zakousi neustéle, ale ¢asto nemuseji
rozumét tomu, co se v nich déje. Kdyz se néco naudi o emocich, tyto zkusenosti jim uz nebudou

pripadat tak nezvyklé, a nakonec je budou snadnéji zvladat.

Zaroven je dllezité, aby Zaci zacali chapat, Ze silné negativni emocni stavy mohou vést k chovani,
které je Skodlivé pro spokojenost vlastni i druhych. Kdyz si to rozpoznaji, porozumi hodnoté péstovani
dobré ,emocni hygieny”. To neznamend potlaceni nepfijemnych emoci. Spise jde o to, rozvinout
zdravy zpUsob zachazeni s vlastnimi emocemi. To vyzaduje zakladni gramotnost v oblasti emoci, napt.
byt schopen je urcit a pojmenovat, poznat jejich charakteristické rysy a byt schopen rozlisit emoce
od ostatnich pocitd, jako jsou vjemy. Rovnéz to znamené zkoumat vztahy mezi emocemi a potfebami.
Emoce, zvlasté ty negativni, totiz casto povstavaji z neuspokojenych potieb. Kdyz to Z&ci jasné pochopi,
budou vici sobé i druhym trpélivéjsi. Prvni tfi poucné zkuSenosti proto zkoumaji myslenku potfeb a to,
jaké pocity (vjemy nebo emoce) povstavaji, kdyz potteba je, nebo neni uspokojena.
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Cviceni spravné emocni hygieny rovnéz vyzaduje dovednost emocniho rozliSovani, tj. dovednost
rozpoznat, kdy emoce prestala byt uzitecna nebo zdrava, jako je napft. velmi silny hnév nebo Zarlivost.
I kdyz jsou véechny emoce pfirozené, mohou se nékteré stét rizikovymi, pokud se vymknou nasi kontrole,
protoze mohou vést k velmi silnym impulzdm chovani, které mize byt destruktivni. Je dllezité, aby Zaci
sami u sebe rozpoznali, které emoce mohou byt pro né rizikové. To zjisti pomoci otazek a dikladného
zkoumani emoci: K jakym impulzdm to vede? Jak by spole¢nost nebo nase skola vypadala, kdyby lidé
mé&li vice této emoce? Co kdyby ji mé&li mén&? Zaci vyzkousi, jaké strategie maji pro zvladani emoci,

které rozpoznali jako potencidlné rizikové.

Nékdy se déti uci, ze je ,Spatné” citit nebo vyjadrovat urité emoce, jako napt. hnéy, frustraci nebo
smutek. Pokud Zaci dospéji k tomu, zZe je urcitd emoce $patna, mohou mit pocit viny, kdyz tuto emoci
zazivaji nebo vyjadfuji, a dokonce mohou mit pocit, zZe jsou, kdyz to délaji, sami ,Spatni”. Je proto
dllezité pomoci zakiim rozpoznat, ze emoce jsou pfirozené. Rozvoj zdravé ostrazitosti vici rizikovym
emocim neznamend, ze dané emoce jsou samy o sobé $patné nebo zZe jsme Spatni my, kdyz je mame.
Spise to lze pfirovnat k rozpoznani toho, ze ohen na vareni mlze byt nebezpecny, kdyz se vymkne
kontrole, a proto je dobré si vii¢i nému vypéstovat uréitou opatrnost a bdélé védomi pfi zachazeni

s nim.

Tato kapitola se proto snazi zakiim pomoci zaéit rozvijet néco, co |ze nazvat ,mapou mysli”, coz znamena
porozuméni riznym mentalnim staviim, jako jsou emoce, a porozuméni jejich charakteristickym rystm.
Tato mapa mysli je jakousi emocni gramotnosti, ktera pfispiva k emocni inteligenci a pomoci zakim
lépe ,Fidit” svij vlastni emocni Zivot. Silné emoce vytvareji puzeni k urcitému chovani, a pokud se
Zaci nauci fidit svoje emoce, nauci se zéroven, jak se ,drzet zpatky” nebo se zdrzovat chovani, které
by mohlo ugkodit jim i druhym. Cim budou Z4ci starsi, tim propracovan&j$i mize jejich ,mapa mysli”
byt, nebot se nauci vice pojmi tykajicich se emoci a stéle |épe a jemnéji budou umét rozliSovat mezi
emocemi a mentalnimi stavy. Zdmérem této kapitoly je pfedstavit jim myslenku uvazovani o emocich

a pomoci jim vykrodit na tuto cestu.

Osobni cvi¢eni zaka

Rozvoj emocdni gramotnosti a emocdni hygieny zakl vyzaduje cviceni a dovednosti, nejen teoretické
veédéni. Cviceni reflexe v této kapitole jsou dllezita, aby zaci mohli integrovat rozvoj konceptuélniho
porozuméni emocim skrze osobni zkuSenosti a dovednost rozpoznat v sobé emoce. V této kapitole
budou zaci pokracovat v cvi¢eni zédkladnich dovednosti, které se naucili v predeslych kapitolach: jak
uvést do rovnovahy a zklidnit svoji nervovou soustavu, jak zaméfit svoji pozornost a jak si uvédomit
myslenky a pocity, které se ustavi¢né objevuji. Kdyz se tato cviceni stanou pro né pfirozend a sziji se
s nimi, za¢nou praktikovat emocéni hygienu kazdy den.
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Osobni cviceni ucitele

Méme sklon emoce prehlizet, ackoli hraji v nasem zivoté velice vyznamnou roli. Pfed vyukou této
kapitoly se zeptejte svych pratel, rodiny a kolegl, co délaji pro regulaci ¢i zvlddani svych emoci.
Pfemyslejte o vécech, které jiz délate za Ucelem regulace svych vlastnich emoci. Diky tomu si [épe

uvédomite vlastni emoce i emoce druhych, a to vdm zase pomUze pfi vyuce zaka.

Dalsi cetba a prameny

Building Resilience from the Inside Out od Lindy Lantieri. Uvod od Daniela Golemana.
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Dopis rodi¢cim a opatrovnikiim /) S E E Vzdélavani srdce

a mysli

CGP LEARNING

Mili rodi¢e/opatrovnici,

timto dopisem bychom Vas radi informovali o tom, ze Vase dité pravé zacind v programu SEE Learning kapitolu ¢tvrtou

s nazvem ,Regulace emoci”.

Ve ¢tvrté kapitole bude Vase dité zkoumat téma emoci, jak vznikaji a jak je 1épe ,fidit”. Vase dité se nauci ,mapovat” emoce
s pouzitim rlznych nastrojl (jako jsou emocni rodiny; jak jsou emoce prozivany v téle; a vztah mezi emocemi a potrebami).

Nasledné se budou pomoci téchto poznatkd ucit rozpoznavat rlizné emoce v sobé a vsimat si toho, jak se déle rozvijeji.

Porozuméni emocim muze déti velmi posilit a mlze jim pomoci zdokonalit svoji dovednost regulovat své emoce a chovani.

Domaci cviceni

Az bude Vase dité prochézet touto kapitolou, velmi by pomohlo, kdybyste se jej ptali, jakych emoci si véima u sebe a u druhych.
To mu pomUze vytvaret emocni gramotnost. Mdze byt velmi uzite¢né, kdyz s nim budete hovofit o svych vlastnich emocich,
kdy vznikaji a jakym zplsobem s nimi konstruktivné zachazite.

Obsah predchozich kapitol

* Kapitola prvni zkoumala koncepty laskavosti a soucitu a to, jak souviseji se Stéstim a spokojenosti.

* Kapitola druhé zkoumala cviceni slouzici pro regulaci téla a nervové soustavy, které posiluji odolnost vici stresu a vedou
ke spokojenosti.

* Kapitola tfeti predstavila rizné dovednosti posilujici pozornost zaméfenou na vnéjsi véci i na vlastni mysl, télo, myslenky
a emoce.

Dalsi ¢etba a prameny
Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner Resilience in Children od Lindy Lantieri, tvod napsal Daniel
Goleman.

Dalsi dostupné zdroje programu SEE Learning naleznete na webovych strankach: www.compassion.emory.edu.

V pripadé jakychkoli dotaz(i se na nas nevéhejte obratit.

Podpis ucitele/vyucujiciho

Jméno ucitele/vyucujiciho hilkovym pismem:

Kontaktni informace na uéitele/vyuéujiciho:

Centrum pro kontemplativni védu

" a aplikovanou etiku

zalozenou na soucitu

EMORY UNIVERSITY
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POUCNA
ZKUSENOST

ZAMER

[koumani polieh

Zamérem této poucné zkusenosti je zacit spolecné, mlze byt ddlezitym vychodiskem pro
zkoumat potreby, které méme v souvislosti rozvoj vétsi empatie a soucitu se sebou samym
s zivotem, ucenim a Stéstim. Rozpoznani toho, i s druhymi.

ze vSichni lidé maji potfeby a ze médme potreby

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zaci:

+ Budou zkoumat zékladni lidské potreby
Pozornost

Stésti, zivota a uceni.
a sebeuvédomovani

DELKA UCEBNIi POMUCKY

25 minut + Tabule nebo ctvrtka papiru.
« Fixy.
« Kartotécni listek nebo list papiru.

« Psaci potteby pro kazdého zaka.
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CHECK-IN

+ «Nyni pouzijeme zdroj pro zklidnéni mysli

4 minuty

a uvolnéni téla.

+ PohodIné se usadte do vzpfimené pozice.

Sklopte o¢i k zemi nebo je zavrete.

« Nyni si vybereme zdroj. MdzZe byt z vasi sady,

mUze byt novy nebo si jej miizete predstavit.

« Privedte svij zdroj do mysli a na okamzik se

na néj v tichosti zamérte.

 Pokud chcete, mizete téz provést uzemnéni.

[Pauza]

« Ceho jste si uvniti sebe vsimli? Pokud vnimate
néjaky pfijemny nebo neutraini pocit, mizete

u néj spocinout.

» Pokud citite néco nepfijemného, mizete
se presunout k jinému zdroji nebo provést
uzemnéni. Mizete rovnéz zménit svoji
pozici, ale pokuste se pfi tom nikoho
dalsiho nevyrusovat. Jinak prosté pokracujte
v udrZovani pozornosti zamérené na zdroj."

[Pauza]

Zde skoncete, nebo pokud vam to dovoluje ¢as,

pokracujte s cvi¢enim pro posileni pozornosti:

« »Nyni si uvédomte svdj dech. Uvidime, zda se
dokazete zaméfit na dech a na to, jak vstupuje

do téla a vystupuje z néj.

 Pokud ve vés bude zaméreni pozornosti na
dech vyvolavat pocit nepohodli, mizZete se
opét vrétit ke svému zdroji nebo k uzemneéni.
[Pauza na 15-30 vtefin.]

« Pokud se rozptylite, prosté pfivedte svoji
pozornost zpét k dechu. Chcete-li, miZete
dechy pocitat. [Trochu delsi pauza cca 30-60
vtefin nebo delsi.]

« Svoji pozornost mizZete posilit zaméfenim na
vijemy nebo na dech. Zalezi na vés. Pamatujte

si, Ze je to vzdy na vas.

« Ceho jste si vsimli?" [Sdilejte ve skuping.]

AKTIVITA VHLEDU
Spolecné potreby
Prehled

V této aktivité vhledu si Zaci vytvofi seznam

17 minut

.potreb”: co lidé potrebuiji ke stésti, k zivotu
a k uceni. Rozpoznaiji ty potteby, které jsou pro

vétsinu lidi zékladni.
Obsah / vhledy ke zkoumani
+ V8ichni mdme potreby.

+ Nékteré z nasich potfeb mohou byt pro
nas specifické, avSak mnohé z nich mame

spolecné s ostatnimi.

Ucebni pomicky
« Tabule nebo velka ¢tvrtka papiru pro seznam
potreb.

« Deniky.

« Psaci potreby.

Pouc¢nd zkuSenost 1 | Zkoumani potteb
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Pokyny
+ Napiste na tabuli nebo velkou ¢tvrtku papiru
slovo ,POTREBY".

 Pozadejte zaky, aby jmenovali nékteré véci,

které potfebujeme ke Stésti, Zivotu a uceni.

+ Napiste navrhy ve formé seznamu na
tabuli. Vysvétlete, Ze jako tfida vytvofite
seznam svych ,potreb” neboli véci, které
potrebujeme k tomu, abychom mohli byt

stastni, zit a ucit se.

+ Kdyz vytvofite seznam pfiblizné deseti nebo
vice potieb, zeptejte se 73k, které z nich
jsou podle nich véem spolecné: Maji vSichni
lidé tuto potfebu? Pokud ano, udélejte vedle
dané potreby hvézdicku. To budou ,spolecné
potreby”.

Tipy pro ucitele

o Je mozné, ze zZaci uvedou i véci, které
se nebudou jevit jako potfeby, ale spise
touhy nebo néco jiného. Vratte se k otazce:
.Potrebujeme to ke stésti, zivotu nebo
uceni?” Pokud zék fekne ano, pak pro uznani
a povzbuzeni Ucasti zakd téz napiste dany
navrh na tabuli, ale nékam stranou seznamu.
Mzete to komentovat slovy: ,,NapiSu to
tedy na stranu a pozdéji uvidime, zda to sem
patfi.” Pfi pokracovani, a zvlasté diky seznamu
spolecnych potteb, zacne byt zékim stale

jasné&jsi, co myslite slovem ,potieba”.

« Priklad seznamu spolecnych potteb je pro

vasi orientaci uveden na konci této poucné

+ Pokud maji Zaci potize s ndpady, mlzete
je povzbudit otdzkami, jako napft.: ,A co
kamaradi? Potfebujeme je k tomu, abychom
byli stastni? Nebo co tfeba ¢as na hrani?”

+ Rovnéz mize pomoci, kdyz zaky pozadate,
aby se zamysleli nad vécmi, které délaji
kazdy den, nebot mnohé z kazdodennich
c¢innosti (jidlo, spanek, chozeni do skoly,
hra s kamarady atd.) jsou spojeny s nasimi

potfebami.

« Zaci v tomto véku budou pravdépodobné
uvadét spise konkrétni véci (jako boty, ucitelé,
auta, tuzky) nez abstraktni kategorie, pod
které tyto véci spadaji (obleceni, zabava,
svoboda atd.). Uvedenou konkrétni véc
mUzete bud napsat na seznam jako potrebu,
nebo muzete zakim polozit dalsi otazky:

.K ¢emu potrebujeme tuzku? K napsani
domaciho ukolu? Abychom mohli studovat

a ucit se? Abychom mohli pracovat?” Témito
otazkami je mizete dovést k obecnéjsim

potrebam.

Ukazkovy text

+ »Dnes budeme hovofit o potfebach. To jsou
véci, které jako lidské bytosti potfebujeme
k tomu, abychom mohli Zit, ucit se a byt

stastni.

« Uméli byste jmenovat nékteré véci, které
potrebujeme? Pojdme si nejprve Fici, co

potrebujeme, abychom byli Stastni.

+ A co potiebujeme k Zivotu?

zkusenosti. ' '
+ Co potrebujeme k tomu, abychom se mohli
ucit?
194 Zakladni droven Il Kapitola 4 | Regulace emoci



+ [Pokud Zaci maji potize néco vymyslet, mizete
jim nabidnout néco jako: ,A co kamaradi?
Potfebujeme je k tomu, abychom byli $tastni?
Nebo co takovy ¢as na hrani?”]

« Podivejme se na seznam, ktery jsme zatim

vytvofili. Ceho jste si na ném vsimli?

+ Které z téchto potieb podle vas maji i vasi
kamaradi, ucitelé a clenové rodiny? Vedle
potreb, které podle vés maji i druzi, udéldm
hvézdicku. Pojdme o nich debatovat.

+ Potfebam s hvézdickou se fika ,spolecné

10

potreby’.

+ KdyZ jsme si nyni vytvofili seznam potreb
a premysleli o sdilenych potfebach, které
vétsina lidi ma, rad bych, abyste se zamysleli
nad tim, jaké potfeby méate vy. Které potfeby
vam o sobé casto davaji védét?

« Pojdme se na 30 vtefin v tichosti zamyslet,
jaké potreby jsou pro vas dilezité, a poté
napisete 5 az 7 potreb, které jsou pro vés
osobné velmi dilezité, do svého deniku.
Nemusi se jednat o sdilené potreby, ale

mohou jimi byt. [Pauza]

+ Nyni napiste své potreby do deniku.”

[Dejte zakdm 2 minuty na psani.]

SHRNUTI
« Pozadejte zaky, zda by nékdo z nich chtél

4 minuty

sdilet potreby, které si napsali do deniku,

s ostatnimi.

» »Co se stane, kdyzZ si druzi vSimnou vasich

potreb? Jaky je to pocit?

« Jak vam nékdo da najevo, Ze si vsiml néjaké
vasi potreby?"
(Budte zde konkrétni a zeptejte se: , Jak si
nékdo v8iml, Zze potrebujete laskavost, nebo

cokoli jiného.”)

Pouc¢nd zkuSenost 1 | Zkoumani potteb
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Ukazkovy seznam spoleénych potieb

Abychom byli stastni
Kamaradi/pratelé  Cas na hrani / zébava / hracky
Rodina Pocit, Ze se o nas nékdo stara

Laska Pocit, Ze o nas nékdo pecuje
Nékam patfit

Abychom mohli zit

Jidlo/voda Vzduch
Obleceni Spanek
Pristresi/dum Bezpedi

Abychom se mohli ucit

Skola Pozornost
Ucitelé Knihy
Mysl| Skolni potfeby
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POUCNA
ZKUSENOST

2 [koumani polireb a pocili

Zamérem této poucné zkusenosti je zacit souvislosti mezi potfebami a pocity. Naudi se,
zkoumat vztah mezi potfebami a pocity. Ze mezi pocity patfi viemy v téle a emoce, které
Poslechem piibéhu a uréenim potreb citime v souvislosti s néjakou situaci.

a pocitl dané postavy se budou Z&ci cvicit
v rozpoznavani potreb druhych a viimat si

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zaci:

+ Budou zkoumat zékladni lidské potreby
nezbytné ke $tésti, zivotu a uceni.
Pozornost
a sebeuvédomovani

+ Budou zkoumat vztah mezi potfebami
a pocity.

DELKA UCEBNIi POMUCKY

20 minut « Bila tabule nebo &tvrtka papiru.
« Fixy.

« Pribéh o tom, jak Nelson stravil den
u babicky.

+ Seznam spolec¢nych potreb.

+ Zeleny a modry fix.
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CHECK-IN

+ »Nyni pouZijeme svoje zdroje pro zklidnéni

3 minuty

mysli a uvolnéni téla.

+ PohodIné se usadte do vzpfimené pozice.

Sklopte oci k zemi nebo je zavrete.

« Nyni si vyberte zdroj. MdzZe byt z vasi
sady, muZe byt novy nebo si ho mizete

predstavovat.

« Privedte svdj zdroj do mysli a na okamzik se

na néj v tichosti zamérte.

+ Pokud davéte prednost uzemnéni, provedte

jej. [Pauza]

« Ceho jste si vsimli uvnitf? Pokud vnimate
néjaky prijemny nebo neutralni pocit, mizete

u néj spocinout.

« Pokud citite néco nepfijemného, mizete
se presunout k jinému zdroji nebo provést
uzemnéni. Mlzete rovnéz zménit pozici,
ale pokuste se pfi tom nikoho dalsiho
nevyruSovat. Jinak prosté pokracujte

v udrZovani pozornosti na zdroji." [Pauza]

Zde skoncete, nebo pokud vam to dovoluje ¢as,

pokracujte ve cvi¢eni pro posileni pozornosti:

« »Nyni si uvédomte svij dech. Uvidime, zda se
dokazete zamérit na dech a na to, jak vstupuje

do téla a vystupuje z néj.

» Pokud ve vés bude zaméreni pozornosti na
dech vyvolavat pocit nepohodli, mizete se
opét vrétit ke svému zdroji nebo k uzemnéni.

[Pauza na 15-30 vtefin.]

+ Pokud se rozptylite, prosté privedte svoji
pozornost zpét k dechu. Chcete-li, mizete
dechy pocitat. [Trochu delsi pauza cca 30-60
vtefin nebo delsi.]

« Svoji pozornost mizete posilit zaméfenim na
vjemy nebo na dech. Zalezi na vés. Pamatujte

si, Ze je to vzdy na vas.

« Ceho jste si v§imli?" [Sdilejte ve skupiné&.]

AKTIVITA VHLEDU
Rozpoznavani potreb
Prehled

V této aktivité vhledu bude vase tfida &ist pribéh

13 minut

zvany ,Nelsonlv den u babicky” a diskutovat
o tom, jak se Nelson citi. Skupina se zamysli
nad jeho potfebami a pocity, které souviseji

s naplnénymi a nenaplnénymi potfebami.
Obsah / vhledy ke zkoumani

+ V prdbéhu dne mame fadu potreb.

+ Nase potfeby mohou a nemusi byt naplnény.

+ Obecné se néjak citime, kdyz naplnény jsou,

a jinak, kdyz nase potfeby naplnény nejsou.

« Uvazovani o potfebach druhého nédm mize
pomoci porozumét tomu, ¢im prochézi a pro¢

citi uréité emoce.
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Ucebni pomiicky + Jak se podle vas bude citit, kdyz nedostane,

+ Seznam spolecnych potteb, ktery jste vytvorili co potrebuje?

v predchazejici lekci. Lo o oL .
+ Az doctete pfibéh, projdéte vas seznam
« Ctvrtka papiru. spole¢nych potfeb. Mél Nelson nékterou
) o z téchto potreb?
« Zeleny a modry fix.

« Pribéh: Nelsonlv den u babicky. Tipy pro ucitele:
Z4ci mohou zvednout ruku, kdyz si véimnou
Pokyny potfeby nebo pocitu, ktery by Nelson mohl mit.

« Reknéte zakim, Ze si spole¢né& prettete prib&h  Pokud ji nezvednou, zastavte se u hvézdicek

zvany ,Nelsonlv den u babicky”. Naposledy
jsme o Nelsonovi slyseli, kdyz mél naro¢ny
den. Tento ptibéh sleduje naseho kamarada

Nelsona u babicky.

Béhem cteni pfibéhu délejte pauzy

v prazdnych mistech, kam mame vyplnit
Nelsonovy pocity. Pozadejte zaky, aby sdileli
s ostatnimi, jak by prézdna mista méla

byt vyplnéna. Slova pro pocity, kteréd zaci
navrhnou, napiSete na ¢tvrtku papiru modrou
fixou. Poté se jich zeptate na Nelsonovy
vjemy, a tato slova napiSete na ctvrtku papiru

zelenym fixem.

U prazdnych mist v pfibéhu zakiim polozte

jednu nebo vice z nasledujicich otazek:
« Jak se podle vés Nelson pravé citi?
+ Jaké vjemy ted’'mé podle vas v téle?

+ Co pravé ted potrebuje? [V pfipadé potteby
je odkazte na seznam spole¢nych potreb.
Pripiste zaky navrzenou potfebu na seznam

na tabuli.]

+ Jak se podle vas bude citit, kdyz dostane, co
potrebuje?

v pfibéhu a rovnou jim polozte vyse uvedené

otazky.

Ukazkovy text

+ .Kdo si pamatuje pfibéh Nelsona, ktery jsme
drive cetli? Jakou aktivitu jsme v souvislosti
s pfibéhem provadéli? Ano, hledali jsme jiskry
a bavili jsme se o tom, jak prochazel rGznymi

zénami.

 Nyni si pfecteme dalsi pfibeh o Nelsonovi.
Tentokrét se zaméfime na jeho pocity a na
to, jak by mohly souviset s Nelsonovymi
potrebami.

+ Co znamena, kdyz fekneme, Ze potreba
byla nebo nebyla naplnéna? Kdyby Nelson
potreboval kamarady, jeho potfeba by byla
naplnéna, kdyby mél nékde pobliz néjakého
kamarada. Pokud by potfeboval kamarada,
a zadného by nemél, pak by jeho potreba
naplnéna nebyla.

« Budu vam Ccist pfibéh a obcas se zastavim
v misté, které se bude tykat néjakého pocitu
nebo potreby. [Za¢néte &ist pribéh, ktery je
uveden nize. Kdyz doctete az k prazdnému
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mistu v textu, polozte zakdm nasledujici otazky

nebo nékteré z nich:]

+ Jak se podle vas Nelson pravé citi? Jaké viemy
by mohl mit v téle? (Napfr. jeho srdce tluce
rychle, poti se, citi horko, chlad nebo tnavu.)

[Napiste tato slova vijemd na tabuli zelené.]

« Jaké emoce by mohl v souvislosti s touto
situaci citit? Je nastvany, smutny, Stastny,
prekvapeny, mé strach? Nebo citi néco jiného?
[Napiste tyto slova emoci na tabuli modfe.]

+ Co by mu pomohlo, aby se citil Iépe? (Je-
li nutné, poukazte na seznam spole¢nych
potreb.)

+ Pro¢ by to mohl potfebovat?

+ Jak by se mohl citit, kdyby jeho potfeba byla
naplnéna, kdyby dostal, co potrebuje?

« Jak by se mohl citit, kdyby jeho potfeba
nebyla naplnéna, kdyby nedostal, co
potrebuje?

+ Mohl by nyni udélat néco, co by mu pomohlo
naplnit jeho potrebu?

+ Dobre. Pojdme pokracovat v pfibéhu.
[Pokracujte podle vyse uvedeného vzoru
a zastavte se u kazdého prazdného mista.]

« [Kdyz skoncite, zdUraznéte dva typy pocitl:

vjemy a emoce.]

« Vidite, Ze jsem napsal dva seznamy véci, které
Nelson citil? Jaky je rozdil mezi témito dvéma

seznamy?

« Ano, toto je seznam vjemdu. To jsou véci,
které citime v téle. Ten druhy je seznam

emoci. To jsou véci, které citime v souvislosti
s néjakou situaci. Emoce se obvykle
nenachazeji v jedné casti téla. O emocich se
budeme ucit vice pozdéji.”

SHRNUTI
+ uJak se Nelson celkové citi, kdyZ jeho potieby

4 minuty

nejsou naplnéné?
« Jak se citi, kdyz jsou naplnéné?
+ Kdo pomohl Nelsonovi naplnit jeho potreby?

« Jak bychom zjistili, co nékdo, napf. v nasi
tfidé, potrebuje?” (Byli bychom Stastnéjsi, Zili

lepsi/zdravejsi Zivot a vice se naucili).
« Uz jste si nékdy vsimli potreb druhych?

« Jaké by to bylo, kdybychom si vzéajemné vice
vsimali svych potreb.”

P¥ibéh: ,,Nelsoniv den u babicky”

«Nelson se nahle probudi. Zaslechl, ze na

ulici hlasité troubi auto. Tut, tat, tat! Bylo dost
neobvyklé slyset troubit auto na ulici na vesnici,
kde Nelson Zije. Promnul si o¢i a pak si vsiml, Ze
nabytek v loznici byl jiny, nez jaky ma ve svém

pokoji. Na okamzik (se) Nelson citil

Nelson ucitil v ruce néco mékkého. Uvedomil
si, Ze to byla hebka séala, kterou mu babicka
upletla. Kdykoli cestoval, bral si ji s sebou. Poté
si vzpomnél: ,No jo, vzdyt jsem u babicky!”
Nelson si vzpomnél, Ze ho otec minulou noc

odvezl z domu na venkove, kde bydli, do
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babiccina domu ve mésté. Nyni (se) Nelson citil

Nelson vstal z postele a v bfise mu krucelo. Mél
. Potfeboval ted’

Vtom zaslechl babiccin vrely hlas, ktery na

néj volal: ,Nelsone, uz jsi vzhiru? Pripravila
jsem tvoji oblibenou snidani! Pojd’se najist do
kuchyné!” Nelson (se) citil ,Ze mu
jeho babicka udélala jeho oblibenou snidani. To

specialni jidlo udélala jen pro néj!

Nelsonovi snidané moc chutnala. Byla to jeho
oblibena michana vajicka, pikantni fazole
a kousky bananu potfené medem. Nelson to

miloval! Nyni (se) citil

Nelson s babickou pravé myli nadobi, kdyz

v tom zazvonil telefon. Babic¢ka ho zved|a.
Nelson kvili tekouci vodé neslysel vse, ale
zaslechl, jak babicka fika: , To mé tedy opravdu
mrzi, doufam, Ze se brzy uzdravi.” ,Nelsone,”
fekla babicka, ,to byla pani Montova. Volala, Ze
Jan je nemocny a nemdiZe si dnes pfijit s tebou
hrat.” Nelsonovi se sevrelo sdrce. Vidi se

s Janem, jen kdyZ je u babicky, protoze bydli od
sebe velmi daleko. Nelson (se) citil . Je
s Janem réd a rad s nim hraje venku fotbal. Ma
réd babic¢¢in ddm, ale nema tu své hracky a hry.
Nelson zacal premyslet, co bude délat, aby se

zabavil.

Babicka si vsimla, Ze se tvari nervozné. ,Poslys,
co kdybychom se $li projit do parku,” fekla
babicka, ,tfeba tam potkas néjaké nové

kamarady.” Nelson (se) citil

Nelson 3el s babi¢kou do parku, kde uvidél
nékolik skupinek déti, které si hraly. Nékteré

se houpaly, jiné hraly basketbal, dalsi si hraly
na babu. Nelson pfistoupil bliz ke skupince
déti, které hrély basketbal. ,,Ahoj!” fekl Nelson,
.muUZu si s vdami zahrat?” Jedna vyssi divka

s hnédymi kudrnatymi vlasy rekla: ,,Ne, méme
stejny pocet hracd v obou tymech.” Nelson (se)

citil

Vzapéti viak nékdo Nelsona jemné pléacl po
rameni. KdyzZ se otocil, uvidél chlapce s brylemi,
ktery mu fekl: ,,Mas babu!” Nelson mél sotva
cas premyslet. Musel rychle béZet k nékomu
dalsimu, aby mu dal babu. Uvédomil si, ze
vSechny déti se uz stacily rozutéct do vsech
stran, napadlo ho tedy, Ze musi béZet ze viech
sil, aby nékoho z nich dohonil a dal mu babu.
Nyni (se) Nelson citil . Nakonec to

bude jesté zabava."
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POUCNA
ZKUSENOST

3 Usobui poWebg

Zamérem této poucné zkusenosti je dat zakdm  zkoumat jednu ze svych osobnich potfeb.
prilezitost zkoumat jejich vlastni potreby. Po Budou premyslet o tom, co jim pomUze naplnit
kratké aktivité vhledu zamérené na posilovani jejich potfebu a jak se citi, kdyz se naplni.
spojeni mezi potfebami a emocemi Z&ci

provedou cviceni reflexe, ve kterém budou

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zaci:

Pozornost
a sebeuvédomovani

+ Budou zkoumat své osobni potteby.

« Budou zkoumat emoce a vjemy, které se
objevuji, kdyz jsou potreby naplnény.

DELKA UCEBNIi POMUCKY

25 minut + Velka &tvrtka papiru.

+ Seznam spolecnych potreb, ktery byl dfive
vytvoren.

« List papiru pro kazdého zaka.
« Pastelky, fixy nebo tuzky pro kazdého zéka.

« Papir nazvany “potreby”.
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CHECK-IN

« »Nyni pouzijeme svoje zdroje pro zklidnéni

4 minuty

mysli a uvolnéni téla.

+ PohodIné se usadte do vzpfimené pozice.

Sklopte o¢i k zemi nebo je zavrete.

« Nyni si vyberte zdroj. MdzZe byt z vasi
sady, muZe byt novy nebo si ho mizete

predstavovat.

« Privedte svdj zdroj do mysli a na okamzik se

na néj v tichosti zamérte.

+ Pokud davate prednost uzemnéni, provedte
jej. [Pauza]

« Ceho jste si vsimli uvniti? Pokud vnimate
néjaky prijemny nebo neutralni pocit, mizete
u néj spocinout.

« Pokud citite néco nepfijemného, mizete
se presunout k jinému zdroji nebo provést
uzemnéni. Mlzete rovnéz zménit pozici,
ale pokuste se pfi tom nikoho dalsiho
nevyrusovat. Jinak prosté pokracujte

v udrZovani pozornosti na zdroji." [Pauza]

Zde skoncete, nebo pokracujte, pokud vam to

dovoluje ¢as, cvicenim pro posileni pozornosti:

« »Nyni si uvédomte svdj dech. Uvidime, zda se
dokazete zaméfit na dech a na to, jak vstupuje

do téla a vystupuje z néj.

 Pokud ve vés bude zaméreni pozornosti na
dech vyvolavat pocit nepohodli, mizZete se
opét vrétit ke svému zdroji nebo k uzemneéni.
[Pauza na 15-30 vtefin.]

« Pokud se rozptylite, prosté pfivedte svoji
pozornost zpét k dechu. Chcete-li, miZete
dechy pocitat. [Trochu delsi pauza cca 30-60
vtefin nebo delsi.]

« Svoji pozornost mizZete posilit zaméfenim na
vijemy nebo na dech. Zalezi na vés. Pamatujte

si, Ze je to vzdy na vas.

« Ceho jste si vsimli?" [Sdilejte ve skuping.]

AKTIVITA VHLEDU | 8 minut
Pocity a potfeby nového zéka
Prehled

V této aktivité vhledu budou Zaci zkoumat vztah
mezi pocity a potfebami tim, Ze si predstavi, jak
by se mohl/a citit a co by mohl/a potfebovat
novy/a zék/yné, ktery/a pravé prisel/la do tfidy.

Obsah / vhledy ke zkoumani

« Méme riizné druhy pocitd: nékteré z nich
jsou viemy (jak se citime v urcitych ¢astech
téla) a nékteré jsou emoce (jak se citime

v souvislosti s néjakou situaci).
« Lidé zaZivaji rizné vjemy a emoce, kdyz jsou

nebo nejsou jejich potieby naplnény.

Ucebni pomicky
+ Seznam spolecnych potreb, ktery byl dfive
vytvoren.

« List papiru pro kazdého zaka.

« Pastelky, fixy nebo tuzky pro kazdého zaka.
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Pokyny

Zacnéte tim, ze zaky vyzvete, aby si vzpomnéli
na néjaky projev laskavosti, o kterém jste
dfive mluvili. Zkontrolujte, Ze laskavost je na

seznamu spolecnych potteb.

Zeptejte se jich, jak se citi, kdyz se jim dostane
laskavosti ve chvili, kdy ji potfebuiji.

Zeptejte se jich, jak by se mohl citit
nékdo, kdo potfebuje néco jako laskavost,
a nedostane ji.

Vysvétlete jim, co znamend ,naplnéné”

a ,nenaplnéné” potreby.

Pripomenite si s zaky, co jsou vjemy, a nékolik

z nich vyjmenuijte.

Pripomenite si s zaky, co jsou emoce, a nékolik

z nich vyjmenuijte.

Vytvorte scénéf s Nelsonem coby novym
zékem. Zeptejte se, jaké potteby by mohl
mit, kdyby byl stydlivy. Zeptejte se, jak by se
citil, kdyby jeho potieby byly nebo nebyly
naplnény.

Vytvorte scénar s Terezou, coby novou Zakyni.
Zeptejte se, jaké potreby by mohla mit, kdyby
byla spolecenska. Zeptejte se, jak by se citila,

kdyby jeji potfeby byly nebo nebyly naplnény.

Na okamzik udélejte pauzu, ve které si zaci
budou predstavovat chvili, kdy pfisli do néjaké
nové skupiny a jejich potfeba pratelstvi,
laskavosti a potfeba nékam patfit se naplnily.
Pozadejte je, aby si zkusili vybavit, jaké vjemy

a emoce pfi tom méli.

Dejte jim Cas na sdileni.

Tipy pro ucitele

Pamatujte, ze byste zaky méli pobizet pouze

k tomu, aby si predstavovali situace, ve kterych

se citili pfijemné nebo neutrélné, nikoli takové,

které by v nich mohly vyvolat nepfijemné pocity

nebo pocit nepohodli.

Ukazkovy text

«Mluvili jsme o vzpominkach na projevy

laskavosti a o tom, jak jsme se diky nim citili.

Myslite si, Ze médme vsichni potfebu vnimat
laskavost nebo péci? Zahrnuli jsme ji do

seznamu spolecnych potreb?

Jak se budeme citit, kdyz dostaneme, co
potrebujeme? Napf. kdyz potrebuji laskavost,
protoZe je mi smutno, a nékdo mi ji projevi,

jak bych se mohl/a citit?

Kdyz dostaneme, co potrebujeme, fikédme, Ze

se naplnila nase potreba.

A co kdyz jsem potreboval/a laskavost nebo
pratelstvi, protozZe jsem se citil/a osamély/a,
ale nedostanu je? Stava se nékdy, ze
nedostaneme, co potfebujeme? Jak se potom

muzeme citit?

Kdyz nedostaneme, co potrebujeme, fikdme,
Ze se nase potfeba nenaplnila. To znamena, ze

jsme nedostali, co jsme potrebovali.

Pojdme se nyni zamyslet nad nasim
kamaradem Nelsonem. Co kdyby se Nelson
pravé pridal k nasi tfidé a byl by tu s nami jako
novy Zak. Nelson je trochu nesmély a nikoho
ve skole nezna. Jaké potieby by mohl mit?

[Pozadejte Zaky o navrhy.]
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« Jak by se mohl citit, kdyby se jeho potreba
naplnila? Tedy kdyby dostal, co potrebuje?

« Jak by se mohl citit, kdyby se jeho potreba
nenaplnila? Tedy kdyby nedostal, co
potrebuje?

+ Nelson by kupfikladu mohl mit néjaké vjemy.
Vzpomina si nékdo na to, co jsou vjemy, které
mdZeme vnimat v téle? [Ukazte jim seznam

slov pro vjemy nebo je néjak pobidnéte.]

« Vjemy jsou véci, které citime v urcité Casti
téla, napr. pocit chladu, tepla, pocit tlukotu
naseho srdce, pocit zrychleného dechu, pocit
brnéni, pocit ztuhlosti nebo uvolnéni. Co jesté

mdZeme v téle citit?

« Nelson by mohl téz citit emoce. A co emoce?
Zné nékdo néjaké slovo vyjadrujici emoci?
[Ukazte jim seznam slov pro emoce nebo je

néjak pobidnéte.]

« Emoce jsou slova pro to, jak se citime
v souvislosti s néjakou situaci, napf. kdyz jsme
$tastni, smutni, nastvani nebo mame strach.
Napada jesté nekoho néjaké slovo vyjadiujici

emoci?

« Pojdme se zamyslet nad dalsimi vécmi, které
by Nelson mohl jako novy Zék potfebovat,
a jak by se mohl citit, kdyby dostal, co
potrebuje. [Nechte je opét uvést navrhy.]

» Pojdme se zamyslet nad jinou novou Zakyni
Terezou, ktera je oteviena a spolecenska. Jaké
potreby a emoce by mohla mit a jak by se
mohla citit, kdyby dostala, co potfebuje?

+ Nyni budeme premyslet o sobé. Vzpomerite
si na okamzik, kdy jste méli néjakou potrebu,
ktera se naplnila. Mize jit o néco z toho, co

mame na seznamu, nebo néco jiného.
« Chtél by ndm o tom nékdo Fict?
« Jaka potreba to byla a jak byla naplnéna?

« Jak jsi se citil/a, kdyz byla naplnéna? Citil/a jsi
néjaké viemy nebo emoce?"

CVICENI REFLEXE
Moje potteby
Prehled

V této Casti zaci provedou kratké cviceni reflexe

10 minut

o tom, jakd potfeba je pro né podle nich v tuto
chvili nejdilezitéjsi a co jim pomaha ji naplnit.

To se spoji se stopovanim viem( v téle.

Obsah / vhledy ke zkoumani

u rznych osob i v priibéhu casu lisit.

« Pfremysleni o napInéni ¢i nenaplnéni nasich
potfreb mize ovlivnit nd$§ emocni stav

a nervovou soustavu.

Ucebni pomicky
+ Seznam spoleénych potreb, ktery byl dfive

vytvoren.

+ Seznam s dilezitymi potfebami, které si
napsali do deniku.

« Papir nazvany ,potfeby” (uvedeny nize).

« Psaci potteby pro kazdého zaka.
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Pokyny
+ Pozadejte zaky, aby na papir napsali své

jméno.

Pozédejte je, aby si pro sebe urcili jednu
konkrétni potfebu, u které citi, ze je pro né
zvlasté dllezitd pravé ted, a aby ji napsali na
papir. Mlze se jednat o potfebu ze seznamu
spolecnych potfeb nebo potrebu, ktera na
seznamu neni, nebo jedna z potfeb, kterou si
napsali do svého deniku v 1. kapitole, pou¢né

zkudenosti 1.

Vysvétlete jim, Ze se jedna o osobni cviceni

a ze pokud nebudou chtit, tak nemuseji to, co

napsali sdilet.

Pozadejte je, aby se v tichosti zamysleli nad
vécmi v zivoté, které jim pomahaji danou
potfebu naplnit, a aby je napsali na papir.
Pokud na nic nemohou pfijit, poproste je, aby
napsali, co si mysli, Ze by jim mohlo pomoci
danou potfebu naplnit.

Pozédejte je, aby prfemysleli o tom, jak by se
citili, kdyby se jejich potfeba zcela naplnila.
Poté je pozadejte, aby si vsimli, jak to vnimaji
uvnitf sebe (stopovani). Dejte jim pfilezitost
k uzemnéni nebo vyuziti zdrojd, pokud si

véimnou néjakych nepfijemnych viemd.

Zeptejte se, jestli je nékdo, kdo by chtél sdilet.

Reknéte jim, aby si papir ptidali do své sady
zdroju nebo jej dali vdm s ujisténim, Ze si ho

prectete v soukromi.

Tipy pro ucitele

« Sledujte zaky pfi procesu kresleni, abyste

se ujistili, Ze kresli okamzik, kdy byla jejich
potfeba naplnéna. Pokud si nemohou na
takovy okamzik vzpomenout, pfipomerite
jim okamzik, kdy je ostatni Zaci spolu s vami

privitali letos ve tfidé.

Méjte na paméti, ze z toho, jaké potieby

s vami zaci sdileji, se toho o nich mdzete
mnoho dilezitého dozvédét. Budte opatrni
a respektujte jejich soukromi. Soucasné si
uvédomuijte, ze si mohli vybrat ke sdileni

s vami véci, které vdm mohou pomoci vice se

o nich i o jejich potfebach dozvédét.

Ukazkovy text

+ ,Kazdy mate papir nazvany ,potreby” a néco

na psani. Napiste na néj svoje jméno, prosim.

+ Nyni si vyberte potfebu, kterou nyni

povazujete za velmi dilezitou. Mizeme si
projit seznam potreb, ktery jsme spole¢né
vytvorili a u kterého vas mdze néco

napadnout, nebo si projit své deniky.

Nyni napiste potfebu, kterou jste si vybrali, na

svij papir.

Nyni se na okamzik zamyslete. Jaké véci ve
vasem Zivoté by vdm mohly pomoci danou
potrebu naplnit? Na obrézek mizete pfrikreslit
i ostatni lidi. Pokud vase potfeba dosud
naplnéna nebyla, mizZete si zkusit predstavit,

Ze vam ji nékdo pomaha naplnit.
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« Pojdme nyni chvilku psét. Odpovézte na

nasledujici otazky:
+ Co vdm pomaha vasi potiebu naplnit?

+ Pokud dosud naplnéna nebyla, co by vam

v tom mohlo pomoci?

« Nyni se na okamzik zamyslime. Jak byste
se citili, kdyby tato vase potreba byla zcela
naplnéna? Chvilku si to predstavujte. [Pauza
30 vtefin.]

« Pouzijte slova ¢&i obrazek pro popis toho, jaky
by to byl pocit, kdyby se vase potreba zcela
naplnila.

« Nyni na okamZik zamérte svoji pozornost na
to, co se déje uvnitr vas, zatimco si udrzujete
predstavu naplnéni vasi potreby.

[Pauza 30 vterin.]

+ PouZzijte slova ¢i obrézky pro popis toho, jak se

uvnitr citite.

« Dékuji. Chtél by se s nami nékdo sdilet? Je
nékdo takovy? [Dejte zakdm cas na sdileni.]

+ Nyni mizete vloZit svij papir do sady zdroju.
Nebo pokud mi ho chcete dét, tak mizete.
Déam si jej nékam, kde se k nému nikdo
nedostane.”

SHRNUTI

» ,KdyzZ jsme s jinymi lidmi, jak se mizeme

3 minuty

dozvédét, co potrebu;ji?

« Kdyz vidime, Ze nékdo proZiva silné pocity,

muzeme se zkusit zamyslet, co asi potfebuje?”

Pouc¢nd zkusenost 3 | Osobni potfeby
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Jméno Datum

Soucasna potieba:

Co vém mize pomoci

tuto potiebu naplnit?

Proc je tézké, aby byla
tato potteba naplnéna?

Jaky by to byl pocit,
kdyby byla tato potreba
zcela naplnéna?
(Mizete pouzit slova
nebo obrézky.)

Premyslejte

Jaké vjemy vniméate ve svém téle, kdyz si predstavite, Ze je vase potteba zcela naplnéna?
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POUCNA
ZKUSENOST

4

Fmoini VOdiI/llj

ZAMER

Zamérem této poucné zkusenosti je pomoci
zakdm vytvorit si slovni zadsobu spojenou se
slovy vyjadfujicimi emoce pomoci vytvoreni tzv.
~emocnich rodin” neboli souborl souvisejicich

emoci. Zaroven si vS§imnou, jak v nas rdzné
emocni rodiny vyvolavaji rizné pocity, jak jsou
spojené s rliznymi druhy vjemd a podnécuji
rizné typy chovani.

CO SE ZACI NAUCI

Zéci:
» Obohati svoji slovni zdsobu o vyrazy
vyjadfujici emoce.

+ Budou zkoumat, jak spolu rizné vyrazy

.

vyjadfujici emoce vzajemné souviseji.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Q.

Pozornost
a sebeuvédomovani

DELKA

30 minut

UCEBNIi POMUCKY

« Vytisténé karticky, které jsou uvedeny na
konci této pouéné zkusenosti.

« Emocni rodiny vytvofené v pfedchozi
kapitole.

« Deniky.

» Psaci potreby.

209



CHECK-IN

+ »Nyni pouZijeme svoje zdroje pro zklidnéni

4 minuty

nasi mysli a uvolnéni téla.

+ PohodIné se usadte do vzpfimené pozice.

Sklopte oci k zemi nebo je zavrete.

« Nyni si vyberte zdroj. MdzZe byt z vasi
sady, muZe byt novy nebo si ho mizete

predstavovat.

« Privedte svdj zdroj do mysli a na okamzik se

na néj v tichosti zamérte.

+ Pokud davéte prednost uzemnéni, provedte

jej. [Pauza]

« Ceho jste si vsimli uvnitf? Pokud vnimate
néjaky prijemny nebo neutralni pocit, mizete

u néj spocinout.

« Pokud citite néco nepfijemného, mizete
se presunout k jinému zdroji nebo provést
uzemnéni. Mizete rovnéz zménit svoji
pozici, ale pokuste se pfi tom nikoho
dalsiho nevyrusovat. Jinak prosté pokracujte

v udrZovani své pozornosti na zdroji." [Pauza]

Zde skoncete, nebo pokud vam to dovoluje ¢as,

pokracujte ve cvi¢eni pro posileni pozornosti:

« »Nyni si uvédomte svij dech. Uvidime, zda se
dokazete zamérit na dech a na to, jak vstupuje

do téla a vystupuje z néj.

» Pokud ve vés bude zaméreni pozornosti na
dech vyvolavat pocit nepohodli, mizete se
opét vrétit ke svému zdroji nebo k uzemnéni.

[Pauza na 15-30 vtefin.]

+ Pokud se rozptylite, prosté privedte svoji
pozornost zpét k dechu. Chcete-li, mizete
dechy pocitat. [Trochu delsi pauza cca 30-60
vtefin nebo delsi.]

« Svoji pozornost mizete posilit zaméfenim na
vjemy nebo na dech. Zalezi na vés. Pamatujte

si, Ze je to vzdy na vas.

« Ceho jste si v§imli?" [Sdilejte ve skupiné&.]

AKTIVITA VHLEDU
Tvorba emocnich rodin
Prehled

V této aktivité vhledu Zaci vytvori ,emocni

15 minut

rodiny”, aby si rozsifili slovni zasobu souvisejici
s emocemi a vidéli, jak spolu rlizné emoce

.

souviseji.

Obsah / vhledy ke zkoumani

« Emoce mohou mit rdznou intenzitu.

.

+ Nékteré emoce spolu souviseji.

Ucebni pomitcky
5 sad karticek s emocemi, které jsou uvedeny na
konci této pouéné zkusenosti.

Pokyny

+ Rozdélte zéky do skupin po 3 az 5, nebo
mUzete tuto aktivitu provést s celou tfidou
spolecné. (Nize uvedeny text je vSak sepsan
jako pokyny pro malé skupiny.) Kazda skupina
by méla sedét kolem jednoho stolu nebo

spolecné na podlaze.
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+ Rozdejte do kazdé skupinky karticky s hlavnimi
emocemi (Stastny, laskavy, smutny, rozzlobeny,
ustraseny). Karticky naleznete na konci této
poucné zkuSenosti. Vysvétlete jim, Ze tato
emoce je ,rodi¢em” kazdé skupiny.

« Poté kazdé skupiné dejte sadu zbyvajicich
karticek s emocemi. Reknéte jim, Ze to jsou
dalsi ,,¢lenové rodiny”.

+ Prectéte spolu se zéky vSechna slova nahlas,
abyste se ujistili, Ze je umi predist.

» Vysvétlete zakam, Ze jejich Ukolem je vytvorit
~emocni rodiny” tim, Ze seskupi slova, ktera

spolu néjak souviseji.

o Zacnéte , $tastnou” emodni rodinou s celou
tfidou. Pozadejte zaky, aby nasli dalsi slovo,
které je podobné slovu ,Stastny”. Az ho
najdou, mohou dané slovo umistit vedle

karticky se slovem ,Stastny” atd.

« Poté nechte Zaky, aby uz zbyvajici aktivitu
udélali sami ve skupinkach, kdy budou
prifazovat jednotlivé emoce k dané emocni

rodiné, kterou maji.

Tipy pro ucitele
+ Zde je uveden jednotlivych emocnich rodin:

« Stastny: radostny, nadeny, spokojeny, pot&seny.

+ Laskavy: pecujici, laskyplny, pratelsky, empaticky.

« Smutny: osamély, sklesly, nestastny.

Rozzlobeny: frustrovany, netrpélivy, otraveny.

Ustraseny: ustarany, vydéseny, nervozni.

« Kazda skupinka potfebuje dostatek mista
(rovny povrch, napt. stil nebo podlahu), na
které si budou moci tridit karticky s emocemi

pod danou emocni rodinu.

« Zakdim mUze pomoci, kdy? na karti¢ky
nakreslite obli¢eje nebo pouzijete ,,emodzi”,
zvl4sté u 74k, kterym jesté déla potize cteni.

Ukazkovy text
e ,Zde mdme 5 hlavnich emoci. Do kazdé
skupinky dam jednu. To bude hlavni ,rodic¢”

vasi emocéni rodiny. Pojdme si je precist nahlas.

« Jesté méme také dalsi karticky s emocemi.
Jsou to jakoby pribuzni. Kazda patfi k jedné
hlavni skupiné, kde se pfidéa ke svému rodici.
[Ucitel zdvihne jednu karti¢ku a s pomoci zakd

ji precte.]

+ Nyni uvidime, kam patfi. Zacneme s rodinou

emoce ,Stastny”, kterou délame spolecné.

 Kdy?Z se citim stastny, jaké dalsi emoce mohu
také citit? Kterd z emoci souvisi s pocitem
stésti? Najdéte v balicku karticku, na které je
uvedeno slovo, jez se podoba slovu ,Stastny”
[radostny, nadseny]. Skvéle, polozim karticku

nadseny pod slovo ,stastny”.

« Jaké dalsi emoce, které by se hodily ke
karticce sStastny, tu mame? [Zeptejte se jich na
navrhy.]

+ Nyni udéldme zbytek ve skupinéch. Najdéte
karticky, které se hodi k rodici vasi hlavni
emoce, a polozte je pod néj. [Dejte jim
dostatek ¢asu na praci ve skupinéch, sledujte

praci kazdé skupiny.]

Poucnd zkusenost 4 | Emocdni rodiny
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+ Nyni pojdme sdilet. Které skupina chce zacit?
Reknéte ndm, jaky byl vés rodi¢ emoce, a poté
nam sdélte, které dalsi emoce s nim podle
vasi skupiny souviseji. [Nechte sdilet danou
skupinu.]

» Vlyskytla se néjaka slova vyjadrujici emoci,

kterym jste nerozuméli?"

CVICENI REFLEXE | 8 minut

Jakych emoci si nejvice v§imam u lidi kolem
sebe?

Prehled

Z4ci budou premyslet, jakych emoci si nejvice

vs§imaji u lidi kolem sebe, a nakresli to.

Obsah / vhledy ke zkoumani

« MdZeme si véimat emoci u lidi kolem nés.

+ Mizeme premyslet o tom, jaké potteby tito lidé
mohou mit.

Ucebni pomiucky

+ Emocni rodiny vytvorené v predchozi kapitole.

« Papir na kresleni pro kazdého zaka.

« Barevné fixy nebo pastelky.

« Deniky.

Pokyny

« Vyberte nékolik slov vyjadfujicich emoce ze
sady, kterou zZaci udélali v aktivité , Vytvoreni

emocnich rodin”. Vybirejte spise pozitivni
nebo neutralni slova (jako napt. stésti, radost,

nadseni, prekvapeni) nezli negativni emoce

(jako napt. smutek nebo hnév).

+ Zacnéte s prvnim slovem. Zeptejte se zak(,
zda by nékdo z nich mohl s ostatnimi sdilet
okamzik, kdy si u nékoho druhého vsiml
nékteré z téchto emoci. Sdilejte ve skupiné.
Poté se presurite k dal$imu slovu.

+ Dejte kazdému z zak( papir. Pozadejte je, aby
nakreslili, kterych emoci si u lidi ve svém okoli
nejvice v§imaji. Vysvétlete jim, Ze své kresby
nemuseji sdilet, pokud nechtéji.

+ Po uplynuti nékolika minut kresleni je
pozadejte, aby si predstavili, které potreby by
mobhli lidé prozivajici dané emoce mit. Znovu

jim dejte nékolik minut na kresleni nebo psani.

« Zeptejte se zaku, zda by chtél nékdo své
kresby ¢i myslenky sdilet. Zeptejte se zakd,
zda by vam chtéli své kresby dat. Pfipomente
jim, ze pokud nechtéji své vytvory sdilet,

nemusi.

Tipy pro ucitele
Zadné.

Ukazkovy text
+ ,Pojdme se zamérit na dané emoce u tohoto

cviceni.

+ Vzpomenete si na okamzik, kdy jste si vsSimli
téchto emoci u nékoho druhého? Mdzete to

popsat?

 Nyni v tichosti provedeme kratké zamysleni. Je
to pouze pro vas, pokud nebudete chtit svij

vytvor sdilet, nemusite.

212

Zakladni droven Il

Kapitola 4 | Regulace emoci



+ Vlezméte si papir nebo denik a nakreslete
nebo napiste emoce, které nejcastéji vidate
u druhych kolem vas. MdzZete nakreslit nebo
napsat o vice nez jedné emoci. Emoce
nemuseji byt ze stejné emocni rodiny. [Dejte

7z3kam nékolik minut.]

« Nyni se zamyslete nad tim, jaké potfeby
mohou lidé proZivajici dané emoce mit.
Nakreslete nebo napiste tyto potreby pod

kazdy obrazek. [Dejte Zzakim nékolik minut.]

« Je nékdo, kdo by chtél sdilet nahlas? [Dejte
zakdm cas na sdileni.] Jaké emoce jste
nakreslili? Kterych potfeb jste si vsimli?

+ Chtél by nékdo ukézat svij vytvor pouze mné?

Pokud ano, mizete mi ho pfinést..”

SHRNUTI | 3 minuty
- ,Co se stane, kdyZ si vsimnete emoci nebo
potreb nékoho jiného?

+ Vzpomnéli byste si na okamzik, kdy jste
si vs§imli toho, co nékdo z vasi rodiny
potieboval? Jak jste se pfi takovém zjisténi

citili? Jak se oni citili?

« Jak by nam mohlo pomoci, kdybychom

o emocich védéli vic?

« Pro¢ by mohlo byt uzite¢né vsimat si emoci
a potreb druhych.”

Poucnd zkusenost 4 | Emocdni rodiny
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KARTICKY EMOCI

———————————————————————————————————————————————————————————————

Stastny laskavy |
smutny rozzlobeny
nadseny ustraseny

_______________________________________________________________
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radostny
vzruseny
potéseny
vesely

povzbuzeny

pecujici
milujici
nezny
pratelsky

soucitny

Clenové emocni rodiny

osamély
skliceny
na dné
nestastny

znechuceny

frustrovany
otraveny
netrpélivy
podrazdény
rozmrzely
zly
nelaskavy

bojacny
neklidny
nervozni
vydéseny

bazlivy

dychtivy
horlivy

stastny

Poucnd zkusenost 4 | Emocdni rodiny
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POUCNA
ZKUSENOST P S T - . ‘
5 alvani po vizikovych emocich
ZAMER
Zamérem této poucné zkusenosti je pomoci proces lze vyuzit pro zamysleni nad jakoukoli
zakdm rozpoznat charakteristické rysy emoci a jejim potencidlnim rizikem pro nas
naro¢nych nebo ,rizikovych” emoci tim, Ze je i pro druhé, pokud by se vymkla nasi kontrole.

zapojite do fizeného procesu otazek. Tento

CO SE ZAcCI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zaci:

o Se cvidi v rozliSovani emoci, které mohou
byt rizikové, kdyz pfilis zesili.

+ Se naudi, ze emoce Ize uréitym zplsobem ‘
zkoumat.

Pozornost
a sebeuvédomovani

UCEBNIi POMUCKY

+ ,Emocni rodiny” vytvorené v predchozi
aktivité zvané ,Vytvoreni emocnich
rodin”; idedlIni je umistit je na tabuli, kde
je vsichni uvidi.

« Velka ctvrtka papiru s otdzkami
DELKA z ,Dotazniku patrani po rizikovych
emocich” (uvedeného na konci této

poucné zkusenosti); otazky by mély byt
napsané tak, aby je vSichni vidéli.

25 minut
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CHECK-IN

« »Nyni pouzijeme svoje zdroje pro zklidnéni

4 minuty

mysli a uvolnéni téla.

+ PohodIné se usadte do vzpfimené pozice.

Sklopte o¢i k zemi nebo je zavrete.

« Nyni si vyberte zdroj. MdzZe byt z vasi
sady, muZe byt novy nebo si ho mizete

predstavovat.

« Privedte svdj zdroj do mysli a na okamzik se

na néj v tichosti zamérte.

+ Pokud davate prednost uzemnéni, provedte

jej. [Pauza]

« Ceho jste si vsimli uvniti? Pokud vnimate
néjaky prijemny nebo neutralni pocit, mizete

u néj spocinout.

« Pokud citite néco nepfijemného, mizete
se presunout k jinému zdroji nebo provést
uzemnéni. Mlzete rovnéz zménit svoji
pozici, ale pokuste se pfi tom nikoho
dalsiho nevyrusovat. Jinak prosté pokracujte

v udrZovani pozornosti na zdroji." [Pauza]

Zde skoncete, nebo pokracujte, pokud vam to

dovoluje ¢as, cvicenim pro posileni pozornosti:

« »Nyni si uvédomte svdj dech. Uvidime, zda se

dokazete zaméfit na dech a na to, jak vstupuje

do téla a vystupuje z néj.

 Pokud ve vés bude zaméreni pozornosti na
dech vyvolavat pocit nepohodli, mizZete se
opét vrétit ke svému zdroji nebo k uzemneéni.
[Pauza na 15-30 vtefin.]

Pokud se rozptylite, prosté pfivedte svoji
pozornost zpét k dechu. Chcete-li, miZete
dechy pocitat. [Trochu delsi pauza cca 30-60
vtefin nebo delsi.]

Svoji pozornost muzZete posilit zaméfenim na
vijemy nebo na dech. Zalezi na vés. Pamatujte

si, Ze je to vzdy na vas.

Ceho jste si vsimli?" [Sdilejte ve skupin&.]

AKTIVITA VHLEDU

12 minut

Patrani po rizikovych emocich
Prehled
V této aktivité vhledu budou Zaci zkoumat

rizikové emoce a premyslet o tom, ¢im muze

byt emoce rizikova a co mohou mit tyto emoce

spolec¢ného.

Obsah / vhledy ke zkoumani

Neékteré emoce jsou rizikovéjsi nez jiné,
nebot mohou pobizet jedince k chovani,
kterym muze ublizit sobé i druhym, pokud se

vymknou kontrole.

Rizikové emoce Ize rozpoznat tak, ze se na né
budete ptat.

Kdyz rizikové emoce rozpoznéme, mizeme
byt vici nim ostraziti (uplatnit obezfetnost)
a drzet se zpatky (uplatnit zdrzenlivost), kdyz si

véimneme, ze sili.

Pouc¢na zkuSenost 5 | Patréni po rizikovych emocich
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Ucebni pomicky

+ ,Emocni rodiny” vytvorené v predchozi
aktivité zvané , Vytvareni emocnich rodin”;
idedlni je umistit je na tabuli, kde je vsichni
uvidi.

+ Velka ctvrtka papiru s otdzkami z ,,Dotazniku
patrani po rizikovych emocich” (uvedeného na
konci této poucné zkusenosti); otazky by mély

byt napsané tak, aby je vsichni vidéli.

Pokyny

+ Ukazte zakim uskupeni emocnich rodin, ktera
vytvorili v aktivité , Vytvofeni emocnich rodin”.
Umistéte je na tabuli, aby je vSichni vidéli.

« Pfipomente jim podobenstvi jiskry a lesniho
pozaru. Nékteré emoce mohou byt pouhou
jiskrou, ktera vSak mize prerlst v lesni pozar,
pokud je nechdme, aby se vymkly nasi

kontrole. Tyto emoce nazyvame ,rizikové”.

« Zeptejte se jich, zda si mysli, ze nékteré
z emoci uvedenych na kartickdch s emocemi
by mohly zpuisobit velky poZzér. To jsou ty
emoce, které by se mohly stat rizikovymi. At
si vyberou jakékoli, vysvétlete jim, Ze budete
spole¢né jako tfida ,vySetfovat” danou
emoci, jako to délaji detektivové, s pouzitim
.Dotazniku rizikovych emoci”. Vyzvéte je,
aby prisli k tabuli a udélali néjakou znacku
vedle emoce, o které si mysli, Ze by mohla byt
rizikové a méli bychom ji prosetfit.

+ Rozdejte véem zakiim ,dotaznik patrani po

rizikovych emoci”.

+ Zacnéte s jednou z oznacenych emoci, poté
spolu s celou tfidou projdéte dotaznik;

prectéte otazky pro danou emoci nahlas.

« Provedte shrnuti dotazem, zda rizikové

emoce, které urcili, maji néco spole¢ného
a zda bychom méli byt opatrni, pokud si
v§imneme néjakych rizikovych emoci u sebe

nebo druhych.

Tipy pro ucitele

+ Déavejte pozor v ptipadé, ze zaci berou

.

rizikové emoce jako ,$patné” nebo maji
dojem, jako by se jich museli bat nebo je
potlacovat. Existuje fada véci, viic¢i nimz je
tfeba byt ostrazity a uplatiiovat zdrzenlivost,
jako je tomu v pfipadé ohné, elektronickych
zafizeni nebo cennych a kfehkych predméta.
Zdrzenlivost neznamena potlaceni, ale tyka
se konstruktivniho zachazeni s danou véci,
aby se predeslo skodé zplsobené sobé nebo
druhym. U&elem uréeni rizikovych emoci

a strategii pro zachazeni s nimi je naucit se
fidit emoce konstruktivné, aniz bychom je

museli potla¢ovat nebo prfemahat.

Uc&elem otazek uvedenych v ,Dotazniku
rizikovych emoci” je pfimét zaky k tomu, aby
se sami zamysleli nad tim, jak analyzovat
myslenky a emoce z hlediska toho, v ¢em
mohou byt prospésné a v cem zase Skodlivé.
Jejich Ucelem vsak neni poskytnout uceleny
nastroj pro rozpoznavani, které emoce jsou

rizikové a které nikoli.

Podle ¢asovych moznosti nechte zéky zabyvat
se dalsimi rizikovymi emocemi. Mdze vam
usetfit Cas, kdyz je rozdélite do malych

skupinek a kazdé pridélite urcité emoce.
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Ukazkovy text

+ .Vzpominate si na karticky, které jste béhem
nasi posledni aktivity vytvofili? Umistim je tak,
aby je vsichni dobre vidéli.

+ Kdo ndm pomdiZe pfipomenout, co jsme méli
na mysli, kdyz jsme si fikali o jiskfe a lesnim
pozéru? Jak mohou byt emoce jako jiskra,
ktera preroste v lesni pozar?

+ Nékteré emoce mohou prertst ve velky poZar,
pokud zacnou byt nezvladatelné.

« Jak jsme popsali emoce, které mohou prerist
ve velky poZzar? Rikdme jim rizikové emoce.
Jedné se o emoce, které se mohou rozrist

a zpusobit nam velké obtize.

+ Mate pocit, Ze nékteré z téchto emoci
uvedenych na tabuli by mohly byt rizikové?
[Vyvolejte konkrétni Zaky a poslete je k tabuli,
aby vyznadili emoci, kterd by mohla byt

rizikové a méla by se prosettit.]

+ Nyni budeme prosetrovat tyto rizikové emoce,
jako bychom byli detektivové, ktefi zkoumayji,

jak moc jsou rizikové.

+ Nastésti mame skvély nastroj pro detektivy. Je
to tento dotaznik s otézkami, které mdazeme
pouzit pfi zjistovani, zda je urcitd emoce

rizikova, a pokud ano, jak moc je rizikova.

« S pouzitim dotazniku nejprve vysetfime
emoci ,frustrace”. (Projdéte se Zaky otazky
v dotazniku. Zeptejte se jich, jak by na otazky
odpoveédéli. Zapiste jejich odpovédi na tabuli
nebo Ctvrtku papiru.)

+ Nyni jsme odpovédéli na vSechny otazky.

Pojdme se rozhodnout! Je frustrace rizikovou
emoci? Pokud ano, je silné rizikova, nebo

trochu rizikova?

[Pokracujte podle ¢asovych moznosti dal

s nékolika dal§imi emocemi.]

Nyni jsme rozpoznali nékteré rizikové emoce;
pojdme se zamyslet nad tim, co maji tyto
rizikové emoce spole¢ného. V ¢em jsou si tyto
emoce podobné?

Jak mizeme byt opatrni, kdyz si vSimneme

rizikové emoce u sebe nebo u druhych?

Jakou jednu véc mizete udélat, kdyz mate

dojem, ze zazZivate rizikovou emoci?”

[Pozn.: ujistéte se, ze pomahate zakim
zamyslet se nad zplsoby, které jim umozni
zpracovat nebo zvladnout rizikové emoce a jez
nejsou pouhym potlagenim. Rada z t&chto
uvedena, jako napf. uzemnéni, vyuziti zdrojl
nebo strategie okamzité pomoci. Mizete je
povzbudit k tomu, aby zkouseli najit také jiné
strategie, jako napf. promluvit si s dospélym
nebo kamarddem, zhluboka se nadechnout,
dat si pauzu, odejit pry¢, najit feseni problému
atd.]

Pouc¢na zkuSenost 5 | Patréni po rizikovych emocich
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CVICENIi REFLEXE

6 minut

Pozorovani mysli a emoci

Toto cviceni je podobné poslednimu cviceni

reflexe ve treti kapitole, které naleznete

v poucné zkusenosti 6 zvané ,Pozorovani

mysli”. Jediny rozdil je v tom, Ze zde se zakd

na konci cvi¢eni ptate, kterych emoci si viimli.

V tichosti zvednou ruce, kdyz si v§imnou néjaké

emoce, myslenky nebo vjemu, a daji ruku dold,

kdyz odezni.

Ukazkovy text

»PohodIné se posadime.

Pokud jste pfilis pIni energie, pfilis unaveni
nebo nejste ve své zéné odolnosti, bude
pro vés tézsi cvicit pozornost. Stejné jako na
nasem obrézku, ktery znézorrioval mysl, kdyz

je prilis otupéla nebo prilis rozrusena.

Posadte se do vzpfimené pozice s rovnymi
zady. A abychom se nerozptylili, sklopime

nebo zavieme od&i.

Nejprve provedeme vyuZiti zdroji a uzemnéni,

abychom se usadili v zéné odolnosti.

Premyslejte v tichosti o jednom ze svych
zdrojd nebo muZete myslet na svoji oblibenou

osobu nebo véc.

Pokud chcete, muizete misto toho provést
uzemnéni tam, kde sedite. Vnimejte zidli, jak
se dotykéd vaseho téla, a predstavujte si, Ze jste
statny strom s kofeny hluboko zapusténymi do

zemé. [Pauza]

Nyni se zaméfime na dech. Uvédomte si svij

dech, jak vstupuje do nosu a do téla. Poté ho

vnimejte pfi vydechu. Pamatujte si, Ze pokud
se zacnete citit nepfijemné, mizete se vrétit
ke zdroji nebo uzemnéni. [Pauza 30 vtefin

nebo delsi, pokud se tak Zaci citi dobre.]
Nyni provedeme cvi¢eni pozorovani mysli.

Nyni opustime zaméreni na dech. Misto toho
budeme pouze pozorovat vse, co se objevi

v nasi mysli.

Pokusime se nenechat unést svymi
myslenkami nebo emocemi, a misto toho je
budeme pouze pozorovat. To znamena, Ze své
myslenky a pocity nenasledujeme, ale pouze si

vsimame toho, co se objevi.

Nyni v tichosti zaméfime pozornost a uvidime,
zda nam to pdjde.
[Pauza na 15 az 30 vtefin nebo delsi, pokud se
tak Zaci citi dobre.]

Kdyz si vSimnete néjaké emoce, myslenky
nebo vjemu, zvednéte v tichosti ruku. Kdyz
odezni, dejte opét ruku dold.

Pokud se rozptylime nebo se nechame svymi
myslenkami nebo emocemi unést, pouze si
pfipomeneme, Ze je chceme jen sledovat, jako
bychom byli jejich pozorovateli. Divame se,
jak prichazeji, zGstavaji a odchézeji. Zkusime je
takto jesté chvili pozorovat. [Pauza na 15 az 30

vtefin nebo delsi ]

Nyni otevieme oci a pojdme sdilet své

zkuSenosti.
Ceho jste si vimli?

Podafilo se nékomu pozorovat, jak myslenky

a emoce prichézeji a odchézeji? Jaké to bylo?
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+ VSiml si nékdo néjakého pocitu nebo emoce? ROZSIRENI

L o o Jiny den pozadejte zaky, aby si vzali své deniky.
« Myslite si, Ze byste dokazali vsimat si svych o o
) 5 ) Budou pséat pisemné cviceni.
emoci, kdyz vyvstanou béhem dne?”

« .Nyni si vyberte jednu z rizikovych emoci

a zamyslete se: Co je pro mé rizikovd emoce?

SHRNUTI 3 minuty Napiste ji na novou stranku deniku. Poté, co

+ .Co byste si chtéli zapamatovat o emocich, jste si jednu vybrali, o ni budete pfemyslet.

jeZ nazyvame rizikové, jako napf. hnév? o TN T, Lo
J 4 z P « Nyni vém polozim nékolik otazek, které vdm

« Jak poznate, zda je ¢i neni urcita emoce v psani pomohou:

rizikova? L . . ,
« Jak vite, Ze toto je pro vas rizikova emoce?

« Co by se mohlo stat, kdyz si vsimneme L . o .
- Y Y + Jaké ndpovédy vam dava télo, kdyz tuto
rizikové emoce rychle? e g
emoci zazivate?

« Naudili jsme se néco, co by nam mohlo , ., ,
'J ' o Y + Jaké zdroje vdm pomohly (nebo by vém

pomoci v§imnout si rizikové emoce?" C oy
pomohly), abyste tuto emoci zvladli? (Mize

se jednat o zdroje osobni i od druhych lidi.)

« Co by se stalo, kdybyste si dokazali této
emoce vSimnout dfive, nez preroste v lesni

pozar?”

Pouc¢na zkuSenost 5 | Patréni po rizikovych emocich 221



Dotaznik patrani po rizikovych emocich

Mohla by se tato emoce stat

nebezpelnym lesnim pozarem?

Vyvolava bézné tato emoce ve mné nebo

v druhych stres?

Co by se mohlo stat, kdyby vsichni v nasi

skole méli této emoce mnohem vice?

Co by se mohlo stat, kdyby vSichni v nasi

skole méli této emoce mnohem méné?

Co daldiho vas napada v souvislosti

s touto emoci? Zapomnéli jsme jesté

na néco?
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POUCNA
ZKUSENOST

6

Fmolni hygiena

ZAMER

Zamérem této poucné zkusenosti je predstavit
koncept ,,emocni hygieny” jako zptsobu
zvladani a predchézeni rizikovym emocim dfive,
nez udélaji problémy nam & druhym. Zaci si
predstavi riizné scénare a projdou si seznam

u kazdé rizikové emoce, aby zjistili, co mohou
udélat pro sebe nebo pro druhé pfi prozivani
daného emoéniho stavu.

CO SE ZAcCI NAUCI

ZAci:

 Budou zkoumat koncept ,emocni hygieny”
coby cviceni péce o sebe a cviceni
zdrzenlivosti.

« Poznaji strategie zvladani rizikovych emoci
u sebe a u druhych.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

o,

Pozornost
a sebeuvédomovani

UCEBNIi POMUCKY

« Tabulka emocnich rodin (vytvorena drive)
na tabuli nebo ¢tvrtce, kterou Zaci uvidi.

+ Prazdnd ctvrtka papiru nebo tabule.

+ 4 pracovni listy aktivity vhledu pro

DELKA

35 minut

kazdého Zaka.

« 1 pracovni list cviceni reflexe pro kazdého
Zéka.
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CHECK-IN

+ »Nyni pouZijeme svoje zdroje pro zklidnéni

4 minuty

mysli a uvolnéni téla.

+ PohodIné se usadte do vzpfimené pozice.

Sklopte oci k zemi nebo je zavrete.

« Nyni si vyberte zdroj. MdzZe byt z vasi
sady, muZe byt novy nebo si ho mizete

predstavovat.

« Privedte svdj zdroj do mysli a na okamzik se

na néj v tichosti zamérte.

+ Pokud davéte prednost uzemnéni, provedte

jej. [Pauza]

« Ceho jste si vsimli uvnitf? Pokud vnimate
néjaky prijemny nebo neutralni pocit, mizete

u néj spocinout.

« Pokud citite néco nepfijemného, mizete
se presunout k jinému zdroji nebo provést
uzemnéni. Mizete rovnéz zménit svoji
pozici, ale pokuste se pfi tom nikoho
dalsiho nevyrusovat. Jinak prosté pokracujte

v udrZovani pozornosti na zdroji." [Pauza]

Zde skoncete, nebo pokud vam to dovoluje ¢as,

pokracujte ve cvi¢eni pro posileni pozornosti:

« »Nyni si uvédomte svij dech. Uvidime, zda se

dokazete zamérit na dech a na to, jak vstupuje

do téla a vystupuje z néj.

» Pokud ve vés bude zaméreni pozornosti na
dech vyvolavat pocit nepohodli, mizete se
opét vrétit ke svému zdroji nebo k uzemnéni.

[Pauza na 15-30 vtefin.]

+ Pokud se rozptylite, prosté privedte svoji
pozornost zpét k dechu. Chcete-li, mizete
dechy pocitat. [Trochu delsi pauza cca 30-60
vtefin nebo delsi.]

« Svoji pozornost mizete posilit zaméfenim na
vjemy nebo na dech. Zalezi na vés. Pamatujte

si, Ze je to vzdy na vas.

« Ceho jste si v§imli?" [Sdilejte ve skupiné&.]

DISKUZE 5 minut
Co je emodni hygiena?
Prehled

V této diskuzi zakim predstavime koncept
emocdni hygieny, ktery budou zkoumat.

Obsah / vhledy ke zkoumani
+ Stejné jako pecujeme o své télo (télesna
hygiena), mizeme pecovat i o svoji mysl

(emocéni hygiena).

« Emocni hygiena ndm umoznuje ,rozmyslet
se”, kdyz zazivdme néjakou rizikovou emoci,

¢imz chranime sebe i druhé.

Ucebni pomiicky
Zadné.

Pokyny

« Zapojte zéky do kratké diskuze o emocni
hygiené tim, Ze nejprve zavedete rozhovor na
fyzickou hygienu a péci o télo. (Mizete k tomu

pouzit nize uvedeny ukazkovy text.)

« Zeptejte se: Jak pecujeme o své télo? Proc to
délame? (Koupeme se, Cistime si zuby atd.)
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+ Zeptejte se zakd, zda si mysli, ze stejné
mulzeme pecovat o své emoce. Jak by to

mohlo vypadat?

« Co z toho, co jsme se jiz naucili, bychom mohli

pouzit pro emocni hygienu?

Ukazkovy text
» ,Kdo uz nékdy slysel slovo hygiena?

+ Vinékdo, co to znamena? Pojdme si spolecné

fici, co to je.

+ Ano, hygiena se tyka zdravi. Znamena to péci
o to, co bychom chtéli udrzet zdravé. Obvykle
toto slovo slychdme ve spojeni s péci o télo.
Casto se pouZiva vyraz télesnd hygiena. To
znamena péce o télo, aby télo zlstalo stastné

a zdravé.

« Jakymi zplsoby pecujeme o své télesné
zdravi?

+ Pro¢ pecujeme o své télo? (Abychom byli
zdravi a citili se dobre, aby nase télo mohlo

délat, co chceme.)

« Pojdme se nyni zamyslet nad svymi emocemi.
Myslite si, Ze miizeme pecovat i o své emoce?

Pomohlo by nam to byt stastni a zdravi?

« Je néco, co jsme se uZ naucili a co by nam
mohlo v souvislosti s emocemi pomoci ziistat

Sfastni a zdravi?

+ Pro¢ by ndm mohlo pomoci, kdybychom
pecovali o své emoce? [Byli bychom Stastnéjsi.
Lépe bychom zvladali rizikové emoce. Vyhnuli
bychom se skodlivému jednéani zplsobenému

silnymi negativnimi emocemi.]

« Skvélé! Nyni jste tedy vsichni hovofili o emocni

hygiené.”

AKTIVITA VHLEDU
Cviceni emocéni hygieny
Prehled

V této aktivité Zaci urdi strategie, které lze

15 minut

vyuzivat pfi prozivani rizikovych emoci, které se

mohou vymknout kontrole.

Obsah / vhledy ke zkoumani

« Tak jako pecujeme o své télo (télesna
hygiena), stejné tak mizeme pecovat o svoji
mysl (emoc¢ni hygiena).

« Pro fizeni rizikovych emoci existuje fada

strategii.

« Emocni hygiena ndm umoznuje ,udrzet se”,

chranit sebe a druhé.

Ucebni pomitcky
« Velka ctvrtka papiru nebo tabule s otazkami
tykajicimi se ,strategii zvladani rizikovych

emoci”.

+ IndividualIni pracovni listy pro zaky k vyplnént:
kazdy zak bude pottebovat 4 pracovni listy

aktivity vhledu a 1 pracovni list cvi¢eni reflexe.

Poucnd zkusenost 6 | Emocni hygiena
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Pokyny

« Pfipomente zakdm aktivitu ,tvorby emocnich
rodin” a které emoce urcili jako rizikové.
Vyvéste tabulku, kterou jste vytvofili, nebo
vytvorte seznam rizikovych emoci uréenych

zaky, aby jej vsichni dobte vidéli.

Pfipomerite jim jeden z pfibéhl Nelsona, bud’

»Nelsondv naroény den”, nebo ,Nelsonlv
den u babicky” (ktery je uveden v druhé
poucné zkusenosti této kapitoly). Jelikoz uz
uplynula néjaké doba od toho, kdy jej slyseli,
muzete jim pfibéh znovu pfipomenout nebo

jim ho znovu predist.

Pfi ¢teni se mlzete zakd ptét, ktera

z Nelsonovych emoci mohla byt rizikova.
Vytvotte verzi pracovniho listu nebo pouzijte
tabuli a ukazte jim, jak postupovat u prvni

rizikové emoce.

Kdyz urcite néjakou rizikovou emoci, kterou
mohl Nelson zazivat, pouzijte kontrolni
seznam strategii (uvedeny na konci této
poucné zkusenosti) pro ndpady, jak si mohl
Nelson v rdznych chvilich pomoci, aby danou

rizikovou emoci zvladl.

Pokracujte ve ¢teni daného pfibéhu, najdéte
dalsi rizikové emoce a zkoumejte strategie
toho, jak mohl Nelson s jejich pomoci dané

emoce zvladnout.

« Dejte zakim cas na sdileni.

Tipy pro ucitele

Kdyz se naskytne pfilezitost, mizete zdlraznit,

ze nékdy urcita strategie pro zvladnuti rizikové

emoce dobre funguje v urcité situaci, ale v jiné
to tak byt nemusi. Z toho divodu je dobré znat
a umét pouzivat vice nez jednu strategii pro

zvladnuti rizikovych emoci.

Ukazkovy text
+ »Kdo si vzoomene na to, kdyz jsme délali
aktivitu s emocnimi rodinami? Mdzes to Fici

celé tfidé, abychom si to vsichni pfipomnéli?

« Ano, pfifadili jsme k hlavnim emocim dalsi,

které s nimi souvisely.

+ Vzpomene si nékdo na néjakou emoci, u které
jsme si fekli, Ze je rizikova? [Zopakujte, které
emoce mohou byt rizikové, a pfipomerite jim,
u kterych jste se shodli, Ze jsou rizikovéjsi.
Povéste tabulku s rizikovymi emocemi, které
jste spolecné identifikovali v pfedchozi poucné

zkusenosti, nékam, kde ji vSichni dobre uvidi.]
« Zaziva tuto emoci do urcité miry kazdy?

+ Vratme se zpét k pribéhu Nelsona, ktery
navstivil svoji babicku. Vzpominate si na néj?

» Nelson navstivil babicku u ni doma. Kdyz
se probudil, nepoznaval, kde je. Pozdéji se
dozvédél, Ze si jeho kamarad nemdize prijit
hrat. Nakonec Sel do parku, kde si z pocatku
nemohl hrat s détmi, které hraly basketbal.

 Myslite si, Ze Nelson mohl v urcitych
okamzicich zaZivat néjaké rizikové emoce?
Které rizikové emoce mohl citit? [Az nékdo

z 74k pojmenuje néjakou rizikovou emoci,
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napiste ji na pracovni list a pozadejte zaky, aby

udélali totéz na svlij pracovni list.]

« Kdyby citil nékterou z rizikovych emoci, jaké
viemy by mohl v téle pocitovat? [Napiste je
na pracovni list a pozadejte zaky, aby udélali

totéz.]

« Co mohl udélat pfi prozivani dané rizikové
emoce? Naucili jsme se néjaké strategie, které
by mu mohly pomoci? (Napiste je na tabuli
pod nadpis ,Co mGzeme udélat pro sebe”.)

+ Co kdybychom tam byli s nim? Co bychom
mohli udélat, abychom mu pomohli,
kdybychom vidéli, Ze citi danou emoci? (Toto
jsou strategie pro druhé. Napiste je na tabuli
pod napis ,Co mizeme udélat pro druhé”.)

« To je skvélé. Navrhli jsme zptsoby, jak

mUizZeme pomoci sobé i druhym.

« Co kdyby Nelson citil néjakou dalsi rizikovou
emoci? Napr. kdyby mél strach nebo se zlobil,
byl frustrovany nebo se citil osamély?"

Rozdélte zaky do dvojic nebo trojic a nechte je
pracovat na ctyfech dalsich rizikovych emocich
spolecné. Opakujte otazky:

« .Jaky by to byl pocit v téle?
+ Co by pro sebe mohl udélat?
+ Co by pro néj mohl udélat jeho kamarad?"

« .Predstavte si, Ze by Nelson pfisel za nami pro
pomoc, protoZe citi néjaké rizikové emoce.
Doslechl se, Ze se u¢ime o emocni hygiené.
Co bychom ho mohli naucit, Ze mize délat

kazdy den, aby mu to pomohlo byt pfipraveny
a mit jistotu, Ze dokaze zabranit tomu, aby

jiskficka prerostla v lesni pozar?"

CVICENI REFLEXE
Co mohu délat, kdyz citim silnou emoci?
Prehled

« V tomto cviceni reflexe si Zaci z tabulky

13 minut

emocnich rodin vyberou silnou emoci, ktera
by mohla zplsobit problémy jim samym

i druhym. Poté nakresli, co by Zak ve stejném
véku jako oni (Nelson) mohl udélat, kdyz

v ném takova emoce vyvstane.

« Poznédmka: miZete to udélat az druhy den jako

pokracovani prvni ¢asti.

Obsah / vhledy ke zkoumani
MUlzeme pouzit strategie pro zvladani rizikovych

emoci, pokud je prozivdame my sami nebo druzi.

Ucebni pomitcky

« Papir pro cviceni reflexe rizikovych emoci.

« Karty a tabulka emocnich rodin.

Pokyny

« Vysvétlete, Ze Nelson se od nasi tfidy
dozvédél o moznosti provadét cvi¢eni emocni
hygieny. Ve chvili, kdy zacne pocitovat néjaké

rizikové emoce, diky tomu vi, co mize udélat.

« Vysvétlete, Ze kazdy zak (nebo ve dvojici) si
mUze vybrat dalsi rizikovou emoci z tabulky

emocnich rodin (miZete jim je také rozdat

Poucnd zkusenost 6 | Emocni hygiena
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nédhodné na kartickach). Poté je pozadejte,
aby premysleli, jak Nelson pouziva strategii,
kterou se naucili pro zvladéani dané rizikové
emoce, aby nezpUsobila vétsi problémy jim

samotnym ani druhym.

« Dejte zakim cas na sdilenf strategii.

Tipy pro ucitele

Rozhovor o rizikovych emocich a potencialné
skodlivém chovani, ke kterym mohou vést, mlze
byt sdm o sobé rizikovy, pokud Zaci od zacatku
hovoti o vlastnich Zivotech a zkuSenostech.
Proto jim toto téma nejprve predstavime skrze
treti, fiktivni osobu (Nelsona). Pfirozené si toto
uceni vztdhnou sami na sebe. Doporucujeme

ve vétsiné pripadl zacinat nejprve s touto
nepfimou metodou, nez Zaci za¢nou hovofit

o svych vlastnich emocnich Zivotech ve tfidé.

Ukazkovy text

+ .Pojdme predstirat, Ze Nelson je v nasi tfidé
s nami a Ze se naucil stejné véci jako my. Umi
provadét emocni hygienu. Kdyz proto Nelson
zacne zazivat néjaké rizikové emoce, vi, jaké

véci muze pouZit, aby je zvladl.

« Kazdy z vas si nyni vybere jednu rizikovou
emoci, o nichZ jsme hovofili v tabulce

emocénich rodin.

« Poté se zamyslete, co by mohl Nelson
udélat, aby danou rizikovou emoci zvlad|
a neprerostla ve velky problém, aby jiskra

neprerostla v lesni pozar.

+ Poté prfemyslejte a napiste slovy nebo

namalujte obrazek, jak Nelson pouziva

strategii, kterou se naucil pro zvladnuti dané

rizikové emoce.

+ AZ skoncite s psanim ¢i kreslenim, ti, kdo

chtéji, mohou své postrehy sdilet se tfidou.”

+ [Dejte zakim 10 minut na psani/kresleni. Poté
je nechte sdilet.]

SHRNUTI

+ K ¢emu podle vés mize byt emocni hygiena

3 minuty

uziteéna?

+ Jak se mizeme v emocni hygiené zlepsit?"

ROZSIRENI

Zaci by mohli pfevést své pracovni listy

s emocemi do ilustrovanych pfibéhd, které
by mohly druhym pomoci zvladat rizikové
emoce. Mohli by do nich zahrnout podrobné
rozpracované navrhy, které by krok za krokem
druhym ukazovali, jak zvladat rizikové emoce
ve chvili, kdy to budou potfebovat.
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Strategie pro zvladani rizikovych emoci

Nazev emoce:

Kdy miZeme tuto emoci citit?

Pokud by nékdo danou emoci citil, co by mohl potfebovat?
Citi nékdy tuto emoci kazdy?

Kdyby nékdo tuto emoci citil, jaké vijemy by mohl vnimat v téle?

Strategie pro zvladani dané emoce:

Véci, které mizeme délat s télem:

Véci, které mizeme délat s mysli:

Véci, které miazeme délat s druhymi:

Co mizeme udélat, kdyz uvidime, ze danou emoci zaziva nékdo druhy?
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Pracovni list aktivity vhledu

Rizikova emoce:

Porozumeéni emocim

Kdy mizeme tuto
emoci citit?

Proziva tuto emoci
kazdy?

Jaké potreby jsou
s touto emoci

spojené?

Jaké vjemy jsou
s touto emoci

spojené?
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Pracovni list cvi¢eni reflexe

Rizikova emoce:

Strategie zvladnuti dané emoce

Co muizeme délat
s télem?

Co mlzeme délat

s mysli?

Co mlzeme délat
s druhymi lidmi?

Co mlzeme délat,
pokud uvidime
jinou osobu
prozivajici tuto

emoci?
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GP SEE LEARNING

Vzdélavani srdce a mysli

ZAKLADNI UROVEN I

KAPITOLA 5

Utime se druhych
a od nich

Centrum pro kontemplativni védu a aplikovanou etiku zaloZzenou na soucitu | Emorska univerzita




Prehled

Pocinaje touto kapitolou prechazi program SEE Learning z osobni do sociélni oblasti a poucné
zkuSenosti zde obsazené se snazi zakim pomoci zacit vénovat pozornosti spiSe druhym nez sobé.
Mnohé stejné dovednosti, které se rozvijeli v kapitolach 1-4 a které se tykaly osobni oblasti, Ize vyuzit
i zde, ale tentokrat bude pozornost zamérena vné ke spoluzakiim a tém, se kterymi se Zaci setkavaji
kazdy den.

Déti v tomto véku se pfirozené zajimaji o druhé a jsou viéi nim velmi pozorni, ale nékdy jim chybi
dovednost smysluplné pfistupovat k druhym, pokladat jim otazky nebo zkoumat, v ¢em jsou si s nimi
podobni a v ¢em se lisi. Tato kapitola se proto zamétuje na tfi klicové oblasti; kazdé z nich je vénovana
jedna poucnd zkusenost: porozuméni emocim druhych v kontextu; bdélé naslouchani; a zkoumani
toho, v ¢em jsou lidé stejni a v ¢em se lisi. Navazujicim tématem téchto pouénych zkusenosti je
empatie, tj. dovednost porozumét a souznit se situaci a emocnimi stavy druhych. Empatie a s ni
souvisejici dovednost bdélého naslouchani zase pokladaji zéklady pro nésledujici kapitolu soucitu se

sebou samym a s druhymi.

V tomto véku mohou déti nékdy predpokladat, ze ostatni vzdy mysli a citi stejné jako ony, a pokud
to nepredpokladaji, mohou mit naopak dojem, jako by rozdily mezi lidmi byly tak velké, Ze jsou zcela
odli$ni a maji s nimi pramalo spole¢ného. Zédmérem této kapitoly je zkoumat stfedni cestu mezi témito
dvéma extrémy, kdy je jedinec schopen realisticky oceriovat, co maji lidé spole¢ného a v ¢em se
lisi, a pochopit, ze se to ani v nejmensim nevylucuje. Na takové stfedni cesté, na niz se nesnazime

odstraniovat spolec¢né ani odlisné aspekty, se mize objevit pravy a respektujici soucit vici druhym.

V prvni poucné zkusenosti, ,Porozuméni emocim druhych v kontextu”, budou Zaci zkoumat rizné
emocni reakce lidi na stejnou situaci. Pomoci pfibéhu Alberta a Alenky se Zaci naudi, ze dvé postavy
mohou velmi odlisné reagovat na stejnou situaci, kdy uvidi na hfisti psa. Porozuméni tomu, ze lidé
mohou mit odli$né emocéni reakce na stejnou udalost, je zasadni, nebot poskytuje ramec pro pochopeni
toho, Ze urcité souvislosti (jako jsou napf. minulé zkuSenosti nebo dalsi aspekty nasi identity) utvareji
nase emocni reakce na situace a druhé kolem nas a prostupuji témito reakcemi. To je dilezité pro

porozumeéni stejnosti a odli$nosti, i pro rozvoj empatie.

Pouc¢na zkusenost 2, ,Bdélé naslouchani”, zkouma vliv nedostate¢ného naslouchani a predstavuje
koncept a cviceni urcitého typu aktivniho naslouchani zvaného bdélé naslouchani. Bdélé naslouchani
znamena naslouchat druhym s Uctou, empatii, s plnou pozornosti a bez prerusovani, aniz bychom se
nechali rozptylit nebo se soustfedili na sebe nebo na posuzovani druhého. Jedné se o komunikacni
dovednost, kterd se poji k obéma ¢astem empatie: pozorné naslouchani umoznuje lepsi porozuméni

situaci i pocitdm druhého (kognitivni empatie), zatimco naslouchéni s tctou mlize pomoci vytvorit
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souznéni s druhymi a ukdzat tak, Ze nés druzi zajimaji (afektivni empatie). Tento druh naslouchani
stavi na dovednostech pozornosti zakd a posiluje je, nebot vyzaduje soustfedéni vyhradné na to, co
druhd osoba fikd, namisto toho, co chce poslouchajici druhému fici. Bdélé naslouchani rovnéz skyta
prilezitost byt vyslechnut bez posuzovani od ostatnich spoluzakd, a tak vytvafi bezpeéné prostredi.
Zaci budou vybizeni k GUvaze o tom, jak miZe bdé&lé naslouchani ovliviiovat hovoficiho i posluchage,

a jaky dopad mohou mit tato cvic¢eni na tfidu jako celek.

V poucné zkusenosti 3, ,Oceriovani riiznorodosti a spole¢nych prvki”, budou Zaci zkoumat to, jakym
zplsobem se lisime a v &em jsme si podobni. Zaci si zopakuiji aktivitu ,Vkro&eni a vykrogeni” z prvni
kapitoly, ve které budou zkoumat smysluplné rozdily i podobnosti. Tato aktivita bude nejlépe fungovat,
kdyz bude usitd na miru specifickému kontextu vasich zakd, jak doporucujeme a vysvétlujeme dale
v tipech pro utitele dané pouéné zkudenosti. Zaci poté ur&i véci, které jsou vétsing lidi spoleéné,
v protikladu k vécem, které lidi odlisuji, a nakonec véci, které ¢ini kazdého z nich jedine¢nym. Rozpoznani
toho, v ¢em jsme si podobni, napomaha vnimat odlisnosti jinak a znovu podporuje empatii, coz vede
k ocenéni spole¢ného lidstvi na systémové urovni, které pfichazi v dalSich kapitolach.

Osobni cviceni zaka

Rozvoj hlubsiho porozuméni sobé i druhym je stale pokracujicim procesem. Diky praktickému vyuziti
dfive uvedenych a rozvinutych dovednosti, jako je pozornost a emocni bdélost, mohou zaci dale
rozvijet ocefiovéani druhych, svych spoluzékd a ostatnich lidi, se kterymi sdilime tuto planetu. Zvlasté
dovednost bdélého naslouchani, o které se pojednava v této kapitole, Ize posilit béhem jediného
tydne, zvlasté maiji-li zaci prilezitosti k rozhovordim s druhymi a vzajemnému naslouchani. Jedna se

o cviceni, které totiz zaci mohou pouzivat v kazdodennim Zivoté.

Osobni cviceni ucitele

Pfi vyuce této kapitoly premyslejte o vlastnich zkuSenostech s bdélym naslouchanim. Jedna se o druh
naslouchani, ktery pravidelné vyuzivate v praci ¢i doma? Pokud si myslite, Ze naslouchat s vétsi bdélou
pozornosti a empatii by mohlo byt prospésné, pokuste se zaméfit na to, kdy nejste pfi naslouchani
dostatecné bdéli, a zkuste své jednéani zménit. VSimejte si vice dopadu, které ma bdélé naslouchani
s empatii na vas i na druhé. Pokud pro véas neni snadné nékomu bdéle a s empatii naslouchat, zkuste,
zda vam pomlze, kdyz si pfipomenete, co je viem lidem spolecné: viichni si pfejeme byt Stastni
a vyhnout se nestésti.
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Dopis rodi¢lim a opatrovnikim ’ S E ;/zgiﬁvéni srdce
Datum: Q' LEARNING

Mili rodi¢e/opatrovnici,

timto dopisem bychom Vas radi informovali o tom, Ze Vase dité pravé zac¢ind v programu SEE Learning kapitolu patou
s nazvem ,, Uéime se o druhych a od nich “.

V pété kapitole bude Vase dité zkoumat rozdily, podobnosti a svou vlastni jedine¢nost spolu s dal$imi vécmi, které mame
véichni coby lidské bytosti spolecné (jako napf. pocity, potfeby a touhu byt $tastny). Rozpoznani spole¢ného pfinasi novy
pohled a podporu stéle pokracujiciho rozvoje empatie. Vase dité se rovnéz bude ucit a provadét bdélé naslouchani, které

mu mUize pomoci rozvinout pozornost vici hovoticimu a naslouchat bez prerusovani a posuzovani.

Domaci cviceni

Az bude Vase dité prochazet touto kapitolou, mohli byste ho pozédat o ukazku bdélého naslouchani. Zkuste si v§imat, zda
dokazete praktikovat bdélé naslouchani svému ditéti (s plnou pozornosti, bez posuzovani, prerusovani a s empatii). Vas
priklad Vase dité velmi povzbudi; nauci se od Vas, jak se emoéné naladit na druhého. Emo¢ni naladéni je dilezitym aspektem
empatie, jez v sobé zahrnuje porozuméni a zajem o to, jak se druhy citi. Vase dité se uci véimat si rliznych signald, jako je vyraz
tvére, ton hlasu a rec téla, které mu pomahaji rozpoznat pocity druhého. Miizete mu pomoci zlepsit jeho dovednost empatie

tim, Ze se ho budete ptat, jak se podle néj druhy citi, a tim, Ze si budete téchto signall vsimat spolec¢né.

Obsah predchozich kapitol

« Kapitola prvni zkoumala koncepty laskavosti a soucitu skrze vytvéreni tfidnich dohod.

« Kapitola druha zkoumala dileZitou roli, kterou nase télo, a predevsim nervova soustava, hraje ve $tésti a spokojenosti.
 Kapitola tfeti se zabyvala tématem pozornosti, véetné toho, pro¢ je dilezita, jak ji posilit a pouzit pro péstovani vhledu.

 Kapitola ¢tvrtd zkoumala téma emoci a emocdni hygieny, jak emoce vznikaji a jak své emoce Iépe ,regulovat”.

Dalsi ¢etba a prameny
Obsah rémce programu SEE Learning, ktery je popsén v Privodci vzdélavacim programem SEE Learning, obsahuje vysvétleni

celého udiva. Naleznete jej v (anglické verzi) na webovych strankach: www.compassion.emory.edu.

V ptipadé jakychkoli dotazli se na nas nevéhejte obratit.

Podpis ucitele/vyucujiciho

Jméno ucitele/vyucujiciho hilkovym pismem:

Kontaktni informace na uéitele/vyuéujiciho:

Centrum pro kontemplativni védu

" a aplikovanou etiku

zalozenou na soucitu

EMORY UNIVERSITY
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Ucime se o druhych a od nich

POUCNA
ZKUSENOST

1

Povozuméni emocim dvuhgch v Kontextu

ZAMER

Byt soucitni a laskavi je snazsi, kdyz si
uvédomujeme, Ze jednani a emoce druhych
povstavaji v ramci specifického kontextu jejich
Yivota a zku$enosti z minulosti. Zaci se seznami
se scénati, ve kterych hlavni postavy reaguji

CO SE ZACI NAUCI

ZAci:
+ Budou zkoumat zplsoby, kterymi mohou
rdzné situace ovlivnit nase pocity.

+ Budou zkoumat zpUsoby, kterymi mohou
mit lidé rizné emocni reakce na stejnou
situaci.

na podobné situace odlisné, coz jim poskytne
prilezitost zkoumat, pro¢ lidé mohou mit rdzné
emoce pfi stejnych udalostech.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Uvédomovani
mezilidskych vztaht

UCEBNIi POMUCKY

« Pribéh Alenky a Alberta (uvedeny nize).

DELKA

25 minut

« Papir a kreslici potfeby pro kazdého zéka.
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CHECK-IN 3 minuty
+ »Pojdme spolecné provést kratké cviceni

pozornosti. V jaké pozici chceme mit své télo?

+ PohodlIné se usadte do vzpfimené pozice. Ja
si necham oc¢i otevrené, ale vy je mizete zaviit

nebo je sklopit k zemi.

« Nyni si vyberte jeden ze zdroji ze své sady
zdrojl, nebo mizete, pokud chcete, vymyslet
na novy zdroj — ktery by vdam pomaéhal citit se
lépe, bezpecnéji a stastnéji.

« Privedte svij zdroj do mysli a na okamzik
se na néj v tichosti zamérte. Pokud chcete,

muzete téZ provést uzemnéni. [Pauza]

« Ceho si viiméate uvnitf? Pokud vniméate néjaky
pfijemny nebo neutralni pocit, mizete na
néj zamérit svoji mysl. Pokud citite néco
nepfijemného, miZete se presunout na misto

v téle, kde se citite Iépe. [Pauza]

« Nyni si uvédomte svij dech. Uvidime, zda se
dokazete zamé¥it na dech a na to, jak vstupuje

do téla a vystupuje z néj.

+ Pokud pro vés bude zaméreni pozornosti na
dech nepfijemné, mizete se vratit ke svému
zdroji nebo k uzemnéni. [Pauza na 15-30

vterin.]

+ Pokud se rozptylite, prosté pfivedte svoji
pozornost zpét k dechu. Mdzete také dechy
pocitat. [Trochu delsi pauza cca 30-60 vtefin

nebo delsi.]

« Nyni cviceni ukoncime, miZete otevrit oci.

Ceho jste si vsimli?" [Sdilejte ve skupiné.]

AKTIVITA VHLEDU 12 minut

Albert a Alenka vidi psa

Prehled

V tomto pfibéhu, ktery si s zaky prectete

a budete o ném diskutovat, budou zaci
zkoumat, jak a pro¢ rlzni lidé reaguji na stejnou

situaci rliznymi emocemi.

Obsah / vhledy ke zkoumani
+ Na stejnou situaci mizeme mit odlisné reakce

a vnimat odlisné pocity.

+ Pokud zaméfime pozornost, mizeme poznat,
jestli druzi reaguji jinak nez my, a mizeme se

jich na to také zeptat.

Ucebni pomitcky
Zadné.

Pokyny
« Reknéte 73kaim, e si spolecné prectete pribéh
a budete davat pozor na to, jak se postavy

mohou citit. Povézte jim, Ze se jednotlivé

postavy mohou nékdy citit odlisné.
« Prectéte pribéh nahlas.

+ Diskutujte o pfibéhu a pocitech postav
s pouzitim nésledujicich otazek:

+ »,Co v pribéhu citila Alenka? Proc se tak
podle vas citila?

« Zvednou ruce ti, ktefi by se citili stejné jako
Alenka.

o A co Albert? Jak se citil on? Pro¢ se tak

podle vas citil?
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« Zvednou ruce ti, ktefi by se citili stejné jako
Albert.

+ Pro¢ podle vés Alenka a Albert méli vaci

psovi odlisné pocity?"

+ Pokud véam to dovoluje cas, prectéte pribéh
jesté jednou a pozadejte zaky, aby zvedli ruce

ve chvili, kdy si budou myslet, ze dané postava

néco citi a oni védi, co to je. Pozadejte je, aby

vysvétlili, co dana postava citi a proc.

Tipy pro ucitele
« Ptibéh Ize upravit tak, aby co nejlépe
vyhovoval vasim zaklm a situaci, ke které maji

vztah.

« AZ se dostanete k ¢asti otazek k diskuzi
tykajicich se toho, jak Zaci poznaji, co si druzi
mysli, mlzete je vyzvat, aby zkusili vytvorit
navrhy otézek, které by jim mohly pomoci
dané informace od druhych zjistit. Nebo
muZete s celou tfidou vytvorit seznam téchto

otdzek.

Pfibéh: Albert, Alenka vidi psa

#Albert a Alenka chodi na stejnou zakladni
Skolu. Jednoho teplého, slunecného dne jsou
spolecné na skolnim hfisti, kdyz v tom uslysi
Stékot psa. Zda se, zZe se blizi smérem k nim.
Alenka se usméje a jeji hnédé oci se rozsifi.
PInd nahlého vzruseni se rozhlédne po pejskovi.
Vzpomene si na svého psa. Tapka, ktery &asto
spi schouleny u jejich nohou, v ni u srdce
vyvoléva nadherné a vrelé teplo. Zacne na psa
volat. Na druhou stranu Albert také zaslechl psi
stékot. Jeho télo ztuhne a oci se rozsifi. Zaéne

se zbésile rozhlizet kolem. Dlané se mu zacnou
potit a srdce se rozbusi. Jeho ruce i nohy sebou
skubnou. Nikde psa nevidi, ale zacne se rychle
pohybovat smérem ke vchodu skoly. Ze skolni
budovy vykukuje Martin, ktery spatfi Alenku, jak
si hraje s pejskem, ktery Stastné vrti ocaskem.

V tom si vsimne Alberta, ktery spésné prochazi
Skolnimi dvefmi a utika dal chodbou"

Ukazkovy text

+ »Co v pribéhu citila Alenka? Proc¢ se tak podle
vas citila?
« Zvednou ruce ti, kdo by se citili stejné jako

ona.

+ A co Albert. Jak se citil? Pro¢ se tak podle vas
citil?
« Zvednou ruce ti, kdo by se citili stejné jako

on.

 Pro¢ si myslite, Ze Alenka a Albert méli jiné

pocity vici stejnému psovi?

« Prectu vdm nyni pfibéh jesté jednou, a kdyz
uslysite néco, co vam fekne, jak se dana
postava citi, zvednete ruku. Poté nédm
vysvétlite, co dana postava citi a proc se tak
podle vas citi."

« [Pfectéte pribéh jesté jednou, zastavte se
a diskutujte, kdyz si zaci vSimnou véci, které
vypovidaji o pocitech.]

+ [Proberte néasledujici otazky.]
 Jak si miZeme vsimnout toho, co nékdo

z vasich spoluzakd citi?

+ Vzpomnél by si nékdo na okamzik, kdy jste

néco citili, ale vas rodi¢ (nebo vychovatel Ci
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kamarad) citil néco jiného? Jak jste poznali,

co si mysli? Jaké otazky bychom se druhych

mohli zeptat, abychom zjistili, co si mysli

a citi? [Pokud je to mozné, napiste odpovédi

na tabuli nebo ctvrtku papiru.]

« Zkuste si vzpomenout na néco, co mate
velmi radi, ale ostatni lidé to moc radi

nemaji." (Pfiklady mohou byt hry, druhy jidla,

sport nebo jiné aktivity).

CVICENI REFLEXE
Véci mGzeme prozivat riizné

Prehled

ZAci si zkusi vzpomenout na okamzik, kdy byli

7 minut

z néceho nadseni, a poté si predstavi nékoho
jiného, o kterém vi, ze by reagoval jinak.

Obsah / vhledy ke zkoumani
| kdyz médme vici néc¢emu silné pocity, jini
mohou citit vici stejné véci néco zcela jiného

a jejich reakce mohou byt jiné.

Ucebni pomicky

Papir a potfeby na kresleni pro kazdého zaka.

Pokyny
+ Rozdejte véem papir a kreslici potreby.

« Poproste zaky, aby si zkusili vzpomenout na
okamzik, kdy byli z néc¢eho velmi nadseni.
Pozéadejte je, aby zvedli ruce, kdyZ si néco
vybavi. Pozadejte nékolik z&kl, aby své
okamziky nadseni sdileli — diky tomu muze
néco napadnout i ostatni — nebo uvedte

priklady sami.

« Pozadejte zaky, aby nakreslili obrazek, na
kterém budou oni a chvile, kdy byli nadseni,

vcetné pficiny jejich nadseni.

+ Poté je vybidnéte, aby do obrazku zadlenili
nékolik ¢lend rodiny nebo pratel. Pozadejte
je, aby uvazovali o néasledujicich otézkach. Byli
by i ostatni z dané véci tolik nadseni? Pro¢
ano? Nebo pro¢ ne? Citil by se nékdo z nich

odlisné?

« Pozadejte je o to, aby do obrazku
zahrnuli alespon jednu osobu, ktera by
pravdépodobné z dané véci nadsena nebyla.

« Pozadejte zaky, aby sdileli své kresby s celou
tfidou a fekli, pro¢ mohou mit dané postavy

podobné, anebo odlisné pocity.

Tipy pro ucitele
Zadné.

Ukazkovy text
+ «Nyni kazdému rozdam list papiru, na ktery
nakreslite obrézek. Pockejte prosim na pokyny,

nez zaénete s timto cvi¢enim reflexe.

« Predstavte si okamzik, kdy jste byli z néceho
velmi nadseni. Ti, ktefi si na takovy okamzik

vzpomnéli, zvednou ruce.

+ Nyni si poslechneme nékteré z vés. [Vyzvéte
nékolik zakl, aby sdileli; uvedte svdj vlastni

priklad.]

« Ted'vas poprosim, abyste zavreli o¢i nebo
sklopili zrak k zemi. Predstavte si znovu dany
okamzik nadseni. Tentokrat do néj zahrrite
¢leny své rodiny nebo prétele. Jsou také
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nadseni? Pro¢? Pro¢ ne? Citil by se nékdo

z nich odlisné? [Pauza 30 vtefin.]

Otevrete oci. Nyni budeme kreslit. Nakreslete
sebe v okamzik nadseni z né¢eho a zahrrite
do néj ¢leny své rodiny nebo kamarady.
Znézornéte alesporn jednoho, kdo z dané véci
nadseny NEN/. Udélejte to v tichosti sami,

na konci budeme mit Cas své kresby sdilet.
Mdzete zacit kreslit. [Poskytnéte dostatek Casu

k nakresleni obrézku.]

Chtél by nékdo sdilet?

» Rekni nam, co se na tvém obrazku déje?

+ Kdo je a kdo neni nadseny? Vysvétli pro¢?”

SHRNUTI

+ »Proc si myslite, Ze se pfi nékterych

3 minuty

udélostech, jako kdyz v pfibéhu Alenka
a Albert vidi psa, nékdy citime stejné&, ale jindy
odlisné?

» Pokud se nékdo citi odlisné, jaké otazky

bychom mu mohli polozit, abychom se o tom

ujistili?"
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Ucime se o druhych a od nich

POUCNA
ZKUSENOST

5 Bdélé waslouchani

Tato poucna zkusenost predstavuje , bdélé vybrousené dovednosti pozornosti, nebot
naslouchani”. Bdélé naslouchani znamena je zapotfebi umét se soustredit vyhradné na
naslouchat s Gctou a empaticky, s plnou to, co druha osoba fika, spise nez na to, co
pozornosti, bez prerusovani druhé osoby, bez chceme fici my sami. Bdélé naslouchani skyta
rozptyleni a zaméfeni na sebe nebo své vlastni  Zakdm prileZitost ucit se od sebe navzajem
posuzovani. Tento druh naslouchani vyzaduje a bez posuzovani.

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

ZAci:

+ Poznaji, jak se madme chovat pfi bdélém

naslouchani.

» Budou se cviéit v dovednosti bdélého
naslouchéni bez prerusovéani nebo
soustfedéni na sebe.

+ Budou premyslet, jak Ize vyuzit bdélé

naslouchani ve skole a v Zivoté. . o
Uvédomovani

mezilidskych vztaht

UCEBNIi POMUCKY

« Ctvrtka papiru se tfemi nadpisy: ,Kdyz

B mé nékdo neposlouchd, citim (se)...,"”
DELKA e . N
»Naslouchani, vnimame jako...

a ,Chovani pfi bdélém naslouchani”.

30 minut « Fixy.

« Stopky nebo hodinky.
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CHECK-IN

+ »,Pojdme spole¢né provést krétké cviceni

4 minuty

pozornosti. V jaké pozici chceme mit télo?

+ Nejprve se pohodiné se usadime do
vzpfimené pozice. Ja si necham oci oteviené,

ale vy je miZete zavfit nebo je sklopit k zemi.

« Nyni si vyberte jeden zdroj ze své sady zdrojq,
nebo mizete, pokud chcete, myslet na
novy zdroj — ktery vam pomaha citit se lépe,
bezpecnéji a Stastnéji.

« Vlybavte si v mysli svij zdroj a na okamzik
se na néj v tichosti zamérte. Pokud
uprednostriujete uzemnéni, mizete jej téz

provést. [Pauza.]

« Ceho jste si vsimli uvnitf? Pokud vnimate
néjaky prijemny nebo neutralni pocit, mizete
na néj zamérit svoji pozornost. Pokud citite
néco nepfijemného, miZete pfesunout svoji
pozornost na misto v téle, kde se citite lépe.

[Pauza.]

« Nyni si uvédomte svij dech. Uvidime, zda se
dokazete zamérit na dech a na to, jak vstupuje

do téla a vystupuje z néj.

+ Pokud ve vés zaméreni pozornosti na dech
vyvolavé pocit nepohodli, mizete se opét
vrétit ke svému zdroji nebo k uzemnéni. [Pauza
na 15-30 vtefin.]

+ Pokud se rozptylite, prosté pfivedte svoji
pozornost zpét k dechu. Mizete také dechy
pocitat. [Trochu delsi pauza cca 30- 60 vtefin
nebo delsi.]

« Nyni cviceni ukoncime, mizZete oteviit oci.

Ceho jste si vsimli?" [Sdilejte nahlas.]

PREZENTACE TEMATU / DISKUZE
Hrani roli pfi bdélém naslouchani
Prehled

V tomto cviceni reflexe budou Zaci pozorovat

8 minut

vas a dalsiho zaka pfi hrani roli naslouchani.
Budou uvazovat o tom, co vidéli, a povedou

diskuzi o U¢incich bdélého naslouchani.

Obsah / vhledy ke zkoumani
o MdzZeme se zdokonalit ve dovednosti
bdélejsiho vzadjemného naslouchani.

« Kdyz se vénujeme bdélému vzdjemnému
naslouchani, ziskdvame tim pfilezitost
spolu skute¢né komunikovat a vzdjemné se

obdarovéavat bdélym naslouchanim.

Ucebni pomitcky
« Stopky nebo hodinky.

Pokyny

+ Az budete tuto aktivitu pfedstavovat zakim,
netikejte jim, Ze budete predvadét Spatné
naslouchani. Pouze zakim sdélte, zZe jim
predvedete parodii, a pozadejte je, aby zkusili
prijit na to, co se déje.

« Jeden hovofrici bude ve hte vyzvén, aby
s vdmi mluvil o tom, co rdd déla o vikendech.
(Mlzete si vybrat i jiné téma, pokud budete
mit dojem, ze by néjaké mohlo byt obzvlasté
zajimavé pro vasi skupinu.) Hovofici by mél
dopredu znat zdmér parodie a védét, ze
budete predvadét Spatného posluchace, aby

jej vase chovani nerozzlobilo.

« Spustte stopky, které odméfi 45 vtefin (nebo
pouzijte hodiny ¢i hodinky, abyste mél
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prehled o case) a pozadejte hovoticiho,

aby zacal. Béhem jeho hovoru budete
predvadét Spatné naslouchani; napriklad mu
budete skakat do feci, obracet oci v sloup,
odvracet se, divat se na hodinky nebo si hrat
s telefonem atd. Zatimco budete predvadét
$patného posluchace, bude tlohou mluvéiho
snazit se pokracovat v hovoru po dobu 45
vtefin. (Viz pozndmka pro pfipravu na tuto
aktivitu pod hlavickou Tipy pro ucitele.)

Po uplynuti 45 vtefin hovoficimu podékujte
a vyzvéte tfidu, aby jej za vykon odménila
potleskem.

« Vyzvéte zaky, aby premysleli o tom, co vidéli.
K tomu pouzijte nize uvedené otazky ve
Shrnuti.

Tipy pro ucitele

+ Doporucujeme vém vyzkouset si danou scénku
se zdkem nebo se svym kolegou ucitelem
predem, abyste se ujistili, Ze svoji roli chape

a Ze se v ni citi dobfe. Pokud se jednéa o Zaka,
mél by védét, o ¢em bude hovofit, aby mél
pripravené téma od samého zacatku scénky.

Je mozné, ze se v priibéhu scénky budou
ostatni Zaci smat. Vase chovani jim mize
pripadat legra¢ni nebo mohou zjistit, ze
$patné naslouchani v nich vyvolava nervozitu.
Mzete jim posléze polozit neposuzujici otazky
tykajici se jejich reakci, abyste jim pomohli
porozumét, pro¢ se v pribéhu predstaveni
smali. (Pravdépodobné porozumi i tomu, Ze se
$patné naslouchani mize zdat legracni, kdyz
se jedna pouze o sehranou scénku, ale nikoli

v okamziku, kdy se vam skutecné déje.)

Ukazkovy text

nZameérte prosim svoji pozornost na mé

a (partnera). Sehrajeme kratkou scénku, po
jejimz skonceni se vés zeptam, ceho jste si
vsimli. [Nastavte stopky na 45 vtefin. Zacnéte
tim, Ze svého partnera / svou partnerku
pozdravite a pozadate jej/ji, aby vém fekl/a, co
délal/a o vikendu. Po uplynuti nastavené doby
skoncete.]

Dékuji. Zatleskejte (partnerovi/partnerce) za
jeho skvély vykon.

Nyni mi feknéte, vsimli jste si, co se prave

prihodilo?

Ceho jste si vsimli na mém chovani? Jaké

véci jsem délal/a? [Nechte zaky sdélit jejich
postrehy a povzbudte je, aby popsali chovani,
které vidéli. Pokud zék rekne: ,Byl/a jste
nezdvorily/a,” zeptejte se, jaké konkrétni
chovani ho k této myslence vedlo, napf.:
.Prerusoval/a jste hovoticiho.”]

Ceho jste si véimli u hovoficiho? Jak reagoval?
Kdybyste byli na jeho misté, jak byste se asi
citili?

Pojdme se nyni zeptat pfimo hovoficiho.
Jaké to bylo, kdyZ jsi musel sndset mé bidné
naslouchaci dovednosti?

VSiml sis néjakych viemd v téle?

Vsiml sis néjakych vnitfnich pociti nebo

emoci?

Co by podle vas hovorici chtél, abych namisto
toho délal?
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« Kdy maze byt ddlezité naslouchat druhym

bdéle a pozorné?”

PREZENTACE A CVICENI REFLEXE

15 minut

Bdélé naslouchani*

Prehled

V této aktivité zaci budou porovnavat pocity,
kdyz jim nékdo bdéle nasloucha a kdyz ne.

Z4ci vytvoii popis, jak se chovéame pfi bdélém

naslouchani. Poté si ve dvojicich kratce vyzkousi

vyuziti takového chovani v praxi.

Obsah / vhledy ke zkoumani
« Existuje rozdil mezi pouhym nesoustfedénym

poslouchanim a bdélym naslouchanim.

« Bdélé naslouchani mize mit vliv na nas coby
hovofici, na posluchace a na celou tfidu i Sirsi

komunitu lidi.

Ucebni pomicky

« Fixy.
« Stopky, hodinky nebo hodiny.

« Ctvrtka papiru s nadpisy: ,Nenaslouchani
vnimame jako...,” ,Naslouchani vniméame
jako...” a ,Jak se chovame pfi bdélém

naslouchani”.

Pokyny

+ Vysvétlete, Ze dnes budete hovorit o tom, co

znamena skute¢né nékomu naslouchat s plnou
pozornosti.

Vyzvéte zaky, aby uvedli ptiklady pocitl
¢lovéka, jemuz druhy pfili§ nenasloucha.
Népady zakd napiste na ¢tvrtku pod nadpis:
»Nenaslouchani vnimédme jako...” Mlzete
se odvolat na scénku dovednosti $patného

naslouchani, které jste pravé predved|i.

Pozadejte zaky, aby uvedli priklady toho, jak
se citi nékdo, komu druhy dobfe nasloucha

s plnou pozornosti a bez posuzovani. Napiste
jejich ndpady na ¢tvrtku papiru pod nadpis:

»Naslouchani vnimame jako...”

Zastavte se na okamzik, abyste si spolec¢né

vs§imli rozdild mezi obéma seznamy.

Zeptejte se jich, jak by to vypadalo,
kdybychom druhému naslouchali s plnou
pozornosti. Vysvétlete, Ze takovému
naslouchani budete ve tfidé fikat ,bdélé
naslouchani”. Napiste jejich ndpady na papir
pod nadpis: ,Jak se chovéme pti bdélém
naslouchani”. (Poznamka: Tuto ¢tvrtku papiru

si uschovejte.)

Vyberte dva zaky, ktefi pod vasim vedenim
provedou cvic¢eni pred celou tfidou. (Pokud se
nenajdou zadni dobrovolnici, mizete predvést
bdélé naslouchani s zakem v roli hovoficiho.)
Hovofici zdk bude mluvit o ¢innosti, kterou

rad déla. Pred zacatkem scénky pomozte
posluchaci, aby se posadil a pripravil télo

i mysl na Ulohu bdélého naslouchani.

Pozadejte je, aby vysvétlili, jak se budou
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chovat, a povzbudte je, aby se odvolavali

k chovani uvedenému na ctvrtce papiru.
Ostatni zaky pozadejte, aby si vS§imali chovani
pti bdélém naslouchani, které uvidi béhem
kratké scénky.

Pozéadejte je, aby zacali s ukadzkou, a zapnéte
stopky na 60 vtefin.

Po uplynuti doby pozadejte zéky, aby skondili.
Poté pozadejte ostatni, aby spole¢né sdileli,
jakého dobrého chovéni si pfi bdélém
naslouchani vsimli. Pokud si vSimli néceho
nového, co dosud neni uvedeno na seznamu
Jak se chovame pfi bdélém naslouchani,
pripiste to na seznam. Pokud Z&ci upozorni

na néjaké projevy $patného naslouchani,
pripomernite jim, Ze nyni se soustfedime pouze

na priklady dobrého bdélého naslouchani.

Pochvalte zaky a podékujte jim za pfedvedeni
ukazky; poté je pozadejte, aby se vratili na sva

mista.

Rozdélte zaky do dvojic, ve kterych mohou
cvicit bdélé naslouchani. Kazda dvojice se
rozhodne, kdo bude hovorit jako prvni a kdo
naslouchat. Hovofici bude mluvit po dobu 90
vtefin o ¢innosti, kterou rad déld, zatimco jeho
partner mu bude bdéle naslouchat. Mohou
hovofit o tom, co dana ¢innost je, kdy se ji
vénuji, pro¢ ji maji radi, kdy se ji zacali vénovat
atd.

Po uplynuti 90 vtefin jim feknéte, aby si
vyménili role, takZe ten, kdo naslouchal, bude
nyni hovorit, a ten, kdo hovofil, se bude nyni

cvidit v bdélém naslouchéni.

Aktivitu zakoncete otazkami typu:
» wJakych projevi bdélého naslouchani jste si

vsimli?

« Jak jste se citili, kdyz vam nékdo naslouchal?

Jak jste se citili jako bdéli posluchaci?

+ Co pro vas bylo pfi bdélém naslouchani

naro¢né?"

Tipy pro ucitele

Uschovejte ¢tvrtku papiru se seznamem ,, Jak
se chovédme pfi bdélém naslouchani” pro dalsi

pouziti.

V programu SEE Learning bdélé naslouchéni
znamen& dovednost pozorného naslouchéni
bez prerusovani, bez rozptyleni, aniz

byste druhému radili nebo se snazili zadit
mluvit o sobé. Pfi poslouchani druhého
Casto druhému a tomu, co tikd, vénujeme
jen &astecnou pozornost, nebot ¢ast

své pozornosti vénujeme svym reakcim,
myslenkam a tomu, co fekneme, az domluvi
nebo nam dé sanci mluvit. Bdélé naslouchani
v sobé zahrnuje pouze naslouchani s plnou
pozornosti a bez posuzovani. Stejné jako
soucit sam je i bdélé naslouchani zaméreno

spiSe na druhé nez na sebe.

Myslete na to, Ze je tfeba se u zakd, ktefi se
dobrovolné prihlasili na predvedeni ukézky,
zamérovat pouze na pozitivni pfiklady

chovani bdélého naslouchéni. Pokud se
béhem ukézky zadné projevy bdélého
naslouchani neobjevi, pozadejte jinou dvojici
dobrovolnikl, aby ukadzku predvedla, nebo ji
predvedte sami. Ale vyhnéte se kritice chovani
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naslouchani zakd pred celou tfidou. Bude-li

tfeba, nechate to na individualni diskuzi.

Ukazkovy text
» «Nyni kdyz jsme vidéli priklad Spatného
poslouchani, nau¢ime se, jak se mu vyhnout

a radéji byt bdélym posluchacem.

« Zkuste uvést, jak se asi nékdo citi, kdyz ho
druhy NEposloucha. Jaky je to pocit? [Zapiste
napady zakd na Ctvrtku papiru pod nadpis:

~Nenaslouchani vniméme jako..."]

« Jak se asi citi nékdo, kdyz mu druhy piné
nasloucha. [Zapiste ndpady zak{ na ctvrtku
papiru pod nadpis: , Naslouchani vniméame

jako..."]

+ Nyni se podivejme na oba seznamy, které
jsme vytvorili. Jakych hlavnich rozdild si

vSimnete?

« Co miZeme délat, abychom se stali skvélymi
posluchaci a dokazali bdéle naslouchat,
kdyz hovofi druhy? Pojdme si uvést pfiklady
projevi bdélého naslouchani. [Mizete se
vratit k diskuzi, kterou jste vedli v souvislosti
se scénkou $patného poslouchani, aby bylo
snazsi zamyslet se nad opacnym chovanim,

nez které vidéli.]

« Co muzeme délat s o¢ima? Jak se mizeme
tvarit? Co nase ruce? Co celé télo? Nase
mysl? Nase pocity? [Nechte zaky odpovidat
a pomahejte jim, aby byli co nejkonkrétnéjsi
pfi uvaddéni chovani bdélého posluchace.
Napady zakd zapisujte na ¢tvrtku papiru
pod nadpis: ,Jak se chovéme pti bdélém

naslouchani”.]

« Tak jako lze posilovat nasi pozornost jako

sval, [ze posilovat i nasi dovednost bdéle

naslouchat cvi¢enim takového chovani.

Nyni si to vyzkousime. Spole¢nym tématem,

o némz budeme hovorit, je nase oblibena
¢innost. Vzpomerite si na ¢innost, kterou mate
radi. Pozadam vas, abyste o ni hovoili se
svym partnerem. [Chvilku pockejte.] Napadlo

vas vsechny néco?

[Nyni vyberte dva zaky, ktefi pod vasim
vedenim predvedou ukazku bdélého
naslouchéni pred celou tfidou. Zak, ktery

je v roli hovoficiho, bude mluvit o ¢innosti,
kterou rad déla. Pred zacatkem ukazky
pomozte posluchadi pfipravit télo i mysl

na Ulohu bdélého naslouchani.] Nejprve si
pfipomeneme, jak se chovame pfi bdélém
naslouchani. Co si chcete zapamatovat a délat

se svym télem? Co se svoji mysli?

[Ostatnim zakdm ve tfidé] Budeme vénovat
pozornost ukézce a uvidime, jakého chovani si
pfi bdélém naslouchani vSimneme. [Nastavte
stopky na 60 vtefin a pozadejte zaky, aby

zacali s ukazkou.]

Dékuji! Jakého bdélého chovani jste si vsimli?
[Nechte Zzéky uvést ndpady. Pokud zaci budou
uvadét kritické prfipominky, pfipomerite jim, ze
otazka znéla, jakého dobrého chovani bdélého

naslouchani si véimli.]

VSimli jste si néc¢eho nového uZitecného, co
posluchac¢ udélal, a co jsme jesté neuvedli
v seznamu bdélého chovani? [Pripiste to

na seznam.]
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Nyni budeme pracovat ve dvojicich. [Z&ci
vytvofi dvojice.] Kazdy z vas bude mit 90 vtefin
na to, aby se cvicil v bdélém naslouchani
svého partnera. Jen pfipominam, Ze tématem
rozhovoru je ,¢innost, kterou rad délam’.
Nyni se rozhodnéte, kdo bude prvni v roli

hovoriciho a kdo v roli posluchace. [Pauza.]

AZ feknu: ,Zaénéte,’ hovofici zaéne mluvit

o c¢innosti, kterd ho bavi, a posluchac se

bude cvicit v bdélém naslouchani a pouzivat
chovéani bdélého naslouchajiciho, o némz
jsme predtim mluvili. Reknu vam, aZ uplyne
90 vtefin, a potom ten, kdo hovofil, bude zase
naslouchat.

Jste pfipraveni? Za¢néte. [Aktivitu byste méli
usnadnovat. Obchazejte tfidou a sledujte

chovani zakd]

Jakého chovani bdélého naslouchani jste si
vsimli?

Jak jste se citili, kdyz vam nékdo naslouchal?

Jak jste se citili v roli bdélého posluchace?

Co pro vas bylo pfi bdélém naslouchani

naro¢né?"

SHRNUTI

3 minuty

«Vzpomenete si na nékoho, kdo vém vcera
bdéle naslouchal? Kdo to byl? Jak jste poznali,
Ze véam bdéle nasloucha?

Vzpomenete si na véerejsi situaci, kdy jste vy
nékomu bdéle naslouchali? Vzpomenete si, co
vam fekli nebo jak se citili?

Kdyz nyni vime, jak bdélé naslouchani
provadét, budeme jej od ted'vsichni ve tfidé

vice pouzivat.”

ROZSIRENI

Bdélé naslouchéani Ize provadét autenticky,

pravidelné a ¢asto v ramci riznych Skolnich

predmétl ¢i studijnich oblasti, kdykoli se

vyskytne pfilezitost prace ve skupiné nebo

S partnerem.
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Ucéime se o druhych a od nich

POUCNA
ZKUSENOST

3

Ucenovani raznovodosti a spoleéwgch pvvkﬁ

ZAMER

V této poucné zkusenosti budou zaci zkoumat,
v ¢em jsme si podobni a v ¢em se lisSime.
Odlisnosti zkoumame spise zvidavé nez

s posuzovanim, coz prinasi porozumeni, ze
bychom méli odlisnost spise ocenovat, nez
abychom se ji obavali nebo vnimali jako
negativni. Navzdory nasim rozdildm jsme

v mnoha dulezitych a zasadnich vécech stejni.
Mezi nase spolecné prvky patfi skutecnost,

Ze mame télo, které zaziva vjemy, ze Zijeme
ve spolecenstvich, méme zakladni potteby,
touzime po tom, aby ndm druzi projevovali
laskavost, a ocenujeme to, a také zazivame
emoce. Tento pristup k riznorodosti

a odlisnosti méze v kontextu se spolecnymi
zkusenostmi nas coby lidskych bytosti vést

k porozuméni, pro¢ je ocenovani rozdild tolik
dudlezité.

CO SE ZACI NAUCI

Zaci:
» Budou zkoumat to, v ¢em jsou lidé stejni
a v ¢em se lisi.

« Poznaji, ze navzdory rozdilim méme stejné
potreby a stejna prani.

» Uvédomi si, Ze nékteré véci, o kterym si
myslime, Ze plati o vSech lidech, vlastné
nemusi platit o kazdém.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Rozpoznavani
spole¢ného lidstvi

UCEBNIi POMUCKY

+ Seznam Jak se chovéme pfi bdélém
naslouchani.

- Ctvrtka papiru nebo bila tabule se
sloupci:

DELKA

30 minut

« ,V ¢em jsou lidé stejni”
+ ,V em jsou lidé odligni”
« prostor pro dalsi sloupec.

« Fixy.
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CHECK-IN

+ »Pojdme spolecné provést kratké cviceni

3 minuty

pozornosti. V jaké pozici bude nase télo?

+ Pohodiné se usadte do vzpfimené pozice. Ja
si necham oc¢i otevrené, ale vy je mizete zaviit

nebo je sklopit k zemi.

Nyni si vyberte jeden ze zdrojd ze své sady,
nebo mizZete, pokud chcete, myslet na

novy zdroj — ktery vém pomaha citit se lépe,
bezpecnéji a Stastnéji.

Vybavte si v mysli svdj zdroj a na okamzik

se na néj v tichosti zamérte. Pokud davate
prednost uzemnéni, mizete ho také provést.

[Pauzal]

Ceho jste si vsimli uvniti? Pokud vnimate
néjaky pfijemny nebo neutralni pocit, mizete
na néj zaméfit svoji pozornost. Pokud citite
néco nepfijemného, miZete presunout svoji
pozornost na misto v téle, kde se citite lépe.

[Pauzal

Nyni si uvédomte svij dech. Uvidime, zda se
dokazete zamérit na dech a na to, jak vstupuje

do téla a vystupuje z néj.

Pokud ve vas bude zaméreni pozornosti na
dech vyvolavat pocit nepohodli, mizete se
opét vrétit ke svému zdroji nebo k uzemnéni.

[Pauza na 15-30 vtefin.]

Pokud se rozptylite, prosté pfivedte svoji
pozornost zpét k dechu. Chcete-li, mizZete
dechy pocitat. [Trochu delsi pauza cca 30-60
vtefin nebo delsi.]

Nyni cvi¢eni ukoncime, mizZete oteviit oci.

Ceho jste si vsimli?" [Sdilejte nahlas.]

AKTIVITA VHLEDU 12 minut
Aktivita vkroceni a vykroceni
Prehled

Prostrednictvim aktivity vkroceni a vykroceni zaci
objevi véci, které maji spolecné a v kterych se lisi.

Obsah / vhledy ke zkoumani

« Mezi ndmi coby lidskymi bytostmi jsou rdzné
odlisnosti, ale také toho méme na zdkladé
sdileného lidstvi hodné spolec¢ného.

+ Vedle spole¢ného lidstvi plati, Ze kazdy ¢lovék
ma néco, co ho déla jedine¢nym.

Ucebni pomicky
Zadné.

Pokyny
« Vyzvéte zaky, aby utvorili kruh.

« Prectéte jeden po druhém vyroky uvedené

Vv textu.

« Zaci vkroci do kruhu, pokud s vyrokem
souhlasi. Pokud s nim nesouhlasi, zlstanou na

svém miste.

« Z4ci by méli setrvat v tichosti (neprobihé
debata), ale vy je pozadate, aby si véimali, jak
kruh vypadd, kdo je uvnitf a kdo venku. Poté
feknéte: ,Dékuiji, vratte se zpét” a nechte
zaky, aby se vrétili na sva plvodni mista.

« Po precteni vSech vyrokl vyzvéte zaky, aby
se posadili nebo vratili ke svym lavicim,

a provedte shrnuti pomoci nasledujicich

otézek:
e ,V ¢em jsme odlisni?

« V ¢em jsme stejni?"
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Tipy pro ucitele
« Tato aktivita bude mit mnohem vétsi vyznam,

kdyz se zamyslite nad tim, v ¢em jsou vasi Zaci

odlidni, pficemz se muze jednat o ndbozenstvi,

etnickou pfislusnost; misto, kde Ziji; zplsob
stravovani; rodinnou strukturu; spolecensko-
ekonomické prostredi atd. Poté mizete
nahradit jednotlivé podnéty na za¢atku
aktivity konkrétnimi otazkami, které ukazou
tyto rozdily i spolecné prvky specifické ve
vasi tfidé. Vyhnéte se vsak otazkam, které by
zaky vystavily nutnosti sdilet véci, které by

v nich vyvolavaly nepfijemné pocity. Za¢néte
vécmi, jez nemaji vichni Zaci spole¢né, jako
napt. véci, které maji nebo nemaji radi, nebo
aspekty jejich identity, a poté se presurite

k tomu, co médme vsichni spole¢né a co
jsme dosud zkoumali v rdmci programu SEE
Learning: zkuSenost emoci, vjemy, potfeby,
pozornost, laskavost atd.

+ Budete potfebovat dostatecné velky prostor,
ve kterém budou moci zaci utvofit kruh, do
néhoz budou moci vkrocit nebo z néj vykrodit.
Mozné bude potfeba pfesunout lavice ¢i
stoly. Jinou moznosti je provést tuto aktivitu

v télocviéné nebo venku.

« Variantou této aktivity je, Ze misto vstoupeni
do kruhu ¢i vystoupeni z néj zaci vytvori
kruh ze zidli, pficemz se bud' postavi, nebo
zlistanou sedét. Misto vstupu do kruhu mohou
téz zvednout ruku. At uz zvolite jakoukoli
metodu, ujistéte se, Ze se Zaci navzajem vidi,

aby mohli sledovat, jak druzi odpovidaji.

» Mizete v prabéhu aktivity zdlrazrovat to,

kdo mé& s kym co spole¢ného, ¢imz zakim

pomdlzete, aby si téchto véci zacali sami

vSimat.

Vyhnéte se otdzkam, proc¢ zaci vkrocili nebo
nevkrocili do kruhu. V pfipadé, ze néktefi Zaci
pti poslednich otazkach do kruhu nevkrodi,

je mozné, ze otazkdm neporozuméli. Pokud

si myslite, Ze je tomu tak, otazku zopakuijte,
nicméné nechte zaky, aby reagovali podle
sebe a dovolte jim stat si za svym rozhodnutim

bez jakéhokoli posuzovani.

Ukazkovy text

«Pojdme vsichni utvofit kruh.

Kdyz feknu néco, co ve vasi situaci plati, tak
udélate krok vpred smérem do stfedu kruhu.
Pokud to, co feknu, pro vés neplati, tak
zlstarite na svém misté. Chci, abyste vénovali
zvlastni pozornost tomu, kdo do kruhu vkroci
spolu s vami. Zkuste tomu vénovat pozornost
a zapamatovat si to, nebot nam to pomdze

v dalsi aktivité.
Zacneme tedy.

Vstoupi do kruhu ti, kdo maji radi umélecké
¢innosti nebo radi kresli. Nyni se zastavte
a podivejte se, kdo dalsi mé rédd uméni. Vratte

se zpét.

Vstoupi do kruhu ti, ktefi maji doméciho
mazlicka. Nyni se podivejte, kdo dalsi ma
domaciho mazlicka a kdo ho nema. Zkuste si
zapamatovat, kdo do kruhu vkrocil. Vratte se

zpét.

Vstoupi do kruhu ti, ktefi maji v rodiné

vegetariana. Dékuji. Vratte se na sva mista.
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Vstoupi do kruhu ti, v jejichz rodiné se mluvi
vice nez jednim jazykem. Dékuji. Vratte se

zpét.

Vstoupi do kruhu ti, ktefi maji v rodiné nebo
v domacnosti nékoho, kdo mluvi vice jazyky.

Dékuji. Vratte se zpét.

Vsimam si, Ze pokazdé do kruhu vstoupf jen
néktefi z vas. Uvidime, co se stane, kdyZ vam
feknu toto: Vstoupi do kruhu ti, ktefi v téle
zazivaji viemy. Nyni se rozhlédnéte kolem.
Ceho jste si v&imli? Vratte se zpét.

Vstoupi do kruhu ti, ktefi dokazi zaméfit
pozornost na néco, co radi délaji. Dékuiji.
Vratte se zpét.

Vstoupi do kruhu ti, ktefi maji néjaky zdroj,
ktery jim poméaha zklidnit mysl nebo télo.
Dékuji, ukrocte zpét.

Vstoupi do kruhu ti, ktefi potfebuji jidlo, aby
mobhli Zit. Rozhlédnéte se, kdo dalsi je nyni

v kruhu. Bez ohledu na to, kdo jsme, vsichni
mame urcité spolecné potreby. Dékuji, mizete

se zase vréatit.

Vstoupi do kruhu ti, ktefi potfebuji nékoho
dalsiho, aby mohli Zit, napf. aby jim poskytoval

jidlo a obleceni. Vratte se zpét.

Vstoupi do kruhu ti, ktefi jsou radéji Stastni
nez smutni. Vidite? Vsichni jsme uvniti (nebo
vétsina z nas). Jak se zda, vsichni jsme radéji

Stastni nez smutni. Ukrocte zase zpét.

« A ted'naposledy! Vstoupi do kruhu ti, ktefi
jsou radéji, kdyz se k nim nékdo chova

laskavé, nez kdyz je k nim zly. Rozhlédnéte

se. Jsme vsichni uvnitf kruhu? Zda se, Ze jsme
vsichni Stastnéjsi, kdyZ jsou druzi viaci nam

laskavi.
« Dékuji, nyni se posadte.

« V éem se od sebe lis§ime? [MUzete zakim
pfipomenout jednotlivé vyroky, které jste

uvedli.]

« V ¢em jsme vsichni stejni?" [Mzete znovu
precist vyroky, béhem kterych vsichni nebo

téméF vsichni vkrodili do kruhu.]

AKTIVITA VHLEDU 12 minut
Jak jsme stejni? Jak jsme odlisni?
Prehled

V této aktivité budou Zaci zkoumat, co maji
spolecného.

Obsah / vhledy ke zkoumani
« Coby lidské bytosti mame vsichni véci, které
spolecné sdilime.

« Existuji véci, o kterych si mizeme myslet, ze
jsou spolec¢né nebo plati pro vSechny lidi, ale
ve skutecnosti tomu tak byt nemusi.

Ucebni pomitcky
+ Seznam Jak se chovame pfi bdélém

naslouchani.

« Ctvrtka papiru nebo bila tabule se sloupci:
.V ¢em jsou lidé stejni”, ,V cem jsou lidé
odlidni” a prostor pro dalsi sloupec.

o Fixy.

» List papiru pro rozhovor (jeden pro kazdého
z4aka).
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Pokyny
 Pred zacatkem této aktivity si se tfidou
zopakujte, jak se chovédme pfi bdélém

naslouchani.

» Rozdélte tfidu do dvojic a dejte kazdému zaku

jeden list papiru pro rozhovor.

« Reknéte zaktm, aby udélali rozhovor
s partnerem a méli pfi tom na paméti bdélé
naslouchani. Kazdy zék zapise odpovédi svého
partnera na list pro rozhovor. Dejte kazdému

Zaku 2 az 3 minuty na rozhovor.

+ Az vdechny rozhovory skonci, pozadejte
partnery, aby si vimli, co maji spole¢ného

a v éem se li§i.

+ Vratte se k celé skupiné. Pozadejte jednotlivé
dvojice, aby se skupinou sdilely, co maji podle
svého zjisténi spole¢ného a v ¢em se lisi.

Pripiste jejich myslenky do seznamu.

« Zopakujte to a pozadejte je, aby zkusili pfijit
jesté na dalsi dvé spolecné a odlisné véci.
Pfipiste je do seznamu.

« Podivejte se na seznam spolecné. Zeptejte se

zaka:

« ,Souhlasi véichni s tim, Ze vétsina lidi sdili
tyto véci jako spolecné? Jsou tyto véci
spolecné pro vétsinu lidi? Pokud souhlasite,
zvednéte ruku. Pokud jeden i vice zakd

nesouhlasi, pozadejte je, aby vysvétlili pro¢.

« Je to néco, co maji vsichni lidé na svété
spolecné? Pokud souhlasite, zvednéte
ruku. Pokud jeden i vice Zaka nesouhlas,

poZadejte je, aby vysvétlili proc.

« Jsou jesté jiné véci, ve kterych se mizeme
lisit a které bychom mohli pfidat na druhy

seznam?"

+ Kdyz kazda skupina uvede své napady, vsem
z4kdm prectéte nahlas prvni seznam. Udélejte
poznédmku u véci, které jsou soucasti naseho
.spole¢ného lidstvi” a napiste na ctvrtku

papiru: ,spolecné lidstvi”.

+ Vytvorte novy sloupec zvany: ,V ¢em jsem
jedinecny” a vysvétlete jim, Ze se to tyka jich
samych a toho, co maji pouze oni a nikdo jiny,
napf. jméno. Vyzvéte zaky, aby sdélili tfidé
jednu véc, ve které jsou jedinecni. Napiste ji
na ¢tvrtku papiru s novym sloupcem zvanym

.V ¢em jsem jedinecny”.

Tipy pro ucitele

« Budte citlivi vaci vécem, které se objevi, az
se budou Zaci rozhodovat, zda maji vSichni
ve tfidé néco spole¢ného. Napft. nékdo mize
zminit: , VSichni médme otce.” Nevybirejte
nebo nevybizejte zaky, ale nechte na Zacich,
zda sami za¢nou na toto téma hovofit a zda se
vlci tomuto vyroku vyhradi a sami feknou, co

pro né plati a co neplati.

« Kdyz se 74kl zeptéte na nékolik véci, které
ma vétsina lidi spolecnych, pozadejte je, aby
utvorili dvojice ¢i trojice, a vyzvéte je, aby
vymysleli jesté dvé dalsi véci, které jsou pro
vétsinu lidi spolecné. Nésledné je pozadeijte,
aby své napady sdileli s ostatnimi, a jejich

napady pripiste na seznam.
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Ukazkovy text

+ »Pojdme si spole¢né projit nés seznam Jak se
chovame pfi bdélém naslouchani. Na které
chovani byste se chtéli dnes pfi praci zamérit?
[Dejte jim cas na rozmyslenou.]

+ Dnes spolec¢né s partnerem udélate rozhovor,
abyste se o sobé dozvédéli néco vice. Budete
se stridat ve svych rolich, kdy jednou budete
v roli toho, kdo délé rozhovor (tazatele),

a podruhé v roli toho, kdo odpovidéa na otazky.

Jste-li v roli tazatele, budete svému partnerovi
pokladat otazky z vaseho listu pro rozhovor

a poté budete bdéle naslouchat svému
partnerovi a zapisovat jeho odpovédi na list

papiru pro rozhovor. Poté si role vymeénite.

« AZ skoncite, pfemitejte nad touto zkusSenosti
a zamyslete se nad tim, co mate s partnerem

spolecného a jakych rozdili jste si vsimli.

+ [Dejte zakdim 2 az 3 minuty na provedeni
jednoho rozhovoru a zaznamenani odpovédi.

Poté se vratte k celé skupiné.]

» Nyni kazda dvojice tfidé sdéli, co zjistila, Ze
ma spolecného a v cem jsou odlisni. [Dejte
z4klm cas na sdileni a napiste jejich myslenky

na seznam.]

« Zkusme se zamyslet a spolecné pfijit na dalsi
dvé véci, ve kterych se lidé mohou lisit. [Dejte
z4klm cas na sdileni ndpadli a napiste je na

tabuli nebo ¢tvrtku papiru.]

+ Vyborné. A nyni si projdeme vsechny nédpady,

které jsme si napsali.

Soubhlasi vsichni, Ze vétsina lidi ma tyto véci
spole¢né? Jsou stejné pro vétsinu lidi? Pokud
souhlasite, zvednéte ruku. [Pokud jeden ¢i vice

74kl nesouhlasi, pozadejte je, at vysvétli proc.]

Je to néco, co maji vsichni lidé na svété
spolecné? Pokud souhlasite, zvednéte ruku.
[Pokud jeden ¢&i vice 74kl nesouhlasi, zeptejte

se jich proc.]

Jsou jesté dalsi véci, ve kterych se lisime
a mohli bychom je pfidat na tento seznam?
[PFipiste ndpady na seznam.]

Nyni prectéte seznam , Spole¢nych véci”
nahlas. Tyto véci mame jako lidé vsichni
spolecné. MlzZzeme seznam nazvat ,Spolecné

lidstvi”. [NapisSte tato slova na ¢tvrtku papiru.]

Nyni vytvofime novy sloupecek: ,V cem jsem
jedinecny”. [Napiste tento nadpis na Ctvrtku
papiru.]

Jedna se o néco, v ¢em jste vyjimecni,
néjakou véc, kterou nema nikdo jiny, jako je

tfeba vase jméno.

Kdo by chtél tridé sdélit svoji jedine¢nou
véc?" [Co Zéci uvedou, napiste do sloupce.]
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SHRNUTI | 3 minuty DOPLNUJICI AKTIVITA
* .Byli jste pfekvapeni né¢im, co mdme vsichni Nechte zaky, aby vytvofrili a vyzdobili dva
spolec¢ného? A co néc¢im, v ¢em se lisime? plakaty:
. , o + jeden bude obsahovat seznam véci, které maji
+ Jak by mohlo v nasi tfidé pomoci, kdyz vime, e s
o 5 o o spolecné jak vsichni Z&ci, tak ostatni lidé na
Ze mame néco spolecného a v nécem se .
. svete,
lisime?
) 5 ) A « druhy bude obsahovat seznam véci, které cini
+ Mohlo by nam toto védomi pomoci byt vici o
5 o o 5 kazdého jedine¢nym.
sobé laskavéjsi a soucitnéjsi? Jak nebo proc?”
Vyvéste plakaty ve tfidé. Kdyz nékdo zavitd do
vasi tfidy, poproste jej, aby si plakaty precetl
a uved| jednu véc, kterou ma s vasimi zaky

spolecnou, a jednu, ktera je na ném jedinecna.
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Jméno Datum

Otazky pro rozhovor

Jméno partnera

Kdy ses narodil?

Jaka je tvoje oblibena barva?

Jak se citi$, kdyz je k tobé nékdo laskavy?

Jaké jidlo nemas rad?

Kdy je pro tebe tézké davat pozor?

Mas néjaké domaci zvire? Jaké?

Které pocity rad zazivas?

Jaka je tvoje oblibena strategie okamzité pomoci?

Co té rozesmgéje?

Mohl bys Fici néco zajimavého o své rodiné?

Dokazal bys jmenovat jednu véc, kterou mas na sobé rad?

Je na tobé néco skvélého, co o tobé druzi mozna ani nevi?
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Prehled

Malé déti jsou schopny rozpoznat, Ze se i zvifata neustale snazi dosdhnout spokojenosti a snazi se
vyhnout utrpeni. Hledaji jidlo a teplé pfistfedi a snazi se vyhnout dravé zvéfi. S nékterymi zvifaty Ize
navazat pratelsky vztah, pokud se k nim ¢lovék chova laskavé, ale utecou od téch, ktefi se jim pokousi
ublizit. Stejné jako lidé i zvifata davaji prednost laskavosti a soucitu pred zlomyslnosti a krutosti.

Tato kapitola se zaméfuje na to, jak se mizeme naudit byt laskavéjsi vici sobé i druhym. Nejde jen
o dobrou vili k laskavosti; je zapotrebi také védét, jak byt laskavy. Zejména se jednad o pomoc zakdm
zvysit jejich bdélé védomi vlastniho emocniho Zivota a emocéniho Zivota druhych. Jsou-li Zaci schopni
rozumét emocim a chovani v kontextu, budou schopni byt empatictéjsi vici druhym. To pro zménu
mUze vést k pocitu silnéjsiho spojeni s druhymi, a diky tomu k oslabeni pocitu izolovanosti a osamélosti.
Navic posilovani dovednosti rozumét druhym a rozvoj pecujiciho postoje k druhym usnadriuje proces

porozuméni a péce o sebe.

Hlavnim tématem této kapitoly je proto soucit se sebou samym a s druhymi. Dr. Thupten Dzinpa,
véhlasny znalec a odbornik na soucit, definuje soucit jako ,zdjem o druhé, ktery se objevuje, kdyz
se setkdme s utrpenim druhych a citime potfebu vidét, jak se jim ulevuje.”’ Soucit proto zavisi na
uvédomeéni situace druhych a dovednosti byt vici nim empaticky, které je provazena laskou a blizkosti
pocitovanou vici dané osobé. Tyto kvality jsou rovnéz diilezité pro soucit se sebou samym. Psycholozka
dr. Kristin Neff, jedna z nejvyznamnéjsich prednich odbornic na toto téma, uvédi, Ze soucit se sebou
samym znamena byt ,laskavy a chapajici pfi konfrontaci s vlastnimi netspéchy”.? Je dllezité, abyste
svym mladym zakdm pomahali zkoumat soucit se sebou samym, nebot pravé vstupuji do obdobi Zivota,
kdy budou stale ¢astéji hodnoceni svymi uditeli, rodici, vychovateli a vrstevniky. Proto je zcela zasadni,
aby se naudili, Ze Zadny nezdar ve studiich nebo v Zivoté neni odrazem jejich vlastni nedostatecné

hodnoty, ale slouzi pouze jako pouéné zkusenost pro budouci rozvoj.

Poucné zkusenosti 1 a 2 predstavuji soucit se sebou samym skrze to, Ze fadu chovani a zplsobd feci, jez
pouzivame pro povzbuzeni pratel v tézkych situacich, Ize pouzit i pro povzbuzeni vlastni osoby. Navic
tim Zaci kultivuji ,mysleni zaméfené na rlist”, které rozpoznava, ze uceni vyzaduje ¢as a ze nezdary jsou
ptirozené; nejsou diivodem vzdat se nebo se citit vici sobé $patné. Opustit nerealistickd ocekéavani
(jako je to, Ze vSe pfijde snadno, Ze vzdy zvitézime nebo nikdy nezazijeme porazku ¢i nezdar) je zasadni
slozkou soucitu se sebou samym, nebot bofi to, na cem stavi sebekritika ¢i sebepodcenovani, které se
mohou dostavit, kdyz se Zaci setkaji s ndrocnymi situacemi.

1 Jinpa, Thupten: A Fearless Heart: How the courage to be compassionate can transform our lives (Avery, 2016).

2 Viz https://self-compassion.org/the-three-elements-of-self-compassion-2/.
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Pouc¢né zkusenosti 3 a 4 presouvaji pozornost soucitu k druhym. Aby mohl takovy soucit vzniknout,
je tfeba si byt védom potteb druhych, a zaroven je treba citit s nimi jakési emocni spojeni. Jak jsme

jiz v rdmci programu SEE Learning uvedli, soucit zavisi na uvédoméni a vede k angazovanosti ve
prospéch druhych.

Poucna zkusenost 3 to zkouma na pribéhu o soucitu a odpusténi. V uvedeném pfibéhu jsou tfi kamaradi
obtézovani chlapcem jménem Teo a rozzlobi se na néj. Pozdéji se viak dozvi o jeho rodinné situaci
a probudi se v nich empatie. Nakonec se rozhodnou, ze udélaji vstficny krok vici Teovi, odpusti mu

a za¢nou se chovat pratelsky.

Tato poucnd zkusenost predstavuje nékolik klicovych konceptd tykajicich se odpusténi a soucitu.
Predstavuje myslenku, Ze odpusténi s sebou nese opusténi negativnich emoci vici druhému ¢lovéku
a ze tomuto procesu lze napomoci porozuménim situaci druhého v kontextu. Navic ukazuje, ze , aktivni
soucit” se sebou samym nese smys| pro odpovédnost vic¢i druhému, ktery pfechazi v rozhodnuti mu
pomoci.

Je vsak dllezité, aby si zaci uvédomili, Ze soucit a laskavost neznamenaji nezbytnost za kazdou cenu
s druhymi vychézet a ve v§em s nimi souhlasit nebo se vzdat vSéeho ve prospéch druhych bez zvazeni
nasledkd pro sebe ¢i pro druhé. Pokud by to tak bylo, soucit by mohl byt celkem sebedestruktivni.
Proto je soucit tfeba kombinovat s rozliSovanim. Pokud by nékomu nés dar, ktery od nas zada, mohl

ublizit, soucit v této situaci vyzaduje Fici ne.

Proto posledni poucna zkusenost zahrnuje pfipady, kdy soucit znamena Fici druhému ne ¢i nastavit
limity a hranice. Pfikladem muze byt, kdy ucitel zakim tekne, Ze nemaji 1ézt na stromy, protoze by si
mohli ubliZit. Zaci budou zkoumat to, kdy je tfeba se postavit za sebe nebo za druhé; a rovnéz v jakém
smyslu se jednd o projev soucitu, kdyz dospéli nékdy nastavuji omezeni nebo hranice za G¢elem jejich
bezpeci nebo Stésti.

V predchozich kapitoléch jsme predstavili myslenku etické zdrzenlivosti, coz znamend zdrzenlivost
v chovani, které by mohlo druhym ublizit. V této kapitole predstavime dalsi Groven etiky: etiku péce.
Pokud pravé péci o sebe a druhé rozumime spravné a doplnime ji o dovednost rozliSovani, pfirozené
povede ke $tésti a rozkvétu. Na zakladé smyslu pro péci o sebe a o druhé Ize kromé soucitu a odpusténi
v dlouhodobém méfitku rozvinout fadu dalSich vlastnosti, jako jsou $tédrost, ukdznénost, Cestnost,
integrita, laska atd.
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Osobni cviceni zaka

Rada dovednosti a cvigeni, které se v programu SEE Learning vyuéuji, jsou ve skutecnosti cvi¢enimi
soucitu se sebou a s druhymi. Napf. dovednosti odolnosti — uzemnéni, vyuziti zdroji a strategie
okamzité pomoci, uvedené v druhé kapitole — jsou cvi¢enimi soucitu se sebou samym. Regulace
vlastnich emoci mlize byt rovnéz cvi¢enim soucitu se sebou samym, stejné jako odpusténi, nebot nas
osvobozuje od silnych negativnich emoci, které mohou narusovat nase stésti a klid mysli. Obdobné
mUze bdélé naslouchani a vénovani pozornosti druhym byt projevem soucitu a laskavosti. Poukazanim
na to, cojiz zaci rozvinuli, a pojmenovéanim téchto véci jako projevi soucitu se sebou samym a s druhymi
jim mizete pomoci rozpoznat, Ze se jiz ve skutecnosti provadéji cviceni soucitu se sebou samym

a s druhymi, coz je mlze povzbudit k jesté vétsimu zapojeni.

Osobni cviceni ucitele

Nékdy se toho od vychovatell ¢ekd opravdu velmi mnoho, a takové naroky vychovatelé mivaji
i sami na sebe. V této Casti se muzete vénovat zkoumani, jak hovofite sami se sebou. Kdy sami sebe
povzbuzujete, a kdy se naopak oddavéate negativnimu vnitfnimu dialogu. Mate v souvislosti se sebou
nebo se zaky néjaka nerealistickd ocekavani? A pokud ano, mohli byste je vice pribliZit realité? Ktera
cviceni soucitu se sebou samym nebo s druhymi jiz délate? Jak byste na téchto cvicenich mohli dale

stavét, rst, nebo je dale rozsifit?

Dalsi ¢etba a prameny

+ Kniha od Kristen Neff, Self-Compassion: The Proven Power of Being Kind to Yourself (William
Morrow, 2015) je skvélym uvedenim jedné z pfednich badatelek o soucitu se sebou samym,
kterd je rovnéz dostupna v audioverzi. Webové stranky Kristen Neff rovnéz obsahuji fadu dalsich

uzitecnych pramen(: www.self-compassion.org.

+ Rovnéz doporucujeme knihu od Thupten Dzinpy zvanou A Fearless Heart: How the Courage to Be
Compassionate Can Transform Our Lives (Avery, 2016), ve které ¢ast o soucitu se sebou samym
tuto kapitolu programu SEE Learning velmi dobte doplnuje.

Déle uvadime dvé pohadkové knihy o odpusténi a soucitu, které mohou byt rovnéz uzite¢né:
« The Forgiving Lion od Efrat Haddi.
« Friends through Sand and Stone od A. M. Marcuse a Lizbeth Jane Amantillo.
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Dopis rodié¢iim a opatrovnikim [ S E E Vzdélavani srdce

a mysli

CGP LEARNING

Mili rodic¢e/opatrovnici,

timto dopisem bychom Vas radi informovali o tom, Ze Vase dité pravé za¢ind v programu SEE Learning kapitolu Sestou
s ndzvem ,Soucit se sebou samym a s druhymi”.

V Sesté kapitole se Vase dité bude vénovat cviceni soucitu se sebou samym a s druhymi. Tato kapitola souvisi s tim, jak se
k sobé chovat laskavé pomoci rozhovoru se sebou samym, a zkouma to, v jakém smyslu jsou nase zdméry a motivace spojeny
se soucitnym jednanim. Zérover budeme zkoumat, Ze odpusténi mlze vést k opusténi negativnich emoci vici druhému
¢lovéku, a budeme pfemyslet o tom, Ze porozuméni pocitdm a okolnostem druhého ndm mlze pomoci rozvinout odpusténi
a soucit s druhymi.

Domaéci cviceni

AzZ bude Vase dité prochézet touto kapitolou, velmi by pomohlo, kdybyste se jej ptali na to, co pro néj znamena soucit se
sebou a soucit s druhymi. Mohli byste se s nim podélit o pfibéh ze svého Zivota, kdy jste dokazali navzdory obtizim odpustit
nékomu, kdo vdm ublizil, coz nakonec vedlo k vét§imu §tésti.

Obsah piedchozich kapitol

* Kapitola prvni zkoumala koncepty laskavosti a $tésti.

* Kapitola druha zkoumala velky vyznam naseho téla, zvlasté pak nervové soustavy, pro nas pocit $tésti a spokojenosti.

* Kapitola tfeti se zabyvala tématem pozornosti, véetné toho, pro¢ je dlilezitd, jak ji posilit a jak ji mizeme pouZivat pfi
rozvijeni pohledu do vlastniho nitra.

* Kapitola ¢tvrta zkoumala téma emoci, jak emoce vznikaji a jak své emoce lépe ,regulovat”.

* Kapitola paté se zabyvala ocefiovanim rozdili a uvédomovénim si naseho spole¢ného lidstvi. Rovnéz predstavila cviceni
bdélého naslouchani.

Dalsi ¢etba a prameny

Obsah celého rdmce programu SEE Learning, ktery je popsan v Privodci programem SEE Learning, obsahuje vysvétleni
celého uciva. Naleznete jej (v anglické verzi) na webovych strankach: www.compassion.emory.edu.

V pfipadé jakychkoli dotazd se na nés nevahejte obratit.

Podpis ucitele/vyucujiciho

Jméno ucitele/vyucujiciho hilkovym pismem:

Kontaktni informace na uéitele/vyuéujiciho:

Centrum pro kontemplativni védu

" a aplikovanou etiku

zaloZzenou na soucitu

EMORY UNIVERSITY
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KAPITOLA 6 Soucit se sebou samym a s druhymi

POUCNA
ZKUSENOST

ZAMER

V této poucné zkusenosti budou zaci zkoumat ~ nebo vyzvé. Pomoci piibéhu budou zkoumat,
koncepty pozitivniho a negativniho rozhovoru,  Ze je normalni mit potize s novymi tkoly a Ze je
zvlasté jak se projevuje v sebeposuzovani |Ize zvlddnout diky cvi¢eni a pomoci druhych.

a sebekritice, kdyz celime néjaké prekazce

[Kkoumani laskavosTi viti sobe. 1. Cast

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zéci:

+ Budou zkoumat koncept pozitivniho
(uZite¢ného) a negativniho (skodlivého)
hovoru se sebou samym a s druhymi.

» Budou zkoumat myslenku, Ze midzeme
byt vici sobé stejné jako vici kamaradim
laskavi a mGzeme se povzbuzovat.

Soucit se sebou samym

UCEBNIi POMUCKY

« Ctvrtka papiru nebo bila tabule.
« Fixy.

« Pribéh zvany ,Nelson fotografem”
(uvedeny nize).

z « Karti¢ky s ndpisem ,,pozitivni”
DELKA Y 3 NAPISSM , POZIEVT
a ,negativni” (nize uvedené).
« Tri loutky predstavujici Nelsona, Terezu

a Tea (nebo kopie tfi obrazkd, které jsou
uvedeny nize).

25 minut
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CHECK-IN | 3 minuty
+ »Pojdme spolecné provést kratké cviceni

pozornosti. V jaké pozici chceme mit své télo?

« PohodIné se usadte do vzpfimené pozice. Ja
si necham oci oteviené, ale vy je mizZete zaviit

nebo je sklopit k zemi.

« Nyni si vyberte jeden zdroj ze své sady zdrojq,
nebo mizete, pokud chcete, myslet na
novy zdroj — ktery vdm pomaha citit se lépe,
bezpecnéji a Stastnéji.

» Whbavte si v mysli svij zdroj a na okamzik se na
néj v tichosti zamérte. Pokud dévate prednost

uzemnéni, mizete jej téZ provést. [Pauzal

« Ceho jste si viimli uvnit? Pokud vnimate néjaky
prijemny nebo neutralni pocit, miiZzete u néj
mysli spocinout. Pokud se citite nepfijemné,
mUZete se presunout na misto v téle, kde se

citite lépe. [Pauza]

« Nyni si uvédomime svij dech. Uvidime, zda se
dokazeme zaméfit na dech, jak vstupuje do téla

a vystupuje z néj.

* Pokud vém bude zaméfeni pozornosti na dech
nepfijemné, mizete se klidné zase vrétit ke
svému zdroji nebo k uzemnéni. [Pauza na 15-30

vtefin.]

+ Pokud se rozptylite, prosté privedte svoji
pozornost zpét k dechu. Chcete-li, miZete
dechy pocitat. [Udélejte delsi pauzu cca 30-60

vtefin nebo delsi.]

« Nyni cviceni ukoncime, mizete otevrit oci. Ceho

jste si vsimli?" [Sdilejte ve skupiné.]

PREZENTACE TEMATU / DISKUZE | 7 minut
Pozitivni rozhovor

Prehled

Zde pojednavdme o myslence, zda Ize byt
laskavy vici sobé a jak by to mohlo vypadat. Je
mozné se naucit rozpoznavat negativni vnitfni
dialog a jeho skodlivé Ucinky. Rovnéz se Ize
naucit projevovat vici sobé laskavost tak, jako ji

projevujeme svému ptiteli.

Obsah / vhledy ke zkoumani

« S ptitelem zaZivajicim tézkosti Ize hovorit

pozitivné.

o Pokud sami zazivdme téZkosti, mizeme téz

hovofit pozitivné sami se sebou.

Ucebni pomicky

- Ctvrtka papiru nebo bila tabule.
« Fixy.

« Tri loutky predstavujici Nelsona, Terezu a Tea
(nebo kopie tfi obrazkd, které jsou uvedeny

nize).

Pokyny

« Nelson fika: ,Zkousel jsem se naucit jezdit na
kole bez pomocnych kolecek a neslo mi to.
Nikdy se nenaucim jezdit.” Terezu pfedstavuje
dalsi loutka. Mohla by Nelsonovi fici néco, aby
mu pomohla citit se 1épe? Co by mohla Fici?
Predvedte, ze je diky tomu Nelson stastnéjsi,
ze se pohybuje Stastnéji. Kdyz fekneme néco,
co poméha, fikdme tomu , pozitivni rozhovor”
(napiste to na tabuli). Poté pfijde Teo a fekne:
.Je pravda, ze se nikdy nenaucis jezdit na
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kole bez pomocnych kolecek.” Nyni Nelson
vypadé smutné. Zeptejte se: ,Co se pravé
stalo?” Vysvétlete jim, Ze se jedné o priklad
~negativniho rozhovoru” (a napiste ,negativni
rozhovor” na tabuli). Zopakujte to jesté jednou
s loutkami nebo obrézky.

« Poté to projdéte znovu. Nelson pfijde
a pochybuje o sobé. Co by Nelson mohl fici
sam sobé? Tomu se fika vnitini dialog. | vnitfni

dialog mize byt pozitivni ¢i negativni.

+ Ved'te diskuzi se zaky o rozdilu mezi pozitivnim
(pomahajicim, pravdivym, laskavym,
povzbuzujicim) a negativnim (nepomahajicim,
nepravdivym, nelaskavym, odrazujicim)

rozhovorem.

+ Definujte , pozitivni rozhovor se sebou
samym” jako zplsob, ktery ndm poméha
udrzet své odhodlani a vytrvalost, i kdyz
celime tézkym situacim. Pozadejte zaky
o priklady naro¢nych situaci, kterym maze
¢lovék celit, a ndzorné predvedte priklady
/ vyberte pfriklady z prostredi tfidy, které
ukazou, jak by mohl pozitivni rozhovor
se sebou samym v dané situaci vypadat.
Priklady by mély byt obecné a nemély by se
konkrétné vztahovat na zadného Zaka, aby se
tim predeslo pocitu zranitelnosti u téch, ktefi

predstavili své napady.

Tipy pro ucitele

V tomto véku pravdépodobné nebudou mit
vSichni zaci zkusenost s negativnim rozhovorem
se sebou a ne véichni budou mit zkusenost,

Ze kdyz se jim néco nedafi, maji kvali tomu

pocit selhani nebo se tim nechaji odradit.
Presto vSak mohou rozpoznat negativni vnitini
dialog u druhych, coz je velmi cenné pro rozvoj
empatie s druhymi, a mlze jim to pomoci

i v budoucnu, pokud by se tak nékdy zacali citit.

Ukazkovy text

+ »Hodné jsme se zabyvali tim, pro¢ je dilezité
projevovat laskavost. A naucili jsme se riizné
zplsoby, jimiz Ize laskavost projevovat.

« Reknéme, Ze méme blizkého kamarada
nebo clena rodiny a Ze se snazi néco naucit
nebo udélat, ale nedafi se jim to. Napf. si
predstavte, Ze maji za (kol poridit fotografie
na néjaké oslavé nebo vecirku, ale ani jedna
fotka se nevydafri, a oni jsou z toho velmi

smutni.

« Co bychom jim mohli fici, abychom byli laskavi
a pomohli jim citit se lépe? Jak bychom je
mohli povzbudit?

« Kdyz nékomu fikéme véci, které jsou
prospésné a laskavé, je to ,pozitivni
rozhovor”. [Napiste slova , pozitivni”

a ,laskavy” na tabuli.] Kdyz fikdme pozitivni,
v tomto pfipadé to znamend pomahajici,
laskavy, mily, uzitecny.

+ Vzpomenete si na néjaké aktivity, které by jim
v takové situaci mohly pomoci?

« Pokud bychom nékomu rikali véci, které jej
odradi, nebo fikdme-li zIé nebo skodlivé véci,
nazyvéame to ,negativni rozhovor”. Negativni
je opakem pozitivniho. [Napiste na tabuli

slovo ,,negativni”.]

264 Zakladni droven Il

Kapitola 6 | Soucit se sebou samym a s druhymi



« Zkuste si predstavit okamzik, kdy nékdo
povzbudil mladého ¢lovéka k tomu, aby pouzil
pozitivni rozhovor se sebou samym, napf.
trenér nebo ucitel Ci jiny Zak. [Pauza] Jaké
véci by mohli fict pro povzbuzeni? [Ptiklady
odpovédi: , Ty to dokazes!” ,Ty to zvladnes!”

.Zkousej to dall” ,Nevzdavej to!” ...]

+ A co kdybychom neuspéli my a byli z toho
smutni? Kdybych to byl napf. ja, mohl bych
fikat nebo si pomyslet sdm pro sebe: ,Nejsem
dost dobry. Nikdy to nezvladnu!” A pak by
se to mohlo jesté zhorsit a mohl bych si zacit
myslet: ,,Nejde mi vibec nic.”

« Pak misto toho, abych se snaZil jesté vic
a cvicil pilnéji, abych nakonec uspél, prosté
to vzdam. Mizu mit dokonce chvili pocit, jako
bych byl tplny zkrachovalec. Myslite si, Ze se

néco takového mize nékomu stat?

« Takova slova nejsou vici mné samému
vlbec laskava. Néco takového bych svému

kamaradovi nefekl. A navic to ani neni pravda.

« Kdybych si néco takového fikal, byl by to

pozitivni, nebo negativni rozhovor?

« Ale kdybych byl vici sobé laskavy tak, jako
jsem laskavy vici pfiteli, ktery ma problémy,
pak by to byl pozitivni rozhovor.

+ Precteme si pfibéh o Nelsonovi a Tereze.
Rad bych, abyste dévali pozor a zkusili najit
okamziky, kdy jeden z nich vede pozitivni nebo

negativni rozhovor."

AKTIVITA VHLEDU
Nelson fotografem
Prehled

Tato aktivita vhledu vyzyva zaky k zamysleni

12 minut

a diskuzi o selhani a jak |ze projevit v takovém

pripadé laskavost sam sobé nebo druhému.

Obsah / vhledy ke zkoumani
+ Kdyz neuspéjeme dle nasich oc¢ekavani,
muzeme nékdy ztratit odhodlani.

+ Je normalni, Ze ndm néco pfi novych tkolech
nejde; Ize to zvlddnout cvi¢enim a s pomoci
druhych.

Ucebni pomicky
Karticky s napisem , pozitivni” a ,negativni”
(uvedené na konci této zkudenosti; nebo si

muZete vyrobit vlastni).

Pokyny

« Prectéte 1. ¢ast pribéhu, ktery je uveden nize.
Pozadejte Zaky, aby zvedli ruku, kdyz uslysi, ze
jedna z postav vede pozitivni nebo negativni

rozhovor s druhym nebo se sebou samym.

+ Kdyz nékdo zvedne ruku, zeptejte se, kde

slySel negativni nebo pozitivni rozhovor.

« Na mistech oznacenych hvézdickou (*)

udélejte pauzu a polozte zakiim otazky typu:
 »Na co asi Nelson pravé mysli?
+ Jaké emoce asi proziva?

+ Co si prdvé mohou myslet nebo citit ostatni
postavy pfibéhu?

Poucénéd zkusenost 1 |
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+ Veede nyni nékdo pozitivni nebo negativni

rozhovor?"

+ Po docteni 1. ¢asti pozadejte zaky, aby shrnuli
dosavadni déj pfibéhu, a zeptejte se jich, jak

podle nich bude déj pokracovat.

« At se prihlasi nékolik dobrovolnikd, ktefi si
vyberou jednu karti¢ku s napisem , pozitivni”
nebo ,negativni” a uvedou nékolik aktualnich

prikladd véci, které si zrovna vybavi.

« Prectéte 2. ¢ast pribéhu s pouzitim stejné,

vySe uvedené metody.

« Zakoncete nize uvedenymi otazkami, jimiz
date zakim podnét k zamysleni nad tim, co
znamena byt laskavy a povzbuzujici vici sobé
pomoci pozitivniho rozhovoru, kdyz ¢elime

tézkostem.

Tipy pro ucitele
« Pro ztvarnéni pfibéhu mizete pouzit loutky.

« Mozna by mohlo byt uzite¢né zapsat laskavé
vyroky, které zaci uvedou, aby Nelsona utésili,
na Ctvrtku papiru, jiz mlzete vyvésit nékde
v ucebné, aby ji mohli Zaci pouzivat jako
zdroj. Mizete zvazit formulaci téchto vyrok
v obecnéjsim znéni (napf. ,Jesté v tom nejsi

dobry."”), aby se dala pouZit vSeobecné.

Pfibéh: Nelson fotografem

Ukazka uvodniho textu

« Toto je pfibéh o Nelsonovi a Tereze.

Chtél/a bych, abyste davali pozor a zkusili najit
okamziky, kdy jeden z nich vede pozitivni nebo
negativni rozhovor. Mohou ho vést s partnerem
nebo sami se sebou. Zvednéte ruce, kdyz si

budete myslet, Ze nékdo vede pozitivni nebo
negativni rozhovor s druhym nebo se sebou
samym. V urcitych momentech se zastavim

a zeptam se vas, co podle vas v dany okamzik

i

citi.

Cast prvni

«Nelson dorazil na narozeninovou oslavu Terezy.
Velmi se na ni tési. Uz je tu spousta déti, a i kdyz
nezna vsechny, zna Terezu. Jeji narozeninové
oslavy se jiz zucastnil loni, takZe vi, Zze na ni
bude spousta dobrého jidla, dort a skvélé hry.
Obzvlasté se tési na to, Ze si bude hrat s Terezou
i dalsimi kamarady.*

Zatimco jed| dort, vsiml si, Ze Terezin otec
celou oslavu fotografuje. Nelson si to vzdy
pral vyzkouset, ale nikdy zatim k tomu nemél
prilezitost.

.Mohu si vyzkouset néco vyfotit?’ zeptal se
Nelson.

/A Vi$, jak se fotoaparat pouziva?’ otazal se

Terezin otec.

,Ano,” odvétil Nelson, i kdyz ve skutecnosti to
vlastné nevédél. Vidél s nim zachazet radu lidi,
tak véril, Ze to nemuZe byt nijak slozité.

Terezin otec podal Nelsonovi fotoaparat

a ukazal mu, jak se drzi. ,Kdyz chces néco
vyfotit, prosté zmackni tohle tlacitko, ale
predtim zamér objektiv na to, co chces fotit,

a uprav zaostreni. Jinak budou fotky rozmazané.
Hlavné vyfot Terezu, az bude sfoukavat svicky

na dortu.’
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Jasné!’ fekl Nelson sebevédomé. Po zbytek

oslavy Nelson pobihal kolem a fotil své pratele.*

Prisel okamzik, kdy Tereza méla sfouknout svicky
na dortu, cozZ byla jejich rodinna tradice. Terezin
otec hledal Nelsona, protoze chtél, aby ji pfi

tom vyfotil. Ale nikde ho nevidél, nebot ten hral

venku s ostatnimi fotbal.*"

Cast druha
«Pozdéji, kdyz oslava koncila a hosté pomalu
odchazeli, prisel Nelson za Terezinym otcem,

aby mu fotoaparat vratil.

,Tak co, podivame se na fotky, které jsi udélal?’
rekl Terezin otec. Prohlizeli si je spole¢né, ale
Nelson si vsiml, Ze jsou vsechny rozostiené.
Z4dna nevysla dobre. Vtom si vzpomnél, ze

zapomnél pofridit snimek Terezy s dortem.*

/Ale ne,” pomyslel si Nelson, ,to jsem to vsechno
zkazil. Po tomhle uZ se se mnou Tereza nebude
chtit nikdy kamaradit.’

Nakonec uz Sel také domdi. Jesté stale se citil
moc Spatné. Pomyslel si: ,Jak je mozné, zZe

zkazim vsechno, na co sdhnu?’*

Pristiho dne se Nelson snazil Tereze ve skole

vyhybat. Védél, Ze se na ného bude zlobit.*
Ale na konci vyucovani ho Tereza nasla a oslovila
ho: ,Ahoj Nelsone, dékuju, Ze jsi pfisel na moji

oslavu!’

,Omlouvam se za ty fotky,” fekl Nelson, ,vSechny

jsem naprosto pokazil. Vzdycky vsechno
pokazim.’

,Zapomern na to. Byli tam i dalsi, ktefi také fotili,’
utésovala ho Tereza. ,Podle mé byly ty tvoje
docela vtipny! Treba se jesté stanes fotografem,
az budes velky.’

,Vzdyt jsem hroznej,” fekl Nelson. ,Nejde mi to.
Vidél jsem ty fotky a vypadaly strasné!’

,Nic si z toho nedélej. Délat dobré fotky je

z pocatku tézké,” fekla Tereza. ,Kdyz mé to ucil
mdj tata, chvili mi trvalo, nez mi to zacalo jit.
Chtél bys nékdy prijit ke mné domi? Mdzes se
to ucit se mnou.’

,Opravdu si myslis, Ze bych se to mohl nékdy
naucit?’ zeptal se Nelson.

,Kdyz se v tom budes cvicit, samoziejmé se to

naudis!’ fekla Tereza.*

Nelson chvilku pfemyslel, a potom fekl: ,Mam
pocit, Ze jsem prosté nevédél, co délam. Myslel
jsem si, Ze to bude mnohem snazsi. Ale kdyz ses
to ¢asem naucila ty, myslim, Ze bych se to také

mohl naucit. Tak jo, zkusim to!™

DISKUZNI OTAZKY
» 4Proc si Nelson myslel, Ze se nikdy nestane

dobrym fotografem?

« Pro¢ si Tereza myslela, Ze se Nelson mize stat

dobrym fotografem?

+ Co si Nelson pomyslel, kdyz zjistil, Ze vsechny

fotky vysly rozmazané?
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Jak Tereza reagovala na rozmazané fotky? Co

fekla Nelsonovi?

Co by Nelsonovi rekl nejlaskavéjsi ¢lovék na

sveté? [Nize jsou uvedeny priklady:]
Pristé to bude lepsi.
Dobré fotky se naucis délat praxi.

Nejsi hrozny, prosté jen jesté nejsi vyloZzené

dobry fotograf.

Pokud by Tereza nebo nejlaskavéjsi clovék na
svété nebyli prave pobliz, aby ho povzbudili,
jak by se podle vés Nelson mohl povzbudit
sam? Co by sam sobé mohl fici? [Nize jsou
uvedeny priklady:]

Udélal jsem chybu.
Pristé mi to pujde lépe.
Lepsi fotky se naucim délat s praxi.

Nejsem hrozny, jen jesté nejsem vyloZzené

dobry fotograf."”

SHRNUTI
+ »Vzpomnél by si nékdo na okamzik, kdy pro

3 minuty

néj bylo néco z po&atku velmi tézké, ale
nakonec se v tom diky cviceni zdokonalil?
[PAUZA.] Kdo by néam o tom chtél fici?

+ Co povzbudivého sami sobé mizeme fici
v okamzik, kde mame néjaké tézkosti?

« Co byste si chtéli z toho, co jsme se dnes

naucili, zapamatovat?”

270 Zakladni droven Il

Kapitola 6 | Soucit se sebou samym a s druhymi



|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

Ve

POZITIVNI

|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

Ve

NEGATIVNI

271

Zkoumani laskavosti vié&i sobé, 1. ¢ast

Pouéna zkusenost 1



KAPITOLA 6 Soucit se sebou samym a s druhymi

POUCNA

ZK”E\'OST [Koumani laskavosTi vidi sobe. 2. Cast

ZAMER

V této poucné zkusenosti budou zaci zkoumat ~ zvl&sté v okamtzicich tézkosti a nesnézi. Tuto

zpUsoby, jak sobé samym projevit citlivost poucnou zkusenost je nejlepsi provést v co
a laskavost podobné, jako by ji projevovali nejtésnéjsi ndvaznosti na tu predchozi, ve které
blizkému kamaradovi nebo ¢lenovi rodiny, jsme zkoumali pozitivni a negativni rozhovor.

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zéci:
» Budou zkoumat myslenku, Zze midzeme byt
sami sobé prateli.

 Budou zkoumat cviceni laskavosti vici
druhym, které Ize vyuzivat i vaci sobé.

Soucit se sebou samym

DELKA UCEBNIi POMUCKY

« Papir.
30 minut

« Kreslici potreby.
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CHECK-IN

+ »,Pojdme spole¢né provést krétké cviceni

4 minuty

pozornosti. V jaké pozici bude nase télo?

+ PohodIné se usadte do vzpfimené pozice. Ja

si necham oci otevrené, ale vy je mizZete zavrit

nebo je sklopit k zemi.

« Nyni si vyberte jeden ze zdroji ze své sady,
nebo mizete, pokud chcete, myslet na
novy zdroj — ktery vam pomaha citit se lépe,
bezpecnéji a Stastnéji.

« Vybavte si svij zdroj v mysli a na okamzik
se na néj v tichosti zamérte. Pokud déavate
prednost uzemnéni, mizete jej také provést.

[Pauza]

« Ceho jste si vsimli uvnitf? Pokud vnimate
néjaky prijemny nebo neutralni pocit, mizete
na néj zamérit svoji pozornost. Pokud citite
néco nepfijemného, miZete pfesunout svoji
pozornost na misto v téle, kde se citite lépe.

[Pauza]

« Nyni si uvédomte svij dech. Uvidime, zda se

dokazete zamérit na dech a na to, jak vstupuje

do téla a vystupuje z néj.

 Pokud ve vés bude zaméreni pozornosti na
dech vyvolavat pocit nepohodli, mizZete se
opét vrétit ke svému zdroji nebo k uzemneéni.
[Pauza na 15-30 vtefin.]

+ Pokud se rozptylite, prosté pfivedte svoji
pozornost zpét k dechu. Mizete také dechy
pocitat. [Trochu delsi pauza cca 30-60 vtefin
nebo delsi.]

« Nyni cviceni ukoncime, mizZete oteviit oci.

Ceho jste si vsimli?" [Sdilejte ve skupiné.]

AKTIVITA VHLEDU | 8 minut
Jak byt k sobé laskavy jako k pfiteli
Prehled

Tato aktivita vyzyva zaky ke kolektivnimu
brainstormingu o tom, jak midzeme byt laskavi
vici nékomu, kdo ztratil odhodléani, a poté zkusi
ve dvojicich sehrat rlizné scénky. Poté budou
zkoumat, jaké ¢iny a pozitivni vnitini dialog nam
mohou pomoci, i kdyz u sebe prédvé neméme

zadného pritele.

Obsah / vhledy ke zkoumani

« Existuji urcité véci, které mohou nékoho

povzbudit a pomoci mu, kdyz ztratil

odhodlani.

+ Nékteré z téchto véci Ize poutzit i pro sebe,

kdyz jsme ztratili odhodlani.

Ucebni pomitcky
Zadné.

Pokyny

+ Vyzvéte zaky, aby si predstavili dva blizké
kamarady. Pfipomerite jim pfibéh zvany
.Nelson fotografem” a pratelstvi Nelsona

a Terezy.

« Zeptejte se zakd, jak by se nékdo laskavé
choval ke kamaradovi, ktery je pravé smutny,
nestastny, nebo ktery pravé zazil néco
tézkého, podobné jako Nelson. Co by ¢lovék
mohl citit, fici nebo udélat, kdyby vidél svého

kamarada nestastného?

+ Napiste jejich navrhy pod slova , Citit”, ,Rikat”
a ,Délat".

Poucné zkusenost 2 | Zkoumani laskavosti vici sobé, 2. ¢ast
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« Vyvolejte dva dobrovolniky. Jeden bude
prozivat pocit ztraty odhodlani jako Nelson
poté, co vidél, Ze se zadna z jeho fotek
nepovedla. Druhy bude jako Tereza, ktera se
snazi svého kamarada povzbudit. Pozadejte
povzbuzujiciho, aby si vybral jednu z ¢innosti
,Rikat” nebo ,Délat” a jednal tak vGci tomu,
ktery je v roli podobné Nelsonovi. Poté
pozadejte zéka, ktery je v roli Nelsona, aby
vyjadfril, jak se citi poté, co se mu dostalo
povzbuzeni. Opakujte danou aktivitu tfikrat
nebo ctyrikrat s dalsimi dobrovolniky.

« Zdlraznéte, ze nasi pratelé nejsou vzdy
blizko. Zeptejte se jich, zda bychom mohli
néco z toho udélat sami pro sebe, pokud
by kamarad nebyl na dosah. Pouzijte znovu
ptiklad Nelsona, pokud si myslite, Ze je to

uzitecéné.

« Oznacte véci, které bychom si mohli Fici, citit

nebo udélat sami pro sebe.

« Zeptejte se, zda by bylo mozné k seznamu
jesté néco pridat. Mohli bychom fici, citit
nebo udélat néco, co by bylo vici ndm samym
laskavé a mohlo by nédm pomoci v tézké
situaci?

Tipy pro ucitele
Aktivitu dobrovolnik ve dvojicich mizete
nejprve zahajit tim, Ze sami budete v roli

jednoho ze 7akd, aby Zaci vidéli, co maji délat.

Ukazkovy text

* »Vzpomene si nékdo na pribéh zvany Nelson
fotogratem, ktery jsme poslouchali v minulé
hodiné, kdy Nelson zkousel fotit na Tereziné

narozeninové oslavé.?

« Co mu Tereza rekla, kdyz vidéla jeho
fotky? [Zaznamenejte odpovédi.] Tereza je
Nelsonovou dobrou kamarddkou a fekla mu

velmi laskavé slova, aby mu pomohla.

 Nyni si zkusime predstavit, Ze jste v k(zi
Nelsona a citite se Spatné kvili rozmazanym
narozeninovym fotkam. Co byste si prali,
aby vas dobry kamarad fekl? [Zaznamenejte
odpovédi a napiste navrhy zakd pod hlavicky
,Rikat” a ,Dé&lat"] Dobre, nyni si zopakujeme,
co by mohl nas dobry kamarad fici nebo
udélat, kdybychom byli smutni nebo ztratili
odhodlani. [Pfe¢téte odpovédi jesté jednou
nahlas.]

+ Nyni zkusime tyto myslenky uvést do praxe.
Potrebuji dva dobrovolniky, ktefi sehraji
kratkou scénku. Jeden z vés bude hrét roli
kamarada, ktery pokazil fotky, jez pofidil pfi
narozeninové oslavé. Udélali jste chybu a ted’
se citite Spatné. Druhy sehraje roli dobrého
kamarada, ktery sehraje cokoli z naseho
seznamu, jejZ jsme pravé vytvorili. Uvidime, co

se stane. Jaké to bylo?

+ Ale co kdyz nas dobry kamarad neni po ruce
a vy se citite smutni, nastvani, mate strach
nebo jste pravé ztratili své odhodlani? Co

byste v takové chvili mohli sami sobé fici?"

CVICENI REFLEXE
Byt laskavy/a vici sobé
Prehled

V tomto cviceni reflexe pouziji Zaci to, co se

15 minut

naucili pro svij Zivot psanim nebo kreslenim
laskavosti viici sobé ve chvilich, kdy ztratili
odhodlani. Zkusi najit dalsi zpisoby, jak byt
k sobé laskavéjsi.
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Obsah / vhledy ke zkoumani
« Jiz nyni vyuzivdme fadu projevi laskavosti vici

sobé.

+ Je mozné naucit se od druhych dalsi zpisoby
jak byt vici sobé laskavy.

K néstrojam, které jiz pouzivdme, abychom vici

sobé byli laskavi, Ize pridat dalsi.

Ucebni pomiticky
- Papir.

+ Kreslici nebo psaci potreby.

« llustrace myslenkové bubliny (kterd je uvedena

nize).

Pokyny
+ Rozdejte zakim papiry a kreslici potteby.

« Ukazte jim obrazek myslenkové bubliny, ktery je
uveden nize. [Udélejte kopii pro kazdého Zaka.]

« Vlyzvéte zaky, aby nakreslili okamzik, kdy se
sebou hovoili pozitivné.

+ Je néco pozitivniho, co byste si mohli fici pristé?

« Vyzvéte zaky ke sdileni svych kreseb, pokud
chtgji.

« Jelikoz sly$eli o mnoha riznych zplsobech,
jak Ize byt vici sobé laskavy, pozadejte je, aby
se vratili ke své kresbé a pridali jesté nové
zplsoby, jak byt vici sobé v budoucnosti
laskavi. MGze se jednat o véci, které slyseli
od druhych, nebo nové napady, co by mohli
udélat.

+ Vyberte od 74k kresby a povéste je na
nasténku nebo na zed've tridé.

Tipy pro ucitele
Pokud chcete, mizete poridit kopie uvedeného

obrazku a zakim je rozdat.

Ukazkovy text

 4Prévé jsme si vyzkouseli, jaké by to mohlo
byt, kdybychom byli ke svym kamaraddm
i k sobé laskavi. Pdjdeme trochu déle

a zamyslime se nad tim pomoci kresby.

« Byl bych rad, kdybyste zkusili nakreslit
okamzik, kdy jste potfebovali pozitivni
rozhovor sami se sebou. Tady je myslenkova
bublina. Napiste do ni, co jste si v dany
okamzik fikali a co byste si mohli fici priste.

[Dejte zakdm cas na kresleni a psani.]

« Chce nam nékdo ukézat svoji kresbu nebo
pozitivni vnitini dialog, ktery jste napsali do
myslenkové bubliny? [Dejte zdkim cas na
sdileni.]

« Dékuiji, Ze jste se s ndmi o své vytvory podélili.
Kdyz jste slyseli, jaké pozitivni rozhovory
ostatni poutili, chtéli byste ted'pfipsat do své
myslenkové bubliny nebo jste si vs§imli né¢eho
pouzitelného do budoucna? [Dejte zakim
nékolik minut, aby do bubliny pfidali dalsi
myslenky.]

« Skvélé. Nyni mi prosim odevzdejte své kresby.
Dékuji."

SHRNUTI | 3 minuty
» ,Co miZeme udélat, abychom k sobé byli

laskavejsi?

« Naucili jste se néco, co byste si chtéli

pamatovat?”
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Pozitivni vnitini dialog

Nakreslete sami sebe v okamziku, kdy jste potfebovali pouZzit

pozitivni vnitini dialog.
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KAPITOLA 6 Soucit se sebou samym a s druhymi

POUCNA
ZKUSENOST

3

[Koumdni odpu§Téwi

ZAMER

V této poucné zkusenosti zaci budou zkoumat
odpusténi coby upusténi od negativnich emoci
vadi druhému bez toho, ze by nutné schvalovali
jeho ¢iny. Je zde uveden pfibéh, ve kterém
dovednost vidét chovani druhého ditéte a jeho

emoci v kontextu umozni hnévu pfeménit se
v odpudténi a soucit. Zaci se nasledné zamysli
nad zkusenostmi, jez mohli zazit, ve kterych
upustili od hnévu.

CO SE ZACI NAUCI

Zci:

+ Budou zkoumat koncept odpusténi jako
opusténi negativnich emoci viéi sobé nebo
vaci druhému.

+ Budou zkoumat slovo soucit a jeho
vyznamy.

« Budou zkoumat, Ze vidét chovani a emoce
druhé osoby v kontextu ndm mize pomoci
dané osobé porozumét a soucitit s ni.

+ Budou zkoumat vztah mezi prozivanim
pocitu nestésti a volbou druhym ublizovat
nebo byt vidi nim zly.

+ Budou premyslet o okamzicich, kdy vici
nékomu pocitovali hnéy, ale byli schopni
od néj upustit.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Soucit s druhymi

DELKA

25 minut

UCEBNIi POMUCKY

+ Bila tabule nebo ¢tvrtka papiru.

« Fixy.
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CHECK-IN

+ »Pojdme spolecné provést kratké cviceni

4 minuty

pozornosti. V jaké pozici bude nase télo?

+ PohodlIné se usadte do vzpfimené pozice. Ja
si necham oc¢i otevrené, ale vy je mizete zaviit

nebo je sklopit k zemi.

« Nyni si vyberte jeden ze zdroji ze své sady,
nebo mizZete, pokud chcete, myslet na
novy zdroj — ktery vdm pomaha citit se lépe,
bezpecnéji a Stastnéji.

« Vlybavte si svdj zdroj v mysli a na okamzik
se na néj v tichosti zamérte. Pokud davate
prednost uzemnéni, mizete je téZ provést.

[Pauza]

« Ceho jste si vsimli uvniti? Pokud vnimate
néjaky pfijemny nebo neutralni pocit, mizete
na néj zaméfit svoji pozornost. Pokud citite
néco nepfijemného, miZete presunout svoji
pozornost na misto v téle, kde se citite lépe.

[Pauzal]

« Nyni si uvédomte svij dech. Uvidime, zda se
dokazete zaméfit na dech a na to, jak vstupuje

do téla a vystupuje z néj.

+ Pokud véam bude zaméreni pozornosti na dech
nepfijemné, mizete se opét vratit ke zdroji

nebo k uzemnéni. [Pauza na 15-30 vtefin.]

« Pokud se rozptylite, prosté pfivedte svoji
pozornost zpét k dechu. Mizete také dechy
pocitat. [Trochu delsi pauza cca 30-60 vtefin

nebo delsi.]

« Nyni cvi¢eni ukonéime a otevieme oci. Ceho

jste si vsimli?" [Sdilejte ve skupiné.]

PREZENTACE TEMATU A DISKUZE
Prehled

Zaci budou zkoumat vyznam slova ,, odpusténi”

5 minut

pomoci slovni mapy a prikladl z vlastni

zkudenosti.

Obsah / vhledy ke zkoumani
Odpusténi znamena upustit od hnévu
a negativnich emoci, které vici sobé nebo

druhému pocitujeme.

Ucebni pomiicky
« Bila tabule nebo ¢tvrtka papiru.

o Fixy.

Pokyny

» Vysvétlete zakam, Ze dnes bude vase tfida
zkoumat odpusténi a co to znamenda nékomu
odpustit.

+ Napiste slovo ,odpusténi” na tabuli.

+ Zeptejte se, zda nékdo vi, co dané slovo
znamena, nebo zda by nékdo umél uvést dalsi
slova, kterd se slovem ,odpusténi” souviseji.

Napiste tato slova kolem slova , odpusténi”.

+ Uvedte pfiklad odpusténi sobé. Zacnéte
nejprve né¢im malym, a poté se zeptejte,
zda nékdo muze uvést néjaky podobny
priklad toho, kdy nékdo odpustil druhému
¢lovéku. Pripomenite jim, aby nezminovali
zadna jména. (Nékteré skoly pouzivaji jazyk:
~Znédm nékoho, kdo ...”; nebo prosté pfijméte
jako pravidlo, ze jména skutecnych osob se
neuvadéji, protoze uvedené postavy slouzi
pouze k vypravéni myslenek daného ptibéhu

a nejsou uvadény kvuli nim samym.)
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Tipy pro ucitele

« Pokud si zvolite uvést pfiklady odpusténti,
vcetné pfikladd ze svého Zivota, zacnéte
drobnymi vécmi, malymi nepfijemnostmi.
Viyhnéte se velkym prohfeskdm. Zacnéte spise
odpusténim druhému nez odpusténim sobé.

« Pokuste se zduraznit zpisoby, jakymi lidé
bézné dokazi odpustit néjaké mensi prohresky,
nez okamziky, kdy lidé nejsou schopni
odpustit. Jedna se o zplsob, jak si osvojit
pristup zalozeny spi$e na silnych nez na

slabych strankach.

Ukazkovy text
+ .Dnes se budeme ucit o odpusténi a o tom,
co znamena nékomu odpustit. [Napiste slovo

odpusténi na tabuli.]

+ Co podle vas slovo odpusténi znamena? S ¢im

dané slovo souvisi?

« Viybavi se nékomu néjaky pfibéh o tom, kdy
nékdo nékomu odpustil? [Pokud zaky zadné
pribéhy nenapadaji, uvedte pfibéh z vlastni

zkudenosti.]

« Uz jste nékdy fekli, Ze se za néco omlouvate,
ale vlastné jste to tak nemysleli? Proc?"

AKTIVITA VHLEDU
Prehled
V této aktivité zaci uslysi ptibéh o clovéku,

13 minut

kterému nékdo ubliZil; ten se pak ale dozvi
informace, jez mu pomohou porozumét,

odpustit a zacit soucitit. Diky tomu se pak
s danym ¢lovékem, ktery mu ubliZil, potka

a pomuze mu. Zaci budou zkoumat, proc¢ se

hnév mize pfreménit v soucit a odpusténi a co
by se mohlo stat, kdyby se hnév nikdy v soucit

a odpusténi nezménil.

Obsah / vhledy ke zkoumani
+ Mizeme ulpivat na negativnich emocich, ale
to mize ovlivnit nase vlastni §tésti a schopnost

uzivat si zivota.

» Odpusténi znamena upustit od negativnich
emoci vici druhému, i kdyz to, co druhy

¢lovék udélal, bylo Spatné.

e Porozuméni chovani druhého v kontextu ndm

mUze pomoci citit s danym clovékem soucit.

« Silny soucit vici druhému nas mize dovést
k tomu, Ze mu budeme chtit pomoci, i kdyz
druhy ¢lovék nebude chtit.

Ucebni pomitcky
Zadné.

Pokyny

+ Prectéte nize uvedeny pfibéh, a kdyz uvidite
hvézdi¢ku (*), na dostateéné dlouhou dobu
prestante Cist a polozte zakiim nékteré

z nésledujicich otazek:

»Jaké emoce podle vés Nelson proZiva?

+ Co podle vas pravé potiebuje?

Co si asi pravé mysli nebo fika?
« Co si asi pravé mysli nebo citi ostatni Zaci?

+ Co asi potiebuji?

Co by mél Nelson nyni udélat?"
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+ Po docteni pribéhu zakiim polozte otazky

tykajici se daného pfibéhu, které jsou uvedené

pod pfibéhem (v ¢asti zvané ,Diskuze
o pfibéhu”).

Tipy pro ucitele

« Pokud je ptibéh pfilis dlouhy, nez abyste ho
cely precetli najednou, miizete jej rozdélit do
kratSich casti. Jednotlivé ¢asti jsou uvedeny

jako ¢ast 1,2 a 3.

 Pokud na sebe vase hodiny tésné navazuji,
mUzete zvazit moznost, Ze prectete 1. a 2.
¢ast, po nichz mize nasledovat diskuze o tom,
jak by mohl pfibéh pokracovat. V dalsi hodiné
mUzete precist 3. ¢ast a pokracovat.

Ukazkovy text
+ »Nynivam prectu pfibéh o Nelsonovi, Tereze
a Albertovi.

+ Premyslejte o tom, co kazda postava citi nebo
co si mysli. V urcitych momentech se totiz
zastavim a zeptam se vas na to."”

[Prectéte pfibéh, ktery je uvedeny nize,
a zastavte se tam, kde je uvedena hvézdicka
nebo kde citite, ze je to vhodné. Hovorte

o otazkach uvedenych pod pfibéhem.]

P¥ibéh: Nelson odpousti

1. &ast

»Jednoho dne Nelson hral pfehazovanou na
skolnim dvorku s Terezou a Albertem. Kdyz se
mi¢ dostal k Nelsonovi, chtél ho hodit Tereze,
ale v tom prisel chlapec, ktery do néj strcil.
Nelson upad| do blata.

,Hele, co délas?’ zeptal se Nelson. Chlapec se

zasmél a zved| mi¢, ktery Nelson upustil.
,Beru si tenhle mic¢,’ fekl a odesel s nim pry¢.*
,To je ale hulvat,” fekla Tereza.

,Co hulvét, je pékné zlej,’ rekl Albert. ,Jmenuje

se Teo a na vsechny si takhle dovoluje.’

Nelson se zved| a pokusil se setfit blato

z obleéeni, ale moc to neslo.

,Kdybych tak mohl néco udélat,” fekl Nelson.
Ale Teo byl mnohem vétsi nez on, takze nic
udélat nemohl."*

2. cast

«Pozdéji toho dne se Nelson vracel ze skoly.
Kdyz pfisel domu, jeho matka uvidéla, Ze je cely
od blata, a tak se ho zeptala, co se stalo. Nelson
si vzpomnél na to, jak ho Teo strcil, coz v ném
znovu vyvolalo silny hnév. Vlastné mu vecer
vibec nechutnala vecere, jak se na néj jesté

zlobil . *

Pristiho dne byl Nelson stéale jesté ve spatné
néladé. | kdyz potkal Terezu a Alberta, necitil se
Stastny. Pfi obédeé sedéli vsichni tfi spolu. V tom
Nelson zahléd| Tea, ktery také préavé obédval,
ale byl séam.*

,Vidis, nikdo s Teem nechce sedét’ fekla Tereza.

Nelson ho sledoval a nic nefikal. Néhle spatfil
pani ucitelku Klausovou, kteréd $la k Teovi.
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Polozila mu ruku na rameno a néco mu jemné

fekla. Zdalo se, Ze se k nému chové laskavé.*

Kdyz od néj pani Klausova odesla, Nelson k ni
pristoupil a fekl ji: ,Pani ucitelko, neméla byste
se k Teovi chovat hezky, véera mé strcil do blata
a ukradl mi mi¢. Je na vsechny zly a nékdo by

ho mél potrestat.’

Pani ucitelka se na néj usmala a rekla: ,Jestli té
strcil a vzal ti mi¢, bylo to od néj Spatné a ja si
o tom s nim promluvim pozdéji. Ale ted’bychom
k nému méli byt laskavi. Jeho maminka je totiz
nemocna, takze bychom ho ted’méli podpofrit

7%

a byt pro néj jako rodina.

3. cast

»Po obédeg si sel Nelson hrat s Terezou

a Albertem ven. Kopali do mice, kdyz v tom
Nelson uvidél Tea, Ze stoji na hristi docela sam.
Nelson si vzpomnél na slova pani Klausové

a uvédomil si, Ze pfi pohledu na néj uz neciti

onen sviravy pocit hnévu v hrudi jako predtim.

,Hej! Mozna bychom se mohli Tea zeptat, jestli si

s nédmi nechce zahrat!” rekl Nelson.*

,Délas si srandu?’ rekl Albert. ,\Vzdyt do tebe

stréil a znicil ti obleceni.’

,To jo, ale mam pocit, Ze je sam,’ fekl Nelson.
,Pani Klausova mi rekla, Ze jeho maminka je
nemocna. Asi je smutny, a mozna ma prosté

jenom strach.’

,Dobre, ale to neznamena, Ze mize strkat do
lidi,’ Fekl Albert.

,To je pravda,’ fekl Nelson, ,ale pani Klausové
fiké, Ze lidé se nerozhodnou byt zli, pokud
nejsou vnitiné nestastni. Myslim, Ze je prosté jen
nestastny. Nebylo spravné, Ze do mé strcil, ale

uz se na néj nezlobim.”*

,Neumim si viibec predstavit, jaké by to bylo,
kdyby clovék nemél rodice,’ fekla Tereza.
,Nedivim se, Ze se nékdy chova hrubé. A navic
nema Zadné kamarady. Kdyz k nému nebudeme

laskavi my, kdo to bude?’

Tereza vzala mic a sla k Teovi. ,Ahoj Teo. Chces

si s ndmi hrat s mi¢em?’

Teo vypadal prekvapené. Podival se na vSechny

tfi a rekl: ,Viy si se mnou opravdu chcete zahrat?”

,No jasné,’ fekl Nelson. ,UzZ se na tebe nezlobim.

Jen to, prosim té, uz vickrat nedélej.”*

Kdyz se toho odpoledne Nelson vratil ze skoly,
jeho maminka se ho zeptala: ,Jak ses mél ve
skole?’

,Skvéle,” rekl Nelson, ,hréli jsme si s Teem.’

,A neni to ten kluk, co té véera stréil do blata?’
zeptala se jeho maminka. Pak se na néj usmala

|

a fekla: ,,Jsem na tebe opravdu moc hrdé
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DISKUZE O PRIBEHU

Po precteni pfibéhu polozte zakiim nasledujici

otazky:

«Pro¢ podle vés Teo Nelsona strcil?

Jak dlouho byl Nelson nastvany? Jak se citil,
kdyZz byl nastvany?

Myslite si, Ze Nelson Teovi odpustil? Jak to

vite?
Pro¢ zacal byt néhle Nelson k Teovi laskavy?

Co se podle vas mohlo stat, kdyby Nelson
a jeho pratelé zdstali byt na Tea rozzlobeni
naporad?

Uz jste se nékdy pfijali omluvu, ale uvnitf jste
stéle citili zlost? Je to skutecné odpusténi?

Co mohl Teo udélat na misto toho, Ze strcil
Nelsona?

Co mohl Teo udélat, aby projevil svoji litost,

Ze Nelsonovi ublizil?

Jak se podle vés Teo citil ohledné toho, jak

vzal Nelsonovi mi¢, kdyz mu Nelson odpustil?”

SHRNUTI

« uJak byste nékomu vysvétlili, co znamena

3 minuty

odpusténi, kdyby nevédél, co to je?

« Naucili jste se dnes néco, co byste si radi

zapamatovali?”

Pouc¢nd zkuSenost 3 | Zkoumani odpusténi
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KAPITOLA 6 Soucit se sebou samym a s druhymi

POUCNA
ZKUSENOST

ZAMER

[koumani aktivniho soucitu

V této poucné zkusenosti budou Zaci hloubéji hlavni slozky aktivniho soucitu: pocitu lasky
zkoumat koncept aktivniho soucitu, ktery k druhému, porozuméni potfebam a tuzbam
zahrnuje pfijeti odpovédnosti za druhé druhého a prijeti odpovédnosti za pomoc
a jednani, které je vede k tomu, aby jim druhému. Rovnéz budou zkoumat, Ze aktivni
poskytovali pomoc a ochranu. Skrze diskuzi soucit miiZe téz v sobé zahrnovat dovednost
o nékolika scénéfich budou zkoumat tfi odmitnout a nastavit hranice.

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zéci:

+ Budou zkoumat tfi slozky aktivniho soucitu:
pocit lasky k druhému, porozuméni
potfebdm a tuzbédm druhého a pfijeti ‘
odpovédnosti za pomoc druhému. ' '

« Budou zkoumat soucit, ktery nékdy . ‘ ‘

vyZaduje dovednost fici ne nebo se
nékomu postavit. Soucit s druhymi

« Rozpoznaji rozdil mezi dovednosti byt
asertivni a zlym a nelaskavym chovanim.

DELKA UCEBNIi POMUCKY

- Papir.
30 minut
« Kreslici potfeby pro kazdého zaka.
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CHECK-IN

+ »Pojdme spolecné provést kratké cviceni

3 minuty

pozornosti. V jaké pozici bude nase télo?

+ Pohodiné se usadte do vzpfimené pozice. Ja
si necham oc¢i otevrené, ale vy je mizete zaviit

nebo je sklopit k zemi.

« Nyni si vyberte jeden zdroj ze své sady, nebo
muzete, pokud chcete, myslet na novy zdroj
— ktery vam pomaha citit se lépe, bezpecnéji
a Stastnéji.

« Vybavte si svij zdroj v mysli a na okamzik
se na néj v tichosti zamérte. Pokud davate
prednost uzemnéni, mizete jej téZ provést.

[Pauzal]

« Ceho jste si vsimli uvniti? Pokud vniméte
néjaky pfijemny nebo neutralni pocit, mizete
na néj zaméfit svoji pozornost. Pokud citite
néco nepfijemného, miZete presunout svoji
pozornost na misto v téle, kde se citite lépe.

[Pauzal

« Nyni si uvédomte svij dech. Uvidime, zda
dokazete zamérit svou pozornost na dech a na

to, jak vstupuje do téla a vystupuje z néj.

» Pokud ve vés bude zaméreni pozornosti na
dech vyvolavat pocit nepohodli, mizete se
opét vrétit ke svému zdroji nebo k uzemnéni.

[Pauza na 15-30 vtefin.]

+ Pokud se rozptylite, prosté pfivedte svoji
pozornost zpét k dechu. Mizete také dechy
pocitat. [Trochu del$i pauza cca 30-60 vtefin
nebo delsi.]

« Nyni cviceni ukoncime, mizZete oteviit oci.

Ceho jste si vsimli?" [Sdilejte ve skupiné.]

PREZENTACE TEMATU / DISKUZE
Aktivni soucit je silou
Prehled

Pomoci pfibéhu a dalsich scénérd budou Zaci

8 minut

zkoumat, Ze soucit spocivé v ochrané druhych
a v jednéni podle toho, co je pro né nejlepsi.
Neznamena jen souhlasit nebo déavat lidem, co
chtéji, aniz bychom premysleli, zda je to pro né
dobré.

Obsah / vhledy ke zkoumani
Pfi zkoumani toho, co znamena aktivni soucit, je
tfeba se zamyslet, co je pro druhého nejlepsi,

a prijmout za néj odpovédnost.

Ucebni pomitcky
Zadné.

Pokyny
« Vysvétlete zaklm, Ze jim prectete pfibéh,
a pozadejte je, aby zaméfili pozornost na

okamziky, kdy zakusili laskavost nebo soucit.

« Pozadejte je, aby zvedli ruku ve chvili, kdy si
vSimnou projevd laskavosti nebo soucitu. Kdyz
ji zvednou, vyzvéte je, aby fekli, pro¢ zvedli

ruku.

« Po precteni ptibéhu jim polozte nékolik

shrnujicich otazek.

Pribéh: Alenka leze na strom
»Jednoho dne si Tereza hréla venku na skolnim
hristi s Nelsonem a Albertem. V tom uvidéla

malou hol¢i¢ku Alenku, Ze leze sama na strom.

Pozdéji se béhem hodiny jejich pani ucitelka
Klausova zeptala viech zéku, co venku délali.
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Tereza fekla: ,Hrali jsme si s micem a vidéla jsem

Vv

divku z jiné tridy, ktera lezla na strom. PFisté to

také zkusim.’

Pani Klausova vypadala ustarané. ,Je to
nebezpecné. Loni jeden Zék spadl ze stromu
a zlomil si ruku. Proto jsme ustanovili pravidlo,

Ze ve skole na stromy nikdo lézt nesmi.’

Albert se zatvéril nestastné. ,To je osklivé, vzdyt

lezeni na stromy je zédbava!’ pomyslel si v duchu.

Pani Klausova se zeptala Terezy: ,Kolik bylo té

hol¢i¢ce, kterd lezla na strom?’

Tereza fekla: ,Byla to Alenka. Je jesté mala,

chodi do nizsiho rocniku nez my.’

Pani Klausova rekla: ,V tom pfipadé ji mizete
pomoci. Az ji pristé uvidite, feknéte ji, prosim,
Ze na stromy se lézt nesmi, protoZze je to skolni

pravidlo. Udélam totéz, kdyz ji uvidim.”

Tereza fekla: ,Jenze to se ji nebude libit. Myslim,

Ze se na mé rozzlobi a bude si myslet, Ze jsem

7

zla.

Pani Klausova fekla: ,Je to mozné. Ale kdyz
ji o tom nefekneme, nebude o tom védét.
A kdyz pak opét nékdy poleze na strom, muize

spadnout a zranit se.’

,Nechci, aby se ji néco takového stalo,” fekla

Tereza, ,urcité ji to zitra povim.™

Otazky

+ »Co vas na pfibéhu zaujalo?

« Pro¢ byl Albert nestastny, kdyZ se doslechl

o tom, Ze se na stromy lézt nesmi?

Pro¢ skola ustanovila takové pravidlo, aby Zaci

nelezli na stromy?

Pro& Tereza nechtéla Alence Fici, Ze nemize

lézt po stromech?

Pro& nakonec Tereza zménila nézor a rozhodla

se, Ze ji o skolnim pravidle povi?

Myslite si, Ze Tereze na Alence zalezi? Pro¢

ano nebo pro¢ ne?"

Ukazkovy text

AKTIVITA VHLEDU

«Hovofili jsme o laskavosti a také o tom, Ze

laskavost je vnitini kvalitou.

Vzpomind si nékdo na to, Ze kdyZz nékdo fika
hezka slova, nemusi to byt skutecna laskavost,

pokud je za tim zamér druhého obelstit?

Prectu vam nyni pribéh a réd/a bych, abyste
ve chvili, kdy si vSimnete néjakého projevu
laskavosti, zvedli ruku. Nékteré projevy nemusi

byt hned patrné.”

[Prectéte pribéh. Pokud zaci zvednou ruku,
pozadejte je, aby vysvétlili, v éem spociva
laskavost, které si vsimli. Po docteni pfibéhu

polozte zaklm vySe uvedené otazky.]

10 minut

Cvic¢eni aktivniho soucitu skrze hrani roli
Prehled

V této aktivité se Zaci budou budou vénovat

hrani roli; navazujeme zde na predchozi pfibéh,

aby si vyzkouseli, jaky je to pocit, fici nékomu ne

se soucitem a laskavosti, a jaké to je od nékoho

slyset.

Poucéné zkusenost 4 |

Zkoumani aktivniho soucitu

287



Obsah / vhledy ke zkoumani
« Zkoumejte, Ze soucit nékdy vyzaduje

dovednost fici ne nebo se za nékoho postavit.

« Poznavejte rozdil mezi tim, kdyz je nékdo

asertivni a kdyz je nékdo zly nebo nelaskavy.

Ucebni pomitcky
« (Volitelné) dialogové karticky.

Pokyny

+ Pro kazdé kolo hrani roli pozadejte zaky,
aby se dobrovolné prihlasili. Zaci si mohou
zvolit, Ze budou hrat roli Alenky, Terezy,
pani Klausové nebo Alberta. Mizete hrat
roli Alenky nebo jakoukoli jinou, ale obecné
nejlépe funguje, kdyz roli Alenky hraje nékdo

ze zaka.

« Vysvétlete jim, Ze je ted dals$i den a Alenka se

chysté znovu lézt na strom.

« Ujistéte se, zZe zaci chapou svoji roli. Zaku,
ktery hraje roli Alenky, vysvétlete: ,Ty jsi
Alenka. Opravdu se tésis, ze polezes na
strom!” Z&ku, ktery hraje pani Klausovou
nebo Terezu vysvétlete: ,Mas strach o Alenku,
protoze nechces, aby se zranila.” Zaku, ktery
hraje roli Alberta, vysvétlete: ,Myslis si, Ze
je to osklivé a nefér, kdyz zaci nesmi lézt na
stromy.” Reknéte jim, Ze se budou bé&hem
dialogu stfidat.

« Reknéte: ,Zagindme!” &mz zaéne dana
scénka. Poproste dané postavy, aby jednotlivé
rekly, co chtéji fici nebo udélat.

+ Kdyz méli vSichni pfilezitost hovofit, hru
ukoncete. Polozte shrnujici otazky.

+ Poproste nové dobrovolniky, aby pokracovali

v dal§im hrani roli.

Tipy pro ucitele

« Jako pomoc mizete dat zakim dialogové
karticky, které najdete na konci této poucné
zkusenosti. Zaci, ktefi hraji roli Alberta nebo
Alenky, si mohou vybrat z prvni sady karticek,
a ti, ktefi hraji roli pani Klausové nebo Terezy,
si vyberou z druhé sady karticek. Nechte
zaky, aby si vybrali, co by chtéli fici, poté
nechte reagovat druhou stranu. Pak nechte
prvni stranu vybrat si dalsi karticku. Takto
budou Z&ci pokracovat déle az do konce hrani
roli. (Nemuseji vycerpat vSechny karticky.)
Po prvnim ¢&i druhém pouziti karticek se jiz
pravdépodobné budou citit dostatecné

sebejisti, aby pokracovali ve vlastnim dialogu.

« Alternativou vyuziti karticek je, Ze je zaci
pouziji pouze ve chvili, kdy nebudou schopni
pfijit na Zzddnou reakci. V tom pfipadé je
mUzete nechat vybrat si karticku, nebo jim
mUzZete sami napoveédét vétu z karticek, ktera

je v dané situaci vhodna.

+ Scénaf pro hrani roli uveden neni, nicméné
Ize vyuzit dialogové karticky a otazky k diskuzi,

které jsou uvedeny nize.

Otazky pro hru roli
(Pozn.: kazdou otazku Ize pouzit pro jakoukoli
postavu.)

» ,Co muze Tereza fici Alence?
« Co by mohla Alenka odpovédét?

« Jak se ted’'podle vas Tereza citi?
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Jak se ted'podle vas citi Alenka? « Co znamena nékoho chranit? Kdybyste

c dle vés T 8 potfebuie? vidéli malé dité, které si hraje u ohné, a rekli
« Co podle vas Tereza pravé potfebuje’
P P P J byste mu, aby prestalo, nebo byste ho od

+ Co podle vas pravé potiebuje Alenka? ohné odnesli stranou, chranili byste je, aby si

Je Tereza Vi Alence laskava 2 neublizilo. Nedélate to proto, abyste byli zIf,

ale laskavi.

CVICENI REELEXE | 6 minut  Dokazali byste si vzoomenout na néjaké

Prehled
Z4ci budou chvili premyélet nad piiklady

dalsi priklady? Vzpomnéli byste si na néjaky
okamzik, kdy jste podobné nékoho ochranili

e : ., nebo nékdo ochranil vas?
z vlastniho Zivota, kdy laskavost a soucit zahrnuji

rozpoznani potfeb a pfijeti odpovédnosti za « Mozné jste se nékdy snazili ochranit néjaké
jiného ¢lovéka nebo zvire a JeJICh ochranu. milované zvite nebo mazlfél(a, a proto jste

jej zavieli nékam do bezpeci domu nebo
Obsah / vhledy ke zkoumani

Zkoumeijte, ze aktivni soucit zahrnuje rozpoznani

na néjaké zvlastni misto. Nebo jste pecovali
o néjakého clena rodiny, napf. bratra

potfeb druhych a pfijeti odpovédnosti za jejich nebo sestru, nebo o kamaréda. [Pozadejte

ochranu a pomoc.

Ucebni pomtcky
- Papir.

» Kreslici potfeby pro kazdého zaka.

Ukazkovy text
« uPrecetli jsme si pfibéh, ve kterém musela
Tereza fici Alence, Ze by neméla lézt na

stromy.

+ Nerozhodla se tak proto, aby byla zla, ale
laskava. Prijala odpovédnost, protoze chtéla
Alenku ochranit.

» Pojdme se na chvili zamyslet, zda si

vzpomenete na néco podobného, co se stalo

ve vasem Zivoté.

o priklady.]

Nyni se v tichosti posadte a vzpomerite si na
okamzik, kdy jste nékoho ochranili nebo kdy
nékdo ochranil vas. MiZete pfi pfemysleni

zavrit oci.

Nyni si vasi vzpominku nakreslime. Pokud se
vam nevybavila Zadna vzpominka, mizete si
dany okamzik prosté predstavit. Nebo muzete
nakreslit pfibéh Terezy a Alenky, ktery jste
pravé slyseli. Nase kresba bude li¢it osobu,

kterd pomaha nebo chréni nékoho jiného.

[Dejte jim Cas na kresleni. Po skonceni kresby
sdilejte.]

Co v nitru citite, kdyZ si vybavite nékoho, kdo

vas chrani? Vsiml si nékdo néjakych viemd?"

Pouc¢nd zkusenost 4 | Zkouméani aktivniho soucitu
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SHRNUTI | 3 minuty
« .Pro¢ mize byt pro nas dulezité chranit se

navzajem?

+ Vzpomenete si na okamzik, kdy jste se na
nékoho rozzlobili, protoze vam rekl ne, ale
pozdéji jste si uvédomili, ze k vam byl vlastné
laskavy?

+ Chtéli byste si z dneska zapamatovat néjakou
myslenku nebo néco jiného?"
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Dialogové karticky

Prvni sada: Alenka/Albert

Mdam chut si vylézt na strom! Je

to skvals zabaval Dékuiji za vasi starostlivost.
o skvéla zabava!

Hodné mé nastve, kdyz se

nékdo pokusi zabranit mi vylézt

o | Chépu, pro¢ zaci nesmi lézt na
na tennle strom!

stromy.

Nerozumim.

Druha sada: Tereza / pani Klausova

Mame o tebe starost. Loni jeden Zak spadl a zranil se.

Ne, na ten strom lézt nemuzes. To, Ze se nesmi lézt na stromy,

je skolni pravidlo.

Kdyz na néj polezes, mazes . e s .
y /P o Nesnazim se byt zl4, jen mam
spadnout a zranit se.
o tebe starost.
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Prehled

Ve stale spletitéjSim svété péce a soucit samotné nemohou zajistit Ucinnou etickou angazovanost
ve svété. Je zapotiebi, aby dobré zdméry byly doplnény o odpovédné rozhodovani zalozené na
porozuméni §ir§im systémdm, ve kterych Zijeme. Zaci museji byt pfipraveni utkat se s komplexnimi

problémy, aby |épe porozuméli svétu kolem sebe a mohli se v ném a do néj |épe zapojit.

Sedmé kapitola kurikula se zaméfuje na systémy a systémové mysleni. Tato témata nejsou zcela
novad; jiz jsme je v dosavadni vyuce pribézné predstavovali. V prvni kapitole Zaci kreslili sit vzdjemné
zavislosti, kterd jim ukdzala, kolik véci se poji k jedinému predmétu nebo udalosti. Ve treti a ctvrté
kapitole zkoumali, jak emoce vznikaji z pficin a v rdmci kontextu a Ze jedina jiskra mlze prerist v lesni
pozar, ktery mlze ovlivnit vSechny kolem. Systémové mysleni prostupuje celym kurikulem, ale tato

kapitola se jim zabyvé pfimo a vyhradné.

Co je systémové mysleni?
Program SEE Learning definuje systémové mysleni jako ,schopnost porozumét tomu, jak lidé, predméty
a udalosti existuji ve vzadjemné zavislosti s dalsimi lidmi, pfedméty a udalostmi v rdmci komplexni sité

kauzality”.

Mize to znit komplikované, ale i malé déti maji vrozenou schopnost systémového mysleni. Ackoli
nepouzivaji pojem ,systém”, pfirozené chapou, ze jejich rodina nebo domaci prostredi predstavuje
komplexni jednotku s urcitou dynamikou. Ne kazdy méa v rodiné nebo ve tfidé rad stejné véci ani
nejedna stejnym zpUsobem, pficemz zména jedné véci v rdmci téchto systémi mlze ovlivnit véechny.
Ve vzdélavani je tfeba tuto vrozenou schopnost systémového mysleni vzit a dale rozvijet skrze cvi¢eni

a vyuziti v zivote.

Systém se vyznacuje tim, Ze ma vzajemné propojené casti. Je komplexni, coz znamena, Ze jej nelze
omezit na jednotlivé procesy, a je dynamicky, coz znamena, Ze jednotlivé ¢asti se neustale proménuiji,
a také pravidla celého systému se ¢asem mohou zménit. Lidské télo nebo ekosystém jsou dobré
priklady systémd. Naproti tomu kupa Spinavého préadla lezici na zemi se ndm jako systém nejevi, nebot

jeji casti se nezdaji byt v zadném ziejmém vzajemném vztahu.

Je vsak zajimavé, ze systémové mysleni neznamena jen urcity druh mysleni, které se vztahuje pouze na
uréitou mnozinu véci, které Ize nazvat ,systémy”. SpiSe se jedna o mysleni, které Ize vyuzit na cokoli,
vcetné jakéhokoli predmétu, procesu nebo udélosti. Je tomu tak proto, Ze se jedna o pfistup k mysleni
o vécech. Jeho charakteristickym rysem je, Ze pfistupuje k vécem nikoli jako k izolovanym, statickym

entitdm, ale jako k interaktivnim, dynamickym entitdm v rdmci kontextu, tj. jako vzajemné zévislym
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¢astem vétsiho, komplexniho celku. Z tohoto pohledu mizeme tedy vidét, ze hromada pradla mdze
rovnéz fungovat jako systém, napf. kdyz vlhkost jednoho namoceného kusu obleceni zacne prosakovat
do dalsich kusti obleceni, takze se vlhkost postupné rozsiti az do celé hromady pradla. Protikladem
systémového mysleni je uvazovani o vécech, jako by byly statické, nezévislé, bez propojeni a bez
jakéhokoli vztahu k ¢emukoli dal$imu mimo sebe.

Byt schopen vénovat se zdmérné procesu mysleni — a tuto schopnost jesté vice zdokonalit — je zamérem
pro zaclenéni systémového mysleni do programu SEE Learning. To vSak neznamend, Ze se tak vzdy
musi dit skrze explicitni vyuku o systémech. Jak podotykaji Daniel Goleman a Peter Senge, schopnost
systémového mysleni Ize rozvijet jednoduse tim, ze Zaci budou pracovat a ucit se spolecné; zaméfi se
na spolecné jednani a mysleni; a Ze dostanou prilezitosti, aby se mohli ucit od sebe navzajem.” Opét
uvidite, Ze vSechny tyto principy jsou integrovany do vsech kapitol programu SEE Learning. K této
kapitole se vasi Zaci dostavaji ve chvili, kdy jiz rozvinuli uréité schopnosti systémového mysleni, a nyni

ziskaji z hlubsiho zkoumani této oblasti jesté vétsi prospéch.

Systémové mysleni a etickd angazovanost

Nékdy se zaci uci analyzovat systémy, aniz by byla jasné patrna souvislost se zakladnimi lidskymi
hodnotami a etickou angazovanosti. Jednim z dilezitych dlvodl pro zabyvéni se systémovym
myslenim v programu SEE Learning je skutecnost, Ze tvoti zcela zdsadni ¢ast etického a odpovédného
rozhodovéni. Pokud se opakované rozhodujeme, aniz bychom zvazovali dlouhodobé disledky pro
nas i pro druhé, snizuje se vyrazné pravdépodobnost, ze se budeme rozhodovat odpovédné a ze
budou rozhodnuti prospésna. V programu SEE Learning etiku nepredstavujeme jako fadu prikazd od
néjaké autority. Misto toho zéky povzbuzujeme, aby sami rozvijeli rozliSovéani v souvislosti s vlastnimi
rozhodnutimi a dopadem, ktery jejich rozhodnuti maji na né samé i na druhé. Systémové mysleni je
zvl4sté mocné a dulezité, kdyz se jesté doplni o empatii a zdjem o vSechny zGcastnéné a o védomi
sdileného lidstvi. Zaroven by mélo zéky posilit ve védomi, Zze na jejich volbach a Cinech zalezi a ze
mohou mit dopad i na ty, ktefi nejsou v jejich bezprostrednim okoli.

Poucné zkusSenosti

Poucné zkusenost 1, ,Je tfeba celd vesnice”, se vraci k myslence vzdjemné zavislosti, kterou jsme
zkoumali v prvni kapitole a je zadsadni pro porozuméni systémim. Pouzitim pfikladu ditéte v jejich véku
si zaci uvédomi fadu forem péce a podpory, kterou dité od druhych potfebuje, aby dospélo do jejich

1 Goleman a Senge, Triple Focus: A New Approach to Education
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véku. Rozpoznani hodnoty a péce, jichz se jedinci dostalo a nadale denné dostava, jim mlze pomoci
uvédomit si, Ze nejsou sami, ze si jich druzi vazi a Ze se na své cesté vpred mohou spolehnout na

podporu druhych. Zarover se tim poukazuje na skutecnost, ze vSichni jedinci ziji v kontextu systém,

jimiz jsou utvareni.

Poucna zkusenost 2 zakim predstavuje pojem ,systém” a ,systémové mysleni”. Nejprve se sezndmi
s vizualnimi ptiklady velmi jednoduchych systémovych procesl, k c¢emuz Ize pouzit velkou Ffadu
predmétli nebo mnozin objektl. Poté urci doplhujici systémy s pouzitim jednoduchého ,, Systémového
dotazniku”, ktery lze pouzit pokazdé, kdyz se chceme na néjakou osobu, véc nebo udélost podivat
optikou systémového mysleni. Nakonec provedou analyzu skoly jako systému a budou zkoumat rlizné
lidi v ramci Skoly a to, jak je skola propojena a zavisi na kazdé osobé.

V poucné zkusenosti 3 se zaci prostfednictvim pfibéhu dozvi, co je zpétnovazebnismycka. Zpétnovazebni
smycka je cirkuldrni proces, ktery se stéle posiluje a stavi na sobé, dokud néjaké vnitini nebo vnéjsi
zména nenarusi cyklus. V uvedeném ptibéhu se dva Zaci vici sobé chovaji nelaskave, ¢imz vytvareji
a posiluji negativni zpétnovazebnou smycku. V dalsi ¢asti pribéhu je ukazka dvou pratel, ktefi vici

sobé jednaji laskavé, ¢imz posiluji své pratelstvi v pozitivni zpétnovazebni smycce.

V poucné zkusenosti 4 budou zaci zkoumat, jakym zplsobem zpétnovazebni smycky plsobi nejen na
bezprostfedni G&astniky, ale mohou ovlivnit celé systémy. Zaci si vezmou za pfiklad predchozi piibéh
uvedeny v minulé pouéné zkusenosti a vytvori kresbu vzajemné zavislosti mapujici Ucinky takovych
¢inl v rdmci systému. Poté se podivaji na obycejnou pomoc, jakou mohou sami poskytnout, a budou

zkoumat, jak mize takové jednani vést ke vzniku zpétnovazebni smycky a jaké dalsi lidi to mlze ovlivnit.

Tyto poucné zkusenosti se dotykaji nékterych zékladnich konceptd a pfistupli systémového mysleni
a slouzi jako vychodisko pro Zavére¢ny projekt, ktery posiluje to, co se naucili, a umoziuje zakdm

uvést to do praxe v souvislosti s konkrétnim problémem.

Osobni cviceni zaka

Kdyz se zaci jednou naudi, jak najit zpétnovazebni smycky a systémy a zmapuji je pomoci kresby
vzdjemné zdvislosti, mohou tuto schopnost vyuzivat opakované a nalézt dalsi vyuziti. Tyto metody Ize
rovnéz vyuzit pro vyuku déjepisu, socidlnich studii, pfirodnich véd a dalsich pfedmétd. Povzbudte zaky
k tomu, aby zkouseli hledat systémy ve svém studiu a v zivoté. To mlize zacit tim, Ze je povzbudite, aby
kreslili kresby vzajemné zavislosti a kresby zpétnovazebnich smycek pro véci, které maji radi a které je

zajimaji. Diky udrzovanému cviceni si budou Zaci na tento typ mysleni stale vice zvykat.
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Osobni cviceni ucitele

Vase dovednost povzbuzovat v Zacich jejich vrozené schopnosti systémového mysleni se posili, kdyz
se systémovym myslenim budete zabyvat sami. Radi bychom vas povzbudili k tomu, abyste se osobné
pravidelné zamysleli nad koncepty v této kapitole.

P¥i premysleni o systémech v nasem zivoté se nékdy mizeme citit bezmocni, nebot mizeme nabyt dojmu,
jako by cely systém nebylo mozné zménit. K tomu muiZe dojit zejména tehdy, kdy zacneme uvazovat
o Sirsich systémech, ve kterych Zijeme, kde jako by nase individuaIni ¢iny mély jen maly dopad. Proto
vam doporucujeme, abyste nejprve zacali velmi malymi pfiklady systémU( a zpétnovazebnich smycek,
napf. v ramci rodiny, vztahl s prateli nebo ve vasi tfidé. Dokazali byste urcit systémy a zpétnovazebni
smycky v téchto oblastech? Co se stane, kdyz se pokusite zavést néjakou zménu ve zpétnovazebni
smycce nebo zménit negativni zpétnovazebni smycku na pozitivni? Nenechte se odradit, pokud vase

experimenty nepfinesou okamzité plody.

Obdobné se mlzete vénovat nejprve malym prikladiim vzajemné zavislosti. Vzpomenete si na okamzik,
kdy néco zprvu velmi malého nakonec skoncilo ve vasem Zivoté zménou k lepsimu? Mdzete se pokusit
o maly experiment a sledovat, co se stane, kdyz zlepSite nebo zménite néco malého ve vasem domacim
zivoté, ve vasi tfidé nebo ve skole. VSimnéte si, co provedena zména o nékolik dni nebo tydnd pozdéji

prinesla.

Dalsi prameny zabyvajici se systémovym myslenim Ize nalézt na internetové platformé pro pripravu

vyucujicich programu SEE Learning.

Dalsi cetba a prameny
Daniel Goleman a Peter Senge, The Triple Focus: A New Approach to Education

Zakladni droven Il  Kapitola 7 | Soucit se sebou samym a s druhymi | Ptehled 297



Dopis rodi¢lim a opatrovnikiim ’ S E ;/zrgslﬁvéni srdce
Datum: Q' LEARNING

Mili rodi¢e/opatrovnici,

timto dopisem bychom Vas radi informovali o tom, Ze Vase dité pravé zadina v programu SEE Learning kapitolu sedmou
s nazvem ,Jsme v tom vsichni spolec¢né”.

V sedmé kapitole se Vase dité zaméfi na systémy a systémové mysleni. Systémové mysleni je schopnost porozumét tomu,
ze lidé, predméty a udalosti existuji ve vzajemné zavislosti s dalsimi lidmi, pfedméty a udélostmi. V zékladu se jedna o to,
premyslet o vztazich mezi vécmi. Miize to znit komplikované, nicméné predni psychologové a pedagogové poznamenavaiji,
porozuméni tomu, ze jsou jejich rodina nebo domaci prostredi komplexni jednotkou vztahl. Ne kazdy v rodiné nebo ve tfidé
mé rad stejné véci nebo jedna stejnym zplisobem. A zména jedné véci v rdmci téchto systéml mdze mit vliv na vechny
ostatni.

Domaci cviceni

Systém se skléda ze vzajemné propojenych &asti, pokud proto zménime jednu &ast, ovlivnime tim i ¢asti ostatni, nebo
dokonce cely systém. Vase dité se bude ucit jednoduchym zplsobem pfistupovat k systémim pomoci dotazniku. Zvazte
moznost, ze byste Vasemu ditéti pomohli v rozvoji systémového mysleni tim, Ze spolu s nim pomoci tohoto dotazniku urcite,
které véci v rdmci vaseho domova nebo mimo domov mohou byt systémem.

Systémovy dotaznik:

1. Ma to ¢asti? Jaké?

2. Jsou jednotlivé ¢asti vzdjemné propojené? Jak?

3. Kdyz zménime jednu ¢ast, zménime tim i ostatni? Jak?

4. Jsou jednotlivé casti néjak propojené s jinymi vnéjsimi vécmi? Jak?

Obsah predchozich kapitol

 Kapitola prvni zkoumala koncepty laskavosti a Stésti.

 Kapitola druha zkoumala dlleZitou roli, kterou nase télo, a zvlasté pak nervova soustava, hraji v nasem pocitu stésti
a spokojenosti.

» Kapitola tfeti se zabyvala tématem pozornosti, véetné toho, proc¢ je dilezita, jak ji posilit a jak ji mizeme pouzivat pro
rozvijeni vhledu do sebe samych.

 Kapitola ¢tvrtd zkoumala téma emoci, jak vznikaji a jak své emoce lépe ,regulovat”.

- Kapitola pata se zabyvala oceriovanim rozdild a uvédomovanim naseho spolec¢ného lidstvi. Rovnéz predstavila cviceni
bdélého naslouchani.

- Kapitola Sestd zkoumala koncepty a dovednosti souvisejici s pozitivnim vnitinim dialogem, odpusténim, soucitem se
sebou samym a soucitem s druhymi.

Dalsi ¢etba a prameny

Obsah celého réamce programu SEE Learning, ktery je popsan v Privodci programem SEE Learning, obsahuje vysvétleni
celého uéiva. Naleznete jej v (anglické verzi) na webovych strankach: www.compassion.emory.edu.

V ptipadé jakychkoli dotazll se na nas nevéhejte obrétit.

Centrum pro kontemplativni védu

" a aplikovanou etiku

zaloZenou na soucitu

Podpis ucitele/vyucujiciho EMORY UNIVERSITY

Jméno ucitele/vyucujiciho hilkovym pismem:

Kontaktni informace na uéitele/vyuéujiciho:
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KAPITOLA 7 Jsme v tom vsichni spole¢né

POUCNA
ZKUSENOST

1

Je Treba celd vesnice”

ZAMER

Pomoci piikladu ditéte v jejich véku budou
Zaci zkoumat vzadjemnou zavislost, klicovy
aspekt systémového mysleni, kdy si uvédomi
fadu forem péce a podpory, kterou dité od

druhych potrebuje, aby dospélo do jejich véku.

Rozpoznéni hodnoty a péce, jichz se jedinci
dostalo a nadéle denné dostéva, jim muze

pomoci uvédomit si, Ze nejsou sami, ze si jich
druzi vézi a Ze se na své cesté vpred mohou
spolehnout na podporu druhych. Zérovern se
tim poukazuje na skutecnost, ze vichni jedinci
Ziji v kontextu systémd, jimiz jsou utvareni.

CO SE ZACI NAUCI

Zéci:
+ Vyjmenuji fadu projevd laskavosti, péce

a podpory, jichz se ditéti v zivoté dostava.

 Budou zkoumat systémové mysleni
sledovanim toho, jak je jedinec ovliviiovan

a zavisi na mnohych ¢lenech komunity.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Ocenovani
vzajemné zavislosti

UCEBNIi POMUCKY

« 4 velké listy papiru nebo tabule, na kterou

budou moci kreslit Zaci i ucitel.

DELKA

35 minut

+ Vystavené plakaty vytvorené zaky, které
ilustruji péci o déti véech uvedenych

vékovych Urovni.

« Papir a psaci / kreslici potfeby pro kazdého
zéka.

2 It takes a village (to raise a child)”:

toto africké pfislovi znamena, ze pokud ma dité vyrustat v bezpeéném a zdravém

prostfedi a ziskat bohaté zkusenosti, je tfeba zapojeni celé komunity, kterd se s nim styka. (pozn. prekl.)
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CHECK-IN | 3 minuty
+ »Pojdme spolecné provést kratké cviceni

pozornosti. V jaké pozici chcete mit své télo?

+ PohodIné se usadte do vzpfimené pozice. Ja
si necham oci otevrené, ale vy je miZete zavrit

nebo je sklopit k zemi.

« Nyni si vyberte jeden zdroj ze své sady nebo
mUzete, pokud chcete, myslet na novy zdroj
— ktery vdm pomaha citit se lépe, bezpecnéji
a stastnéji.

« VWybavte si svij zdroj v mysli a na okamzik se na
néj v tichosti zamérte. Pokud davéte prednost

uzemnéni, miZete jej téZ provést. [Pauza]

« Ceho jste si vsimli uvnit? Pokud vnimate
néjaky prijemny nebo neutralni pocit, mizete
na néj zaméfit svoji pozornost. Pokud citite
néco nepfijemného, miZete presunout svoji
pozornost na misto v téle, kde se citite lépe.

[Pauza]

« Nyni si uvédomte svij dech. Uvidime, zda se
dokézete zaméfit na dech a na to, jak vstupuje

do téla a vystupuje z néj.

+ Pokud vam bude zaméreni pozornosti na dech
nepfijemné, miZete se opét vratit ke svému
zdroji nebo k uzemnéni. [Pauza na 15-30

vtefin.]

+ Pokud se rozptylite, prosté privedte svoji
pozornost zpét k dechu. MiZete také dechy
pocitat. [Trochu delsi pauza cca 30-60 vtefin

nebo delsi.]

« Nyni cvi¢eni ukonéime, mizete otevrit oci.

Ceho jste si v&imli?" [Sdilejte ve skupiné&.]

PREZENTACE TEMATU / DISKUZE | 7 minut
Co je péce a jak jsme ji zazili?

Prehled

V této prezentaci tématu / diskuzi budou Zaci
hovofit o tom, co je ,péce”, o konkrétnich
prikladech véci, o néz pecovali, a o lidech, ktefi

pecovali o né.

Obsah / vhledy ke zkoumani
« Mame sklon pecovat o véci, které pro nas maji
né&jakou hodnotu.

+ Kazdému se v pribéhu Zivota dostala péce od
mnoha dalsich.

Ucebni pomiicky
Zadné.

Pokyny

+ S pouzitim nékolika konkrétnich prikladi
vedte diskuzi o tom, co znamena péce. Nize
uvedeny ukazkovy text obsahuje otazky

k diskuzi, které mizete zakiim polozit.

Tipy pro ucitele
« Nechte Zaky, aby sami ved|i diskuzi.

Ukazkovy text
« »Nyni jsme tedy skoncili check-in, ve kterém
jsme pecovali sami o sebe tim, Ze jsme se

usadili a uzemnili.
« Co znamena ‘pecovat’ o néco?

« Uvedte nékteré véci nebo lidi, o néz jste
nékdy v Zivoté pecovali. [Domaci zvitatka,
rostliny, zahradka, mladsi sourozenec,
prarodice atd.]
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« Jaké jsou priklady projevi péce? [Pro jeden Ucebni pomiucky
z téchto prikladi.] « 4 velké listy papiru nebo tabule, na kterou

. o e 5 budou moci kreslit zaci i ucitel.
« Z jakych divodd o néco nebo o nékoho

pecujeme? [Protoze pro nas ma néjakou

. T Pokyny
hodnotu; je to pro nas dulezité; méme to/ho L - ) .
+ Reknéte zakim, Ze se spole¢né zamyslite, kolik

radi.
] lidi je tfeba na vychovu jednoho ditéte, na
+ Dokazali byste uvést pfiklady toho, jak nékdo jeho potteby, ochranu, jidlo, obleceni a pédi.
pecoval o vas? Kdo to byl a co délal? Projdete ctyfmi fazemi: (a) téhotenstvim, (b)

. o . o kojeneckym obdobim (0-1), (c) pfedskolnim

+ Myslite si, Ze byste dokazali spocitat, kolik lidi . o .
] o 3 vékem (2-4) a (d) soucasnym vékem zakud

o vas za cely Zivot pecovalo?
(5-8).

« Dékuji za Gcast v diskuzi o péci. Nyni spolecné
J . P, yni sp + Nejprve doprostfed papiru namalujte
provedeme aktivitu, ve které budeme . . _ o
téhotnou zenu. Zeptejte se zakd, kdo

myslenku péce zkoumat trochu hloubéji.” L .
v této fazi o dité pecuje a co dité v tomto

obdobi potfebuje. Bud'jejich navrhy napiste
AKTIVITA VHLEDU | 15 minut vedle obrazku, nebo je dané osoby nechte

Prehled namalovat.

Tato aktivita vhledu zakdm dava prilezitost .y NS L
« Poté zaky pozédejte, aby napsali, jaky druh

zkoumat, kolik lidi a kolik lasky, prace a energie . « s ,
. _ . péce nebo podpory kazda dana osoba
je tfeba vlozit do vychovy jednoho ditéte, aby . x .
poskytuje, aby dité prezilo nebo se rozvijelo.

doséahlo véku 5, 6 nebo 7 let (zvolte vék, ve . Y. ,
( Nakreslete od kazdé osoby ¢aru vedouci

kterém se vétsina vasich zakd nachazi). Tato . . - .
k popisu toho, jakou péci nebo podporu dana

aktivita se trochu podoba kresbé vzajemné .
. _ . o o osoba poskytuje.
zavislosti, kterou jsme vytvofili v prvni kapitole.
+ Opakujte totéz u t¥i zbyvajicich fazi.
Obsah / vhledy ke zkoumani

] S s L + Pozadejte nyni skupinu, aby si prohlédla
+ Vychova jediného ditéte vyzaduje spoustu

o g o viechny Ctyfi faze. Zeptejte se jich, co je
péce od fady lidi. ,
k tomu napada.
o Pécée o druhé ndm poméha prezit, vzkvétat o . )
) L |O P « Pokud je nic nenapada, zeptejte se:
a byt zdravi a Stastni. o 5 .
+ .Co se od ditéte za vSechnu tuto péci
+ Mnoho z této péce neni poskytovano s tim, ze ocekédva? Od ditéte se neocekava nic. Je to
se na oplatku néco vrati. radost a odpovédnost dospélych vytvorit
pecujici prostredi pro své dité. Je pravda,
Ze ne kazdé dité toto zaziva stejné nebo ne
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tak plné a snadno jako jiné déti. Ale dospéli
miluji své déti a pecuji o né béhem jejich
Zivota tim nejlep$im mozZnym zplsobem,
jakym dokazou.

« Mate-li Cas, mlzete s Zaky vést diskuzi

o smyslu pfislovi Je tfeba cela vesnice’."”

Tipy pro ucitele
+ Méjte na paméti, Zze v rdmci vSech

zkusenosti s pédi, které vasi zaci mohli
zazit béhem dozravani, budou nékteré
spolecné (dostavali jidlo, obleceni, péci
atd.) a nékteré nikoli (dostavali darky, méli
oba rodice, vyrastali v Siroké milujici rodiné,
méli stabilni domov nebo bydleni). Nékteri
z 28k mohli zaZit odlouceni od ¢lend rodiny
nebo slozité situace. Nemélo by se stat, Ze
Zaci za¢nou srovnavat, kdo dostal vice péce.
Chceme zjistit, jaké je zakladni péce, kterou
muZe dostat kazdy, aby mohl vyrdst do
svého soucasného véku. Snazte se vénovat
pozornost ocenovani toho, co kazdy dostal.
Pokud se v nékom probudi nepfijemné
emoce, pamatujte, Ze vzdy mlzete pouzit
dovednosti odolnosti: vyuziti zdroj(,

uzemnéni a strategie okamzité pomoci.

« Méate-li ¢as, mlzete pred zacatkem hodiny

nakreslit ¢tyfi faze Zivota.

+ Jsou-li na to zaci pfipraveni, mizete
vyzkouset tuto aktivitu v malych skupinkach,
kdy kazdé pridélite jedno z vySe uvedenych
vékovych stadii. Kdyz kazda skupinka
provede brainstorming a nakresli obrazek,
mUzete je vyzvat ke sdileni pomoci slov

nebo ,prohlidky galerie”.

Ukazkovy text

sJednou ze zdkladnich soucasti nas coby
lidskych bytosti je potfeba péce a oceriovani
schopnosti pecovat o druhé. Od chvile, kdy se
narodime, spoléhdme na péci druhych a na to,
Ze nam pomohou Zit v bezpedi a pohodli.

Dokonce uZ jako nemluvriata dokazeme
projevovat svoji péci o druhé a nase okoli.
Tato schopnost se pak s pribyvajicim vekem
dale rozviji. Pojdme na chvili premyslet

o lidech, rodiné, vychovatelich, kamaraddech
nebo sousedech, ktefi konaji a jednaji
zplsobem, jenz ukazuje, Ze o nas pecuji,

a jak my pecujeme o druhé. Zacneme ranem.
Napadne vas, jak o sebe lidé réno pecuji?

[Pauza.]

A co kazdy vecer? Jak o sebe lidé vecer
pecuji? [Pauza.]

[Dejte zakdm cas na sdileni.]

Vyborné. A nyni budeme premyslet o tom,

co vsechno museji lidé udélat, aby dokazali
vychovat dité. Zacneme od téhotné matky

a ditéte pred narozenim. Oba je nakreslim

sem. [Nakreslete na ¢tvrtku papiru obrazek
téhotné matky.]

Kdo véechno se v tuto chvili stard o Zivot
ditéte? [Napiste nebo nakreslete, co zaci fikaji,

nebo je vyzvéte, aby to udélali sami.]

Nyni si zkusme fici, co kazdy z téchto lidi
pro dité déla — jakou péci mu déva nebo
jakym zptisobem ho podporuje, aby prezilo
a rozvijelo se? [Nakreslete cary vedouci

od kazdé osoby a spojte jimi ndpady zakd,

uvadéjici rdzné druhy péce nebo podpory.]
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+ Dobre, to jsou vsechno skvélé napady.
Prejdéme nyni k dalsi fazi Zivota, dité od
narozeni az do jednoho roku. Nakreslim dité
v tomto véku sem. [Nakreslete na ¢tvrtku
papiru obrazek ditéte.]

Kdo vsechno se v tuto chvili stara o Zivot
miminka, kterému je 0 aZ 1 rok? [Napiste nebo
nakreslete, co Zaci fikaji, nebo je vyzvéte, aby
to udélali sami.]

Nyni si zkusme fici, co kazdy z téchto lidi pro
miminko déla — jakou péci mu dava nebo
jakym zptisobem ho podporuje, aby prezilo
a rozvijelo se? [Nakreslete cary vedouci

od kazdé osoby a spojte jimi ndpady zakd,

uvadeéjici rizné druhy péce nebo podpory.]

Dobre, to jsou vSechno skvélé ndpady.

Prejdéme nyni k dalsi fazi Zivota, dité ve véku
2 az 4 roky. Nakreslim dité v tomto véku sem.
[Nakreslete na ¢tvrtku papiru obréazek ditéte.]

Kdo vsechno se v tuto chvili stard o Zivot
ditéte, kterému je 2 az 4 roky? [Napiste nebo
nakreslete, co zaci fikaji, nebo je vyzvéte, aby
to udélali sami.]

Nyni si zkusme fici, co kazdy z téchto lidi
pro dité déla — jakou péci mu dévé nebo
jakym zptisobem ho podporuje, aby prezilo
a rozvijelo se? [Nakreslete ¢ary vedouci

od kazdé osoby a spojte jimi ndpady zakd,

uvadeéjici rizné druhy péce nebo podpory.]

Dobre, to jsou vSechno skvélé ndpady.
Prejdéme nyni k dalsi fazi Zivota, dité ve véku
5 az 8 let. Nakreslim dité v tomto véku sem.

[Nakreslete na ¢tvrtku papiru obréazek ditéte.]

« Kdo vsechno se v tuto chvili stara o zZivot
ditéte, kterému je 5 az 8 let? [Napiste nebo
nakreslete, co Zaci fikaji, nebo je vyzvéte, aby
to udélali sami.]

Nyni si zkusme fici, co kazdy z téchto lidi
pro dité déla — jakou péci mu dévé nebo
jakym zplsobem ho podporuje, aby prezilo
a rozvijelo se? [Nakreslete ¢ary vedouci

od kazdé osoby a spojte jimi ndpady zakd,

uvadéjici rizné druhy péce nebo podpory.]

Dékuji! Nyni se podivéame na vsechny ctyfi
féze spole¢né. Ceho jste si viimli? [Dejte

z4klm cas na pozorovani a sdileni.]

,Co se od ditéte za vsechnu tuto péci
ocekéva? Od ditéte se neocekava nic. Je to
radost a odpovédnost dospélych, vytvorit
pecujici prostredi pro své dité. Je pravda,

Ze ne kazdé dité toto zaZiva stejné nebo ne
tak snadno a v takové plnosti jako jiné déti.
Ale dospéli miluji a pecuji o své déti behem
jejich Zivota tim nejlepsim moznym zplisobem,

jakym dokazou."”

CVICENI REFLEXE
Prehled

V tomto cviceni reflexe se predchozi aktivita

7 minut

stane osobnéjsi tim, Ze Zaci napiSou nebo
nakresli vSechny lidi, ktefi se podileli na péci

o né béhem jejich dosavadniho zZivota. Zkusi si
vybavit, jakym zplsobem o né tito lidé pecovali.
Budou pozorovat viemy, které pfitom maji ve
svém téle, a nakonec dostanou, pokud budou

chtit, pfilezitost k sdileni.
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Obsah / vhledy ke zkoumani
+ Vychova kazdého ditéte vyzaduje spoustu

péce od fady lidi.

Mnoho z této péce neni poskytovano s tim, ze

za to nékdo néco ziska.

+ Méme sklon pecovat o véci, které pro nas maji
hodnotu.

Péce druhych ndm poméha prezit, rozvijet se
a zit zdravy a Stastny Zivot.

Kazdy ziskal b&éhem svého Zivota péci od
mnohych lidi.

Ucebni pomicky
+ Vystavené plakaty vytvorené zaky, které
ilustruji péci pro vSechny uvedené vékové

drovné.

« Papir a psaci / kreslici potreby pro kazdého

zaka.

Pokyny
« Pouzijte nize uvedeny text jako podporu

reflektivniho cviceni.

Ukazkovy text

+ wDoprostred listu papiru napiste své

jméno nebo nakreslete obrazek, ktery vas
predstavuje. [Dejte zakdm nékolik minut na
nakresleni obrazku.]

Podlivejte se na predchozi kresby nebo si
zkuste vybavit vlastni pfiklad a vyberte jednu
osobu, jeden projev péce, ktery nyni nakreslite
nebo napisete. [Dejte zakdm nékolik minut na

kresleni ¢i psani.]

Pokud chcete, mizete na obrazek pridat vice
lidi a vice projevi péce.

Pokud si Zaci nevi rady, pozadejte je, aby se
zamysleli: 'Kdo vam dnes rdno pomohl? Kdo
vam dnes uvaril obéd? Kdo vas dnes néco
naucil? Jakym zptisobem vdm nékdo vecer

pomaha?’

Nyni zkusime, zda umite pocitat. Kolik lidi vam
dnes (nebo vcera) poskytlo péci? Kolik lidi
vam podle vas poskytlo néjakou péci za cely

v

vas zivot? [Dejte jim 1 minutu.]

Jak jste se citili v téle, kdyZ jste provadéli
danou reflexi? Citili jste néjaké prijemné nebo

neutralni viemy?

Co byste chtéli skupiné v souvislosti s vasi
reflexi sdélit? Uvédomili jste si néco nebo

napada vés néco?" [Dejte jim cas na sdileni.]
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SHRNUTI | 3 minuty
« ,Jaké to dnes bylo zamyslet se a hovorit

o péci?

+ Dnes jste sdileli spoustu Uzasnych myslenek
o tom, jak si lidé vzajemné projevuji péci.
Nez se pfipravime na dalsi aktivitu (uvedte
nézev dalsi aktivity), zkusime se nejprve na
okamzik zamyslet, jak byste béhem (nézev
aktivity) mohli druhym projevovat svoji péci

a laskavost. [Pauza.]

« AZ vas néco napadne, dejte palce nahoru.
[Pauza. | Skvélé! Pojdme zkusit prenést tuto
myslenku laskavého jednani do (vlozte nazev
dalsi aktivity)"
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KAPITOLA 7 Jsme v tom vsichni spolecné

POUCNA
ZKUSENOST Z . . . 4 P
2 koumam SIjSTCWIOVChO WHjSlCVIl
ZAMER
V této poucné zkusenosti budou zakim riznych systém0. Poté provedou analyzu skoly
predstaveny zakladni principy systémového coby systému a budou zkoumat rdzné lidi
mysleni pomoci jednoduchého Systémového v ramci skoly a to, jak na nich skola zavisi.

dotazniku, ktery budou pouzivat pro rozpoznani

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zéci:

« Nauci se vyuzivat systémové mysleni
pomoci uvazovani o otazkach
v Systémovém dotazniku.

« Budou zkoumat, jak jejich skola funguje
jako systém tim, ze vyjmenuiji rdzné lidi,
ktefi jsou s ni spojeni, a uvédomi si, co

o, Ocenovani
délaji.

vzajemné zavislosti
» Nakreslete svoji skolu jako systém.

UCEBNIi POMUCKY

« Ctvrtka papiru.

DELKA * Fixy.

+ Kopie Systémového dotazniku
uvedeného na konci této poucné
zkusenosti.

30 minut
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CHECK-IN

+ »,Pojdme spole¢né provést krétké cviceni

3 minuty

pozornosti. V jaké pozici bude nase télo?

+ PohodIné se usadte do vzpfimené pozice. Ja
si necham oci otevrené, ale vy je mizZete zavrit

nebo je sklopit k zemi.

Nyni si vyberte jeden ze zdroji ze své
pokladnice, nebo mizete, pokud chcete,
myslet na novy zdroj — ktery vam pomaha citit
se lépe, bezpecnéji a stastnéji.

Viybavte si svdj zdroj v mysli a na okamzik

se na néj v tichosti zamérte. Pokud déavate
prednost uzemnéni, mizete jej téZ provést.

[Pauza]

Ceho jste si vsimli uvniti? Pokud vnimate
néjaky prijemny nebo neutralni pocit, mizete
na néj zamérit svoji pozornost. Pokud citite
néco nepfijemného, miZete pfesunout svoji
pozornost na misto v téle, kde se citite lépe.

[Pauza]

Nyni si uvédomte svij dech. Uvidime, zda se
dokazete zamérit na dech a na to, jak vstupuje

do téla a vystupuje z néj.

Pokud je pro vas zaméreni pozornosti na dech
nepfijemné, mizete se opét vratit ke svému
zdroji nebo k uzemnéni. [Pauza na 15-30

vtefin.]

Pokud se rozptylite, prosté pfivedte svoji
pozornost zpét k dechu. Chcete-li, mizete
dechy pocitat. [Trochu delsi pauza cca 30-60
vtefin nebo delsi.]

Nyni cviceni ukoncime, mizZete oteviit oci.

Ceho jste si vsimli?" [Sdilejte ve skupiné.]

PREZENTACE TEMATU / DISKUZE
Co je systémové mysleni?

Prehled

V této prezentaci tématu se zakim predstavi

9 minut

zékladni principy systémového mysleni pomoci

dotazniku.

Obsah / vhledy ke zkoumani
+ Systém se skldda z navzajem propojenych
casti.

« Kdyz se snazime zjistit, jak jsou véci mezi
sebou propojené, pouzivdme systémové

mysleni.

« Systémy jsou vsude!

Ucebni pomiucky
« Tabule nebo ¢tvrtka papiru.

« Fixy.

+ Kopie Systémového dotazniku uvedeného na

konci této pouéné zkusenosti.

Pokyny
« Reknéte 73kaim, 2e dnes budete hovoFit
o systémech. Reknéte jim definici systému.
+ ,Systém je to, co ma Casti, které jsou
vzdjemné propojené. Kdyz zménime jednu

¢ast, zménime cely systém.”

+ Nabidnéte nazorny priklad systému. Mizete
postavit domecek z karet, kostek ¢i knih.
Zeptejte se:
 ,Co se stane, kdyzZ odstranim jednu z téchto

karet (kostek) v zakladech domecku? Jaky
ucinek to bude mit na cely systém?"

Poucnd zkusenost 2 | Zkoumani systémového mysleni
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« Vysvétlete, co je systémové mysleni:

+ ,KdyZ se na néco podivame, uvédomime
si jednotlivé Casti této véci, a poté se
zamyslime nad tim, jak jsou dané &asti
propojené, pak pouzivdme systémové
mysleni. Systémové mysleni znamena divat

se na néco jako na systém."

« Predstavte zakdm Systémovy dotaznik, ktery
nam pomaha zkoumat véci jako systémy.
Pouzijte dotaznik a zkuste spolu s nimi
zkoumat priklady rlznych systém(, jako napf.
lidské télo, kolo, auto, skupinu pratel, rodinu
atd.

Systémovy dotaznik:

1. »Ma to Casti? Jaké?

2. Jsou jednotlivé &asti vzajemné propojené?
Jak?

3. Kdyz zménime jednu ¢ast, zménime tim
i ostatni ¢asti? Jak?

4. Jsou jednotlivé ¢asti néjak propojené

s jinymi vnéjsimi vécmi? Jak?"

» Nechte Zaky uvést navrhy dalsich véci, které
by mohli zkoumat jako systémy. Pro kazdy
navrh pouzijte otédzky Systémového dotazniku.

+ Uzavrete diskuzi pfipomenutim, Ze systémové

mysleni znamena hledat spojeni.

Tipy pro ucitele

Témér vse ma Casti a Ize o tom uvaZovat jako

o systému svého druhu. Jelikoz véak nemame

v Umyslu spravné uréovat, co je a co neni
systém, ale spiSe zaky chceme naucit pohlizet
na véci jako na systémy, podporujte zaky, i kdyz
uvedou néco, co se na prvni pohled nemusi jako
systém jevit.

Ukazkovy text
+ u«Dnes se budeme ucit o zajimavém zptsobu

mysleni. Riké se mu systémové mysleni.

» Systém je néc¢im, co ma casti. A tyto casti
jsou vzajemné propojené. KdyzZ se na néco
podivédme, uvédomime si jednotlivé casti i to,
jak jsou propojené, pouzivdme systémové

mysleni.

» Pojdme se zkusit zamyslet. Je nase télo
systém? Abychom to zjistili, mizeme pouZit
dotaznik.

Systémovy dotaznik:

1. M4 to Casti? Jaké?

2. Jsou jednotlivé asti vzajemné propojené?
Jak?

3. Kdyz zménime jednu cast, zménime tim
i ostatni ¢asti? Jak?

4. Jsou jednotlivé ¢asti néjak propojené

s jinymi vnéjsimi vécmi? Jak?

 Pojdme se zkusit zamyslet nad jinymi vécmi.
Co dalsiho by mohlo byt systém? [Pouzijte
jako priklady véci, které jsou ve tfidé. Vénujte
se jesté alespon jedné véci a pouzijte
dotaznik, abyste zjistili, zda je dana véc
systémem. Dle svych ¢asovych moznosti tento
proces opakujte jesté s dalsimi priklady.]

Mnohé véci jsou systémy.

« Pamatujte si, Ze systémové mysleni znamena
hledat spojeni. Kdyz zacneme hledat spojent,

zjistime, Ze systémy jsou vsude!"
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AKTIVITA VHLEDU
Vidime skolu jako systém
Prehled

ZAci se zkusi podivat na gkolu a na véechny lidi,

15 minut

ktefi ji fidi a udrzuji v chodu, jako na systém.
Soucasné se budou zabyvat tim, v jakém
smyslu kola potfebuje kazdého z téchto lidi,

a rozpoznavat nékteré véci, které maji tito lidé
spolecné.

Obsah / vhledy ke zkoumani
+ Na nasi skolu se Ize divat jako na systém.

« Skola zavisi na mnohych lidech, ktefi sdileji
zkusenosti spole¢ného lidstvi a pocity.

Ucebni pomiicky
+ Tabule nebo c¢tvrtka papiru.

o Fixy.

Pokyny

« Pfipomente zakdm kresbu, kterou spole¢né
vytvorili v prvni kapitole, kdy zkoumali
vzdjemnou zavislost a to, jak jsme propojeni
s dal$imi vécmi a zavisime na nich. Reknéte
jim, Ze dnes spolec¢né jako tfida vytvofite dalsi

kresbu, ve které se zaméfite na gkolu.

+ Nakreslete doprostted ctvrtky papiru obrézek,
ktery bude predstavovat vasi skolu.

+ Diskutujte s nimi pomoci Systémového

dotazniku na téma, zda je skola systémem.

+ Vysvétlete jim, ze nyni budete zkoumat
rdzné casti Skoly. Zeptejte se jich, jaké lidi
potfebujeme k tomu, abychom méli skolu.

Zeptejte se, zda by si dokazali vybavit alespon
10 lidi nebo praci ¢i zaméstnani, s nimiz je
Skola spojena, potrebuje je nebo na nich
zavisi. Nakreslete nebo napiste lidi/kategorie,
které uvedou.

UkaZzte na urcité skupiny lidi na ¢tvrtce papiru
a zeptejte se zakl: Jakym zplsobem jsou

tito lidé stejni jako my? V ¢em jsou odlisni?
(Jak jsme jiz vidéli, mohou uvést, ze vsichni
lidé maji emoce a pocity; vSichni chtéji byt
Stastni; vSichni chtéji, aby s nimi druzi zachazeli

laskavé.)

Pripomerite jim, Ze jednou otazkou

v Systémovém dotazniku je, zda pfi zméné
jedné Casti dojde k vétsim zméndm systému.
Pozadejte je, at tuto otdzku zvazi u kazdé

z uvedenych skupin lidi.

Tipy pro ucitele

« Jako dalsi ptiklady systémU lze uvést jizdni

kolo, pocasi, zahradu, rodinu atd. Uschovejte
kresbu skoly jako systému, nebot ji pozdéji
budete potfebovat v poucné zkusenosti 4.

- Tato aktivita funguje jesté Iépe, kdyz se Zaci

postavi kolem tabule nebo kdyz polozite
¢tvrtku na podlahu do stfedu kruhu z4ka.

Stejné jako ve viech aktivitach vhledu mohou
mit zaci v pribéhu aktivity i jiné kritické vhledy.
Pokud se objevi, zaznamenejte je nebo
napiste na tabuli, abyste se k nim mohli vratit
pozdéji.
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Ukazkovy text

«Nedavno jsme vytvorili kresbu [uvedte, co
vase tfida nakreslila] a propojili jsme vSechny
lidi a véci nezbytné k tomu, aby [dana véc]
mohla existovat. Na okamzik se zamyslete

nad nékym nebo nécim, co na plakatu

bylo a co umoznilo, aby [dana véc] mohla
existovat. [Pauza.] Otocte se na svého souseda
a sdilejte s nim jednu myslenku, na kterou si

vzpominate. [Pauza.]

Pri této aktivité jsme hovorili o vzajemné
zavislosti a dnes vytvofime trochu podobnou
kresbu. Tématem vsak tentokrat bude skola.
Nakreslim tedy skolu zde doprostred.

Nez budeme kreslit dale, zkusime nejprve
pomoci Systémového dotazniku zjistit, zda
je skola systémem. [Projdéte kazdy krok

a zapisujte napady zaka.]

Pojdme zkoumat skolu jako systém. Nejprve
se na chvili zamyslete nad témito otazkami:
Které lidi potfebujeme, abychom méli skolu?
Potfebujeme néjaké konkrétni lidi? Koho
podle vas skola potfebuje? [Nechte zéky chvili

premyslet.]

Jmenujte nékolik lidi nebo praci ¢i zaméstnani,
s nimiz je Skola spojena, jez potfebuje nebo
na nichz zavisi.” [Dejte Zakim cas na sdileni.
Nakreslete nebo napiste lidi/kategorie, které

z&ci uvedou.]
Potrebuji-li Zaci povzbudit, mizete jim polozit
nasledujici otazky:

+ Kdyz se rozhlédnete po této mistnosti, jaké

kategorie lidi nebo roli vés napadnou?

+ Kdyz pujdete chodbou, budete prochazet
Skolou, koho uvidite? Jaké prace ¢i

zaméstnani prispivaji k systému nasi skoly?

» Kdyz se zamyslite nad fyzickou budovou

Skoly a pozemkem (na némz skola stoji), jaka

zaméstnani nebo jaci lidé vés napadnou?

Pojdme se podivat na tuto skupinu lidi — na
ucitele. V ¢em jsou vam podobni? V ¢em

se od vas isi? [Nakreslete nebo napiste
podobnosti a rozdily. Opakujte totéz u dalSich
skupin lidi uvedenych na ¢tvrtce papiru.]

Zda se tedy, Ze skola ma mnoho ¢&asti a Ze jsou
vzajemné propojené. Dalsim kritériem pro to,
aby néco bylo systémem, je, Ze zména jedné
Casti systému zméni cely vétsi systém. Plati to

i pro skolu?

Pojdme se zamyslet: co kdyby néktefi z téchto
lidi nebyli schopni pfijit do skoly? Co by se
stalo? Zmeénilo by se tim néco pro néas? [Napr.
pokud by Zaci nepfisli, neméli by ucitelé koho
ucit; kdyby nepftisel jeden ze z4kd, chybél by

nam...]

Pokud se podivédme na skolu jako na systém,
v jakém smyslu je nase tfida ¢asti tohoto

systému?

« A co kazdy z nds? Jsme kazdy casti systému

skoly?

Jak se vzajemné ovlivriujeme? Jak ovliviiujeme

ty, ktefi jsou mimo nasi tridu?"
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SHRNUTI | 3 minuty

+ uPremysleni o systémech nam pomaha
uvédomit si, jak ddlezita je kazda cast a jak
dilezité je kazda osoba, protoze ciny kazdého

ovliviuji i druhé.
« Které lidi ovlivriujete vy?

« Kdo je ovlivriovan vasim jednanim

a rozhodnutimi?"
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KAPITOLA 7 Jsme v tom vsichni spolecné

POUCNA
ZKUSENOST

3 ZpéTvm\/azebwi smycky

V této poucné zkusenosti se zaci skrze pozitivni zpétnovazebni smycky (vzajemné
pribéh dozvi, co je zpétnovazebni smycka. laskavé jednani mezi dvéma lidmi, které
Zpétnovazebni smycka je cirkularni proces, pomaha casem utvaret a budovat jejich vztah)
ktery se stéle posiluje a stavi na sobé i negativni zpétnovazebni smycku (eskalujici zIé
samém, dokud néjaka vnitini nebo vnéjsi chovani mezi dvéma lidmi).

zména cyklus nenarusi. Zaci budou zkoumat

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zaci:
« Poznaji pozitivni i negativni zpétnovazebni
smycky.

» Budou zkoumat, jak laskavost a zIé chovani
mohou vést k pozitivnim nebo negativnim
zpétnovazebnim smyckam.

Ocenovani
vzajemné zavislosti

UCEBNIi POMUCKY

» Pfibéh o kolaccich, 1. a 2. ¢ast
(uvedena nize).

o Fixy.
DELKA « Tabule nebo ¢&tvrtka papiru.
- Papir.

30 minut
« Fixy nebo pastelky na kresleni.
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CHECK-IN

+ »,Pojdme spole¢né provést krétké cviceni

3 minuty

pozornosti. V jaké pozici chceme mit télo?

+ PohodIné se usadte do vzpfimené pozice. Ja
si necham oci otevrené, ale vy je mizZete zavrit

nebo je sklopit k zemi.

« Nyni si vyberte jeden ze zdroji ze své sady,
nebo mizete, pokud chcete, myslet na
novy zdroj — ktery vam pomaha citit se lépe,
bezpecnéji a Stastnéji.

« Vybavte si svij zdroj v mysli a na okamzik
se na néj v tichosti zamérte. Pokud déavate
prednost uzemnéni, mizete jej téZ provést.

[Pauza]

« Ceho jste si vsimli uvnitf? Pokud vnimate
néjaky prijemny nebo neutralni pocit, mizete
na néj zamérit svoji pozornost. Pokud citite
néco nepfijemného, miZete pfesunout svoji
pozornost na misto v téle, kde se citite lépe.

[Pauza]

« Nyni si uvédomte svij dech. Uvidime, zda se
dokazete zamérit na dech a na to, jak vstupuje

do téla a vystupuje z néj.

 Pokud ve vés bude zaméreni pozornosti na
dech vyvolavat pocit nepohodli, mizZete se
opét vrétit ke svému zdroji nebo k uzemneéni.
[Pauza na 15-30 vtefin.]

+ Pokud se rozptylite, prosté pfivedte svoji
pozornost zpét k dechu. Mizete také dechy
pocitat. [Trochu delsi pauza cca 30-60 vtefin
nebo delsi.]

« Nyni cviceni ukoncime, mizZete oteviit oci.

Ceho jste si vsimli?" [Sdilejte ve skupiné.]

AKTIVITA VHLEDU
Zpétnovazebni smycky
Prehled

V této poucné zkusenosti se Zaci nauci, co

17 minut

je zpétnovazebni smycka, na pfibéhu dvou
déti, které se k sobé nechovaji laskavé. Poté
uslysi ptibéh dvou déti, které se k sobé chovaji

laskavé.

Obsah / vhledy ke zkoumani

+ Zpétnovazebni smycka znamena, Ze se néco
stale dokola v kruhu opakuje a upevriuje,
dokud to néco nepretne nebo nezméni

prabéh.

« Zpétnovazebni smycky mohou byt pozitivni

nebo negativni.

+ Laskavost a zlé chovéani mohou vést
k pozitivnim nebo negativnim zpétnovazebnim

smyckam.
Ucebni pomicky
o Pfibéh o koléécich, 1. a 2. ¢ast (uvedena nize).
« Fixy.
« Tabule nebo ¢tvrtka papiru.
Pokyny

« Pripomente zakdm pfiklad jiskry a lesniho

pozaru, uvedeny ve treti kapitole.

« Vysvétlete jim, ze prectete ptibéh, ktery
ukazuje, jak se miize problém mezi dvéma

lidmi zhor$ovat, dokud ho nékdo nezastavi.

« Prectéte zakdm pribéh.

Pouc¢nd zkuSenost 3 | Zpétnovazebni smycky
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- Pfibéh o kolaécich, 1. &ast:

(Negativni zpétnovazebni smycka)

 ,Alenka se moc tési, nebot dnes je konecné
ve tridé svacinovy den! Alenka a jeji
maminka upekly pro celou tfidu kolacky.
Vsichni ve tfidé se na né tési. Ucitel pozada
Alenku, aby kolacky rozdala. Ale kdyz
kolacky rozdava, vzpomene si, Ze se s ni
Sofi, jedna z jejich spoluzacek, pohadala,
a schvalné [pauza], zdmérné Sofi vynecha!
fekne: ,Nemam té rdda.” Alenka se na
Sofi usklibne a prohlasi: ,Jsi zIa!” Nékolik
spoluzéki si toho vS§imne a zasméji se

tomu."

+ Vysvétlete zaklim, Ze poutzijete kresbu, kterd
jim pomuze vysvétlit, co se stalo v pfibéhu.

Toto je kresba zpétnovazebni smycky.

+ Nakreslete diagram zpétnovazebni smycky
podobny tomu, ktery je uveden na konci této

poucné zkusenosti.

+ Pozadejte zaky, aby vam pomohli vyplnit
pocity a jednani Alenky a Sofi, které se
toci v kruhu. PouZijte nize uvedené otazky.

Odpovédi 74kl zapiste do diagramu.

Otazky na negativni zpétnovazebni smycku:
» ,Co Alenka citila, kdyz zacala kolace

rozdavat?

« Co si myslite, Ze citila Sofi, kdyz ji Alenka
vynechala?

+ Co se stalo potom? [Vyzvéte zéky, aby
navrhli dalsi jednani mezi Alenkou a Sofi.]

« Co by se mohlo stat, kdyby byly obé dal
ublizené a dal si navzajem délaly naschvaly?

+ Kde se podle vas nachazeji ve svych zénach?
Jsou ve vysoké Ci nizké zéné, nebo zéné

odolnosti?
+ Co potrebu;ji?

» Jaké rizikové emoce asi nyni pocituji?"

« Vysvétlete, Ze to, co praveé vytvorily, se nazyva

zpétnovazebni smycka.

* wZpétnovazebni smycka vznika, kdyz se néco
toci porad dokola a stale se to zvétsuje,
dokud to néco jiného nezastavi. Smycka
znamena kruh. ,Zpétna vazba "(feedback)
znamena, Ze se tento kruh Zivi sém sebou

a stale roste.”

« Vysvétlete, Ze tento diagram se nazyva

negativni zpétnovazebni smycka, nebot véci
stéle zhorsuje:
nelaskavy ¢in —> zranéné pocity —>

nelaskavy ¢in —> zranéné pocity

Zeptejte se zaka:

#Co se stalo? Co by mohlo pomoci pretnout
tuto negativni zpétnovazebni smycku, aby se
véci uz dale nezhorsovaly? Mohly by se Alenka
a Sofi néjak rozhodnout?”

Poté zakim prectéte nasledujici pribéh:

Pribéh o kolaccich, 2. ¢ast

(Pozitivni zpétnovazebni smycka)

» ,Mezitim se v jiné Casti tfidy odehravalo
néco jiného. Tereza védéla, zZe jeji kamarad
Nelson kolace zbozriuje. Proto se rozhodla
dat kolac, ktery ji Alenka dala, Nelsonovi.

+ ,Mockrét dekuju!’ Fekl Nelson. ,Az pristé
dostaneme néjakou svacinu, kterou mas

obzvlasté rada, dam ti zase svoji.’
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« ,Jsi moc hodny, Nelsone.’ fekla Tereza. ,Jsi

opravdovy kamarad.”

« ,Diky, Terezko,” odvétil Nelson. ,Ty jsi také
moje dobra kamaradka.™

Pouzijte stejny format, ktery byl uveden vyse.
Nakreslete pozitivni zpétnovazebni smycku
na jinou Ctvrtku papiru nebo na tabuli vedle
negativni zpétnovazebni smycky. Pokracujte
pomoci stejné metody jako predtim. Polozte
z4kim otazky a jejich odpovédi zapisujte do

diagramu.
Otazky na pozitivni zpétnovazebni smycku:

+ ,Co podle vas mohla citit Tereza, kdyz dala
Nelsonovi svij kolacek?

« Jaké pocity to podle vés vyvolalo
v Nelsonovi?

e Co udélal Nelson?
« Jak se v tu chvili citila Tereza?"

Zeptejte se zaka:
»Jak si myslite, Ze by mohl pfibéh a pozitivni
zpétnovazebni smycka pokracovat?”

Vysvétlete, Ze jde o pozitivni zpétnovazebni

smycku:

laskavé jednani —> vrelé pocity —>
laskavé jednani —> vrelé pocity

Nakonec dejte obé zpétnovazebni smycky
vedle sebe, aby na né vsichni zaci vidéli.
Reknéte jim, Ze nyni uz vime, co je negativni

a co pozitivni zpétnovazebni smycka.

PouZijte nize uvedené srovnavaci/rozliSovaci

a v§imnout si rozdill mezi obéma smyckami.
Poté se zamérte na negativni zpétnovazebni

smycku.

Porovnejte/rozliste tyto smycky a zmérite
otazky u negativni zpétnovazebni smycky
+ Pozadejte zéky, aby porovnali kresby obou
zpétnovazebnich smycek:
«Jaky je rozdil mezi obéma
zpétnovazebnimi smyckami? Co maji

spolecného?”

« Zaméfte se na negativni zpétnovazebni

smycku.

» ,Kdyz Alenka preskocila Sofi a nedala
ji kolacek, co mohla Sofi fici misto véty

,nemam té réda’?

» Jakou strategii okamzité pomoci mohla Sofi
v dany okamzik pouzit?

« Co dal$iho mohla Sofi udélat, aby zménila

nebo zastavila zpétnovazebni smycku?

+ A co Alenka? Co mohla udélat, aby zménila

nebo zastavila zpétnovazebni smycku?”

« Kdyz Zaci navrhnou laskavé nebo uzite¢né

jednani, napiste jej. Poté se zeptejte:

- Pokud by tak Sofi/Alenka jednala, jak by se
mohly citit?
- Co dalsiho mohly udélat namisto

nelaskavého jednani?

+ Vysvétlete zakim, Zze mizeme, pokud chceme,

vytvofit pozitivni zpétnovazebni smycku.
V urcitém okamziku se nékdo chyceny ve

smycce musi rozhodnout, Ze provede zménu,

otazky, jimiz zakim pom(izete provést srovnani
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aby se netocila porad dal. Pokud nikdo takové
rozhodnuti neucini, véci se mohou stéle

zhorsovat.

+ Vysvétlete jim, jakym zplsobem se
Ize rozhodnout, Ze vytvofime pozitivni

zpétnovazebni smycku.

Tipy pro ucitele

Tuto aktivitu vhledu je idealni provést celou
v jednom dni. Pokud vSak budete muset
aktivitu prerusit, mizete provést porovnani
zpétnovazebnich smycek az v dalsi vyucovaci

hodiné.

CVICENI REFLEXE

Pfeména negativni zpétnovazebni smycky na

7 minut

pozitivni

Prehled

V tomto cviéeni reflexe si Zaci predstavi pohled
Alenky nebo Sofi a pokusi se pfeménit jejich
negativni zpétnovazebni smycku na pozitivni.

Poté ji nakresli.

Obsah / vhledy ke zkoumani
« Zpétnovazebni smycka vznika, kdyz se néco
toci porad dokola a sili to, dokud to nékdo

nezastavi nebo nezméni smér.

« Zpétnovazebni smycka miize byt pozitivni,

nebo negativni.

« Laskavost a zIé chovani mohou vést ke vzniku
pozitivni nebo negativni smycky.

Ucebni pomitcky

- Papir.

» Fixy nebo pastelky na kresleni.

Pokyny
+ K provedeni cviéeni reflexe poutZijte nize

uvedeny text.

« Na konci cviceni vyberte od zakU kresby,

abyste se ujistili, ze latce rozumi.

Tipy pro ucitele
Zadné.

Ukazkovy text

+ »Nyni spolecné provedeme cviceni reflexe.

+ Kazdy si vybere jednu z postav Alenky nebo
Sofi a budete predstirat, Ze jste v pribéhu

jednou z nich.

« Predstavte si, co byste mohli udélat, abyste
zménili negativni zpétnovazebni smycku na
pozitivni, a dané jednani nakreslete. [Dejte

zakdm 4 minuty na nakresleni obrazku.]
+ Pojdme nyni sdilet svoje napady. Kdo by chtél
zacit?

+ [Otézka pro kazdého zéka sdilejiciho cin, ktery
nakreslil:] Jak by mohl tento ¢in vést ke vzniku

pozitivni zpétnovazebni smycky?"

SHRNUTI
+ .Vidéli jste v nasi tfidé néjaké pozitivni

3 minuty

zpétnovazebni smycky?

« Byli jste nékdy soucasti pozitivni
zpétnovazebni smycky?

« Jak bychom mohli v nasi tfidé vytvorit vice
pozitivnich zpétnovazebnich smycek?"
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Zpétnovazebni smycky

Negativni zpétnovazebni smycka

Alenka
zranéné pocity

\
/

Alenka Sofi
nelaskavy cin nelaskavy cin

/
\

Sofi
zranéné pocity

Pozitivni zpétnovazebni smycka

Tereza

\
/

vielé pocity

Nelson Tereza
laskavy ¢in laskavy ¢in

/
\

Nelson
vrelé pocity

Pouc¢nd zkuSenost 3 | Zpétnovazebni smycky 317



KAPITOLA 7 Jsme v tom vsichni spolecné

POUCNA
ZKUSENOST

ZAMER

Spokéwg zivol

Z4ci budou zkoumat, Ze v rdmci $irsiho kterd mapuje Ucinky takovych déjd v rdmci
systému probihaji déje, které mohou dany daného systému. Poté se podivaji na prosté
systém ovliviiovat. Zacnou pfitom pribéhem jednani, které mohou sami vykonat, jak takové
o kolaccich uvedeném v predchozi pou¢né jednani mlze vést ke vzniku zpétnovazebni
zkusenosti. Viytvori kresbu vzdjemné zavislosti, smycky a jaké dalsi lidi by mohlo ovlivnit.

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zéci:

« Si uvédomi, jaky mohou mit zpétnovazebni
smycky dopad i mimo smycku, na cely
systém.

» Budou zkoumat, Ze jejich vlastni Ciny
mohou vést ke vzniku zpétnovazebnich
smycek s druhymi a mohou ovlivnit ostatni
v rdmci systému.

Uvédomovani
si spole¢ného lidstvi

UCEBNIi POMUCKY

+ Velka ctvrtka papiru nebo tabule pro
vytvoreni sité vzajemné zavislosti.

« Papir a kreslici potfeby pro kazdého z&ka.
« Tridni dohody vytvotené v prvni kapitole.

« Priklad pozitivni zpétnovazebni smycky.

DELKA « Tridni kresba ,Vidime $kolu jako systém”

z poucné zkusenosti 2.

25 minut « Volitelné: Systémovy dotaznik.
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CHECK-IN

3 minuty
«~Pojdme spolecné provést krétké cviceni

pozornosti. V jaké pozici chceme mit télo?

PohodIné se usadte do vzpfimené pozice. Ja
si necham oci otevrené, ale vy je mizZete zavrit

nebo je sklopit k zemi.

Nyni si vyberte jeden zdroj ze své sady, nebo
mUzete, pokud chcete, myslet na novy zdroj
— ktery vdm pomaha citit se lépe, bezpecnéji
a Stastnéji.

Viybavte si svij zdroj v mysli a na okamzik
se na néj v tichosti zamérte. Pokud chcete,

muzete téZ provést uzemnéni. [Pauza]

Ceho jste si vimli uvniti? Pokud vnimate
néjaky prijemny nebo neutralni pocit, mizete
na néj zamérit svoji pozornost. Pokud citite
néco nepfijemného, miZete presunout svoji
pozornost na misto v téle, kde se citite lépe.

[Pauza.]

Nyni si uvédomte svij dech. Uvidime, zda se
dokazete zamérit na dech a na to, jak vstupuje

do téla a vystupuje z néj.

Pokud je pro vas zaméreni pozornosti na dech
nepfijemné, mizZete se opét vrétit ke svému
zdroji nebo k uzemnéni. [Pauza na 15-30

vterin.]

Pokud se rozptylite, prosté privedte svoji
pozornost zpét k dechu. Mizete dechy také
pocitat. [Trochu delsi pauza cca 30-60 vtefin

nebo delsi.]

Nyni cvic¢eni ukon¢ime, mdzete oteviit oci.

Ceho jste si v§imli?" [Sdilejte ve skupin&.]

AKTIVITA VHLEDU | 12 minut
Uginky nasich &ind v rdmci systému
Prehled

Zaci si vezmou jako pfiklad pfibéh o kolaécich
a vytvori kresbu vzajemné zavislosti mapujici

ucinky ¢ind na $irsi tfidu i Skolu.

Obsah / vhledy ke zkoumani
+ Lze zmapovat dopad ¢ind na druhé v rdmci

systému.

« Zpétnovazebni smycky neovliviuji pouze lidi,
ktefi jsou uvnitf nich, ale mohou mit dopad
i na ostatni v systému, nebo dokonce na cely

system!

Ucebni pomicky
« Tridni kresba ,Vidime skolu jako systém”

z poucné zkusenosti 2.
« Pribéh o kolaccich, 1. ¢ast (uvedeny vyse).
« Fixy.

« Volitelné: Systémovy dotaznik.

Pokyny

« Zavéste kresbu, kterou jste spolecné vytvofili
v poucné zkusenosti 2 pfi aktivité ,Vidime
skolu jako systém”.

+ Reknéte zakim, zZe si spole¢né zopakujete, co
jste se naucili o systémovém mysleni. Zeptejte

se jich, co si pamatuji. Po odpovédich nékolika

74kl se zeptejte: ,V ¢em je Skola systémem?”

« Zopakujte otazky ze Systémového dotazniku
uvedeného v poucné zkusenosti 2.

Pouc¢nd zkusenost 4 | Spolecny Zivot
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« Vysvétlete, Ze nyni budete spolecné premyslet
o pfibéhu o kolaccich a budete provadét

systémové mysleni.

Vlyznacte na tabuli tfi sloupce a nadepiste je

slovy ,Citi”, ,Potrebuje” a ,Déla".

Prectéte znovu 1. ¢ast pribéhu o kolacich.
Zeptejte se zaky, jak podle nich mohly

¢iny Alenky a Sofi ovlivnit pocity ostatnich
spoluzakd v jejich tfidé. Co mohli jejich
spoluzaci potfebovat? Co mohli udélat? A co
jejich ucitelka? Co asi mohla citit, potfebovat
nebo udélat? Napiste jejich odpovédi na

tabuli do pfislusného sloupce.

Vytvorte kresbu vzajemné zavislosti, ktera
ilustruje, jak Alencino a Sofino jednani
ovlivnilo ostatni. Nakreslete ji bud'vy na
zékladé névrhd vasich zakl, nebo pozadejte
své zéky, aby vam s kresbou pomohli. Za¢néte
s Alenkou a Sofi uprostfed, pokracujte

s ucitelkou a ostatnimi zéky a nakonec

s ostatnimi mimo jejich tfidu. Kresba vzajemné
zavislosti vyuziva ¢ary, jez ukazuji propojeni

mezi lidmi a udalostmi.

Opakujte tyto otézky i pro ty, kterych se mohly
jejich ¢iny dale tykat. (Jak se mohli tito lidé
citit? Co mohli udélat? Co mohli potfebovat?).
Nejprve zacnéte s ostatnimi spoluzéky ze
tfidy, pak s ucitelkou Alenky a Sofi, rodici
nebo vychovateli zakl a dalsimi zaky a uditeli
ve skole. (Napf. jejich ucitelka se mohla
rozhodnout, Ze je nepusti na prestavku ven,
aby se problém mezi nimi vyresil. Jak by se

......

Jaky by mélo dopad na zbytek dne, kdyby si

kvili tomu nemohly hrét, jit na Cerstvy vzduch

a trochu se protdhnout?)

« Po vytvoreni kresby vzajemné zavislosti
pozadejte zéky, aby se podivali na celou

kresbu a sdileli své postiehy.

« Ukoncete aktivitu nasledujicimi otazkami:
» .Jaké potieby jsou viem témto lidem

spole¢né? Jaké pocity jsou jim spolecné?

+ Napadé vas, kde by mohli lidé zasdhnout,
aby s timto konfliktem pomohli?"

Tipy pro uditele
Pro usnadnéni nize uvadime Systémovy dotaznik

a Pribéh o koladccich, 1. &ast.

+ Systémovy dotaznik

1. »Ma to &asti? Jaké?

2. Jsou jednotlivé ¢asti vzajemné propojené?
Jak?

3. Kdyz zménime jednu ¢ast, zménime tim
i ostatni ¢asti? Jak?

4. Jsou jednotlivé ¢asti néjak propojené

s jinymi vnéjsimi vécmi? Jak?"

« Pfibéh o kolacich, 1. ¢ast
(Negativni zpétnovazebni smycka)
«+Alenka se moc tési, nebot dnes je konecné
ve tridé svacinovy den! Alenka a jeji maminka
upekly pro celou tfidu kolacky. Vsichni ve
tfidé se na né tési. Ucitel poZzada Alenku,
aby kolacky rozdala. Ale kdyz vsem kolacky
rozdava, vzpomene si nahle, Ze se s ni
Sofi, jedna z jejich spoluZacek, pohéadala,

a schvalné [pauzal], zdmérné Sofi vynecha!
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To Sofi prekvapi a citi se zranéna. Sofi Alence
fekne: Nemam té rada.” Alenka se na Sofi
usklibne a prohlasi: ,Jsi zIa!” Nékolik spoluzakd

si toho vsimne a tise se tomu zasméji."

CVICENIi REFLEXE
Prehled

Zaci nakresli sebe, jak délaji uzitecnou véc, ktera

13 minut

se vztahuje k tfidni dohodé jako zpétnovazebni
smycka, a jak to ovliviiuje druhé mimo

bezprostfedni zpétnovazebni smycku.

Obsah / vhledy ke zkoumani

+ Zpétnovazebni smycky neovliviiuji pouze
lidi uvnitf smycek, ale mohou ovlivnit i dalsi
v systému, nebo dokonce cely systém.

« Nase rozhodnuti a volby ovliviiuji mnoho
dalich v nasich systémech; my o tom mizeme
premyslet a mapovat to.

Ucebni pomiicky
« Papir na kresleni.

« Fixy nebo pastelky pro kazdého zéka.
« Tridni dohody vytvorené v prvni kapitole.

« Priklad pozitivni zpétnovazebni smycky.

Pokyny

« Podivejte se na tfidni dohody vytvorené
v prvni kapitole. (MGzete zakdm pfipomenout
i seznam prospésného jednani, ktery byl
vytvoren pro tfidni dohody v prvni kapitole,
poucné zkusenosti 3.)

« Pripomente zakdm, Ze tyto dohody vytvorili,
aby se domluvili, jakou tfidu chtéji mit.
Pfipomerite jim, Ze tfida je systémem s mnoha
¢astmi a kazdy z nas tvori ¢ast daného
systému. Prectéte si spolec¢né dohody nahlas.

» Pozadejte kazdého zédka, aby si vybral svou
oblibenou tfidni dohodu a vyjmenoval néjaké

prospésné jednani, které s ni souvisi.

» Kdyz nékolik zakl uvede své navrhy, ukazte
jim znovu pozitivni zpétnovazebni smycku
a pripomernte jim, jak funguje. Vysvétlete jim,
Zze kazdy zak nyni nakresli sebe, jak nékomu
pomaha a vytvari tak pozitivni zpétnovazebni
smycku. Miizete jim rovnéz pfipomenout
pozitivni zpétnovazebni smycku Terezy
a Nelsona z pfibéhu o kolaccich ve 2. ¢asti.
V pozitivni zpétnovazebni smycce se mezi
dvéma lidmi opakuji vielé pocity a prospésné

jednani.

« Pozadejte zaky, aby nejprve nakreslili sebe
doprostred papiru, jak svym jednanim

napomahaji plnéni tfidni dohody, jiz si vybrali.

+ Po uplynuti nékolika minut je pozadejte, aby
nakreslili dalsi osobu, které poméhaji nebo
kterd je danym jednanim ovlivnéna. Pozadejte
je, aby nakreslili, jak se dana osoba citi a jaké
laskavé nebo uZite¢né véci mize dané osoba

na oplatku vykonat.

+ Nakonec je pozadejte, aby nakreslili jesté
nékoho dalsiho, kdo by podle nich mohl byt

danym ¢inem ovlivnén.

« Vybidnéte Zaky, aby své kresby sdileli.

Pouc¢nd zkusenost 4 | Spolecny Zivot
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Tipy pro ucitele + Ano, zda se, Ze si vzpominate, Ze v pozitivni

Pokud to pokladate za vhodné, mizete zaky zpétnovazebni smycce se vrelé pocity a Ciny

vyzvat, aby utvofili skupinky, ve kterych sehraji pomoci mezi dvéma lidmi opakuji.
poucnou divadelni hru, kterd ukaze osoby, jez ) . L )

. . o o » Nyni budete pracovat jednotlivé. Zde mate
nasleduji jednu z tfidnich dohod v pozitivni , ) . . _ o
. ) . list papiru. Nejprve si vyberte jednu tridni
zpétnovazebni smycce.

Ukazkovy text

» wMlzZeme se zamyslet nad tim, jak jsme
soucasti systému pfimo zde, jako tfida, a jak
nase rozhodnuti mohou pomoci k lepsimu
pribéhu véci, k tomu, aby vse bylo radostné;si
a vséem se ném lépe ucilo. Zaroven si zkuste
uvédomit, Ze nékdy nase volby mohou
zpUsobit pravy opak, dokonce i kdyzZ jsme

néco takového vibec nezamysleli.

Zde je plakat s tfidnimi dohodami, ktery
jsme spolecné vytvorili. Pfipominaji nam,

v jakém druhu systému si vsichni pfejeme
spolecné byt. Pojdme si je spolecné precist
nahlas. (Prectéte véechny dohody a mezi nimi

pokazdé udélejte kratkou pauzu na zamysleni.)

Zkusime si predstavit, jak nas systém v této
mistnosti mize byt ovliviiovan tim, zda

je spravné dodrzujeme, nebo ne. Jaké
prospésné jednani se poji s prvni dohodou?”
[Pokracujte diskuzi tim, Ze takto projdete
nékolik dohod.]

Dékuji za vase nazory. Nyni se podivame
blize na pozitivni zpétnovazebni smycku. Za
chvili nakreslite svoji vlastni. Co si pamatujete
o pozitivni zpétnovazebni smycce Terezy

a Nelsona v 2. ¢asti pfibéhu o kolaccich?
[Dejte zakim cas, aby si vybavili tuto ¢ast

ptibéhu a na sdileni.]

dohodu, kterd se véam libi, a nakreslete sebe
doprostted, jak provadite uzitecné jednani
spojené s vémi vybranou tfidni dohodou.

[Dejte zakdm nékolik minut na kreslen.]

Nyni nakreslete osobu, které byste mohli
pomoci nebo kterd by mohla byt timto
jednanim ovlivnéna. Pokud to dokazete,
zkuste nakreslit, jak se tato osoba citi a co by
mohla na oplétku udélat. [Dejte zakim nékolik

minut na kresleni.]

Nakonec nakreslete jesté kohokoli dalsiho,
koho by podle vas takové laskavé jednani
mohlo ovlivnit." [Dejte zakim nékolik minut na
kresleni.]

SHRNUTI

» 4VSechno nase jednani ma néjaky ucinek;

e Pripravit, pozor, TED

2 minuty

a na kazdém nasem slové zalezi. Cim vice
dokazeme o svych cinech a slovech prfemyslet,
tim lepsi dopad budou mit na nase systémy!
Zamyslete se na okamzik nad nékym v této
mistnosti, kdo vam pomaha, aby vaés tésilo byt

zadkem v rémci tohoto systému. [Pauza.]

Za okamzik vas poprosim, abyste jim ukazali
palcem nahoru, Ze jsou jednicky, nebo se na
né usmali z mista, na kterém sedite. Podékujte
jim pohledem za to, Ze pecuji o nas systém!

Ill
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Zavérecny projekt programu SEE Learning:
Utvafime lepsi svét

Zamér Primarni kli¢ovy prvek

Zamérem zavérecného projektu programu SEE Learning je:

1 Poskytnout zakim pfilezitost integrovat poznani S
a dovednosti, které se naucili v pfedchozich poucnych [ ] .0:0..
zkusenostech; ® ’.:.: o ®
@ 00 O
2 Spolupracovat na rozvoji dovednosti systémového ®e®
mysleni skrze zkoumani aktualnich problémd, které je
zajimaiji; Zapojeni se

do spolecenského

3 Vybidnout zaky k soucitnému jednani, které bude a globalniho déni

prospivat jim, jejich skole i $irsi komunité.

Prehled

Zavérecny projekt programu SEE Learning je zavrSenim praktické aktivity zak( vasi tfidy. Sestava
z osmi krokd, z nichz kazdy lze provést v jedné nebo vice vyuc€ovacich hodinach. Nejprve budou Zaci
premyslet, jaké by to bylo, kdyby jejich celd skola byla plna laskavosti a soucitu, kterymi se zabyvali
v hodinach SEE Learning. Kdyz si predstavi a nakresli, jak by to mohlo vypadat, porovnaji svoji vizi
s vlastni zkuSenosti ve Skole. Poté si vyberou jednu oblast, na kterou se zaméfi, a provedou fadu
individuélnich a kolektivnich ¢ind. Po jejich provedeni budou uvazovat o svych zkuSenostech a sdilet
své poznani a vhledy s druhymi. Pro dalsi informace o principech procesu zavérecného projektu a role

ucitele v ném prejdéte na konec této &asti.

Implementace projektu

Projekt se sklada z osmi krokii a zabere nejméné osm vyucovacich hodin. Kdyz zékim poskytnete
vice ¢asu na praci na projektu po dobu nékolika tydnd, date jim moznost pIné se zapojit do procesu

a poskytnete jim prilezitosti pro rozvoj zazitého porozuméni. Pfed zac¢atkem préce na tomto projektu

si s zaky proctéte vSechny kroky a poznamky na konci této ¢asti.
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1. krok: Vize laskavé a soucitné skoly

Cil vyuky
Zaci ve skupinéch vytvofi kresby ilustrujici, jak by to mohla dokonale soucitné a laskava $kola

vypadat, znit a jaky by byl pocit do ni chodit.

1 Aby se zaci usadili ve svém stfedu a pfipravili na vyuku, za¢néte check-in, vybranym z programu.
2 Vysvétlete jim, co dnes budou délat.

«Pojdme se zamyslet nad tim, co jsme se naucili o laskavosti, zénach odolnosti, emocich
a soucitu. Jaké by to bylo, kdyby se vsichni ve skole naucili to, co jsme se spolecné
naucili my? Jaké véci by délali? Jak by celé skola vypadala? Pojdme si to na chvili zkusit

predstavit se zavienyma oc¢ima.

Zkuste si predstavit, Ze se prochazite ve skole. Co vidite? Co lidé délaji? Jaké véci fikaji?"

3 Zapiste odpovédi zakd na ctvrtku papiru, kterou nadepisete: Vidim, Slysim, Déje se. Pod kazdy

.

nadpis uvedte navrhy, co si Zaci predstavuji, ze v této laskavé a soucitné skole vidi, co slysi, ze

lidé fikaji, a co lidé délaji. Poté jim polozte dopliujici otazky a seznam dale rozsite:
«Co lidé citi ve svém téle? Co délaji, aby zlstali ve své zéné odolnosti (pohody)?
Jak tito lidé respektuji odlisnosti?

Jakym zplsobem jsou déti k sobé laskavé a soucitné? Jak jste si predstavili, Ze by to
mohlo vypadat?

Co kdyby se stalo néco narocného? Co by délaly?"

4 4. Vytvorte skupinky 2 az 3 zak(i a pozadeijte je, aby kreslili na veliky papir.

«Zamyslete se nad vsemi témito GZasnymi myslenkami, které jste vytvorili, vsemi myslenkami
na nasi Ctvrtce papiru. [Pauza.] Vyberte si jednu, kterou byste chtéli nakreslit, jednu, ktera ma
podle vas hodnotu, kterou chcete sdilet s druhymi, aby Iépe porozuméli nasi vizi laskavéjsi
Skoly. [Pauza.] Zvednou ruku ti, které napadlo, co by chtéli kreslit. Poté si vyberte dva umélecké
partnery, ktefi vam pomohou dané mistrovské dilo vytvofit. Dejte pozor, aby kazdy, kdo se na

obrazu podili, mél vliv na jeho barvy i podobu.” [Vyvolavejte zéky, dokud nebudou viechny

déti ve skupinkadch a nebudou mit urcitou myslenku, kterou chtéji ztvarnit.]
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Pozn.: Pokud vasi Zaci délaji skupinovou kresbu poprvé, vytvorte nejprve s celou skupinou
obraz, na ktery kazdy zak néco nakresli, aby se naudili, co takové spole¢néd prace vyzaduje.
Jde o to, aby kazdy tviirce mohl byt na dilo vytvafené v mensich skupinkach hrdy a mohl

byt se spole¢nym vytvorem spokojeny.

Povéste kresby na tfidni nasténku nebo na nasténku na chodbé. Pozadejte zaky, aby si kresby
prohlédli, jako by prochazeli galerii. To znamen3, Ze pdjdou kolem vystavenych kreseb a v tichosti
a pozorné si je budou prohlizet. Mzete béhem prohlidky pustit klidnou hudbu. Pozédejte je, aby
nasli jednu kresbu, ktera se jim obzvlasté libi, a pozdéji ostatnim sdélili, co na ni ocenuji.

Pozédejte zéky, aby se opét posadili nebo se shromézdili v kruhu a kazdy aby uved| jednu véc,

kterd se mu libila, a rekl, z jakych divodud ho zaujala.

Pozn.: Pokud je to ¢asové mozné, provedte sdileni ve skupiné. Pokud méte méné casu,
provedte sdileni formou ,promluv si s partnerem” (PSP), kdy vsichni vytvori dvojice, ve
kterych provedou sdileni. Pfipomente jim, ze cilem konverzace s partnerem je, aby se
partner citil vyslySen a pochopen. Vyucovaci hodinu zakoncete tim, ze vyvolate 2 az 4
dobrovolniky, zaky, ktefi povzbudi svého partnera k tomu, aby celé tfidé sdélil svoji myslenku
Ci postreh, které slyseli od druhého. Pokud nebudou védét, jak sdileni ve dvojicich probiha,
pripomerite jim cvi¢eni bdélého naslouchéani a zvazte moznost, ze jim PSP nejprve nédzorné

predvedete.

Reknéte jim, ze pristé se vsichni spole¢né zamyslite nad tim, jak by bylo mozné pomoci skole se

priblizit k témto obrazkim.
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2. krok: Porovnani vize s realitou

Cil vyuky
Zaci porovnaji vizi ,nejlaskavéjsi koly na svété” s tim, jak 8kola aktualné vypada, aby si uvédomili

jeji silné stranky i oblasti, které Ize zlepsit.

1 Zacnéte s check-in, vybranym z programu, aby se Zaci usadili ve svém stfedu a pripravili se na vyuku.
2 Vysvétlete jim, co dnes budou délat.

«ProtoZe jsme se naucili, jak byt laskavi vici sobé i druhym, prejeme si podélit se o to
i s ostatnimi ve skole. Proto se pokusime najit néco, co neni v nasi skole tak laskavé, jak
by mohlo byt. Poté se pokusime zjistit, zda bychom mohli udélat néco, ¢im bychom to
zménili k lepsimu.”

3 Pozédejte zaky, aby provedli , prohlidku galerie” a pfipomnéli si tim v8echny vystavené kresby,

na které se nyni spolecné zaméfite v nasledujicich otazkach:
| ,.Co z toho, co jste nakreslili, se uz v nasi skole déje? Co se jesté nedéje?"

4 Pozéadejte zaky, aby vytvorili seznam toho, co se podle nich ,uz se v nasi skole déje”, a co se
naopak podle nich ,jesté nedéje tak, jak by mohlo”. Vytvorte seznam véci, ze kterého si vyberou
jednu véc, na které se bude spole¢né pracovat. (Mezi pfiklady navrhl zaki mize byt: vétsi
zapojeni béhem obédl nebo o prestavkach; Cistsi prostfedi Skoly; vytvoreni prostfedi, kde se
vSichni citi doma; vytvoreni planu, aby vsichni méli stejnou predstavu, jak si davat vzajemné
najevo respekt, atd.)

Pozn.: Kdyz zaci urci problémy, které upozorni na konkrétni osobu nebo urcitou udalost (jako
napt. ,Tomas do mé strcil”), pozadejte je, aby zkusili dany problém formulovat obecnéji
(napt. ,,Déti se nékdy strkaji.”).

5 Vedte zaky k tomu, aby se dohodli, na kterou oblast ristu se vSichni spole¢né zaméfite. Mlizete
pozadat ke kazdé polozce ze seznamu o dobrovolnika, ktery fekne ostatnim, pro¢ je dllezité,
aby u dané véci doslo ke zméné. Pokracujte do vycerpani vSech uvedenych polozek ze seznamu.
Nebo mizete tfidu rozdélit na skupinky podle poctu navrhl na seznamu, kdy se kazda skupinka
pokusi obhdjit jednu z polozek, kterd jim byla pfidélena, a uvést diivody, pro¢ by se tfida méla

zaméfit pravé na to. Takové zadani mlze zakim pomoci zaujmout pozitivni stanovisko VUCi
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myslence, kterad velmi pravdépodobné nebyla jejich vlastni, a posilit dovednost zaujmout rizné
Uhly pohledu a rozvijet empatii. Podle okolnosti, sou¢asnych dovednosti zakd a jejich zaujeti
zvazte, zda by bylo mozné dat zékim alespor jeden den, kdy by se mohli nad danou véci hloubé;ji
zamyslet. Pokuste se z daného procesu vytézit co nejvice.

Po diskuzi o vSech myslenkach zuzte vybér moznosti zaméreni. Vedte zaky k tomu, aby se dohodli
na jedné konkrétni polozce ze seznamu. Mlzete to udélat tak, ze kazdému zaku date dvé barevné
kulaté nalepky, jimiz oznaci téma, kterému osobné davaji prednost; poté spolecné sectéte, kterd
dvé témata maji nejvétsi pocet hlast; dohodnéte se, na kterém ze dvou témat by skupina chtéla
spole¢né pracovat jako ,na hlavni priorité, na niz se spolecné zaméfite”; ostatni polozky budou
na ,Cekacim seznamu / parkovisti” budouci laskavosti. Mlzete je vnimat jako kratkodobé oblasti,

na néz by se bylo vhodné zaméfit béhem zbytku skolniho roku; Zaci se jim mohou vénovat napf.

pred prestadvkou, obédem nebo $kolnim shromazdénim nebo se suplujicim ucitelem.

Pfi vybéru jednoho tématu, na kterém se Zaci usnesou, pamatujte na to, ze nejlepsi problémy,
které jim mohou pomoci rozvinout systémové mysleni, jsou problémy stfedné slozité (ani prilis
tézké, ani pfilis jednoduché ; ani pfilis velké, ani pfili§ malé) a ty, které se vasich zakd tykaji (napfr.
zajima je to).

Kdyz si zaci vybrali jednu oblast, vysvétlete jim:

«Zitra vytvorfime kresbu vzajemné zévislosti zélezZitosti, kterou jsme si zvolili, a budeme
premyslet o vsech lidech, kterych se dana véc tyka, o vsech dlvodech, kvili kterym mize
dany problém existovat, a jak tyto véci vzajemné souviseji. [Pauza.] Na chvili se zamyslete
nad jednou véci, kterou bychom se mohli naucit nebo udélat pro druhé a kterad by mohla
s danym problémem, jejZ jsme si vybrali, pomoci. [Pauza.]

Otocte se na nejblizsiho souseda, ktery je vedle vas, a vytvorte dvojici nebo trojici, ve
které budete sdilet své myslenky. Pozorné naslouchejte myslenkam, které uslysite od
druhych. [Pauza pro rozhovory zak(.] Dnes si poslechneme jen nékolik myslenek a vice se
o dalsich budeme bavit az v pristi hodiné zavérecného projektu. [Pauza.] Mél néc¢i partner
néjakou zajimavou myslenku a chtéli byste ho podpofit, aby nam ji sdélil? Viyberte 2 az
4 dobrovolniky, ktefi takhle nakousnou rozhovory na pfisti hodinu. Méli byste vyjadfit
upfimny obdiv a ocenit proces i vysledky skupinové préce; dejte jim najevo, Ze se tésite,
jak bude probihat dalsi krok."
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3. krok: Zkoumani problému skrze vzdjemnou zavislost

Cil vyuky
Zaci budou zkoumat fadu lidi a vé&ci, které se poji k problému, jej? si vybrali pomoci kreseb

vzadjemné zavislosti.

1 Zacnéte s check-in, aby se Zaci usadili ve svém stfedu a pfipravili se na vyuku.

2 Pripomerite skupiné predchozi spole¢nou diskuzi, béhem které vybrali jedno téma, na které se
budou soustredit, a uvedli rizné napady, jak k nému pfistupovat. Chcete-li a vyhovuje-li to vasi

skupiné, mizete v této diskuzi jesté déale pokracovat.
3 Vysvétlete zdklim, co dnes budete délat.

4 Na Ctvrtce papiru nebo tfidni tabuli vytvorte pét sloupcli nadepsanych slovy: kdo, co, kde, kdy, proc.
+ .Koho se to tyka? Pojdme nakreslit nebo napsat seznam lidli, kterych se to tyka.

« Co délaji? Co se déje?

« Kdy se to déje?

« Kde se to déje?

« Proc se to déje?"

5 Pozadejte zaky, aby utvorili skupinky po 4 az 5. Vyuzijte sv(j profesni Gsudek a rozhodnéte, jestli
nechate zaky rozdélit, jak chtéji, anebo jestli vytvofite skupinky, které budou odrazet riiznorodost

vyvojovych a studijnich dovednosti a potreb.

6 Vysvétlete jim, Ze kazda skupinka napise nebo nakresli doprostred velkého papiru zvolené téma.
Kolem néj nakresli nebo napisou cokoli nebo kohokoli, kdo je s nim néjak spojen, a tato slova pak

spoji s danym problémem carou.

«Na zacatek si mlZete vybrat véci ze cviceni kdo/co/kde/kdy/proc.
Koho dalsiho se to tyka?"

(Napt. je-li zvolenym problémem neporadek kolem skoly, pak se to tyka: lidi, ktefi ho tam nechali;
viech, ktefi se na néj musi divat; lidi, ktefi ho musi uklidit, atd. Je-li zvolenym problémem
obtézovani, pak se tyka: prihlizejicich; ucitel’; ostatnich dospélych; rodiny obtézovaného ditéte;
rodiny obtézujiciho ditéte atd. Pamatujte si, Ze zde sice uvddime jako pfiklad obtézovani, ale méli
byste se snazit najit problém, ke kterému zaci mohou pfistupovat snadnéji a konkrétnéji.)

Zakladni droven Il Zavéredny projekt | Utvafime lepsi svét 329



7 Prochéazejte kolem zakd a pomahejte skupinkam prijit na rizné aspekty kresby vzajemné zavislosti.
Podporujte je v tom, aby kresby doplriovali a zacleriovali do nich dalsi situace a lidi, s nimiz to

souvisi.
8 Kdyz za¢ne napadi ubyvat, ziskejte pozornost celé skupiny a vysvétlete:

»V8echny tyto véci, které jste nakreslili, jsou spojeny s hlavnim problémem uvedenym
uprostred. Nyni se zkusime zamyslet nad dalsi drovni spojenil Jak spolu ndpady, které jste
nakreslili, vzajemné souviseji? Mluvte se skupinou, aby Zaci pochopili dalsi souvislosti,
které vidite. Pak mizete nakreslit Cary, které predstavuji tyto souvislosti.” (Mizete jim

to nejprve nézorné ukézat na Ctvrtce papiru s tfidnim prikladem pfi predstaveni této

myslenky.)

9 Nechte skupinky zakd sdilet kresby v rdmci celé tridy. Polozte jim otazky:
nJe jesté néco, co s kresbou souvisi a vy byste to k ni mohli pfidat?"

10 Kdyz v8echny skupinky sdilely, zeptejte se:

»Jak by to vypadalo, jak by to znélo a/nebo jaky by to byl pocit, kdyby byl problém
napraven nebo vyresen? Kdyby tu uz ten problém prosté nebyl? Jak by to vypadalo, jak
by to znélo a jaky by to byl pocit?” [Pauza.] Nechte zaky uvést nékolik myslenek, nez jim
sdélite, ze se spole¢né v pristim kroku pokusite na vyfe$eni daného problému pracovat!
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4. krok: Jak dosadhnout zlepseni

Cil vyuky
Zaci budou zkoumat prospé&$né, pomahajici jednani, které Ize provadét, aby se zacal zvoleny
problém fesit.

1 Zacnéte s check-in, aby se Zaci usadili ve svém stfedu a pfipravili se na vyuku.

2 Pripomerte zakim spolupraci z predchozi hodiny a navodte opét energii a nadseni, které citili
pfi vytvareni siti vzajemné zavislosti. Vysvétlete jim, co budou dnes délat, Ze budou spolecné

premyslet o prospésnych cinech, které mohou pomoci zménit (jmenujte zvoleny problém).

3 Utvorte opét skupinky jako v minulé hodiné a pozadejte zaky, aby se podivali na své kresby
vzajemné zavislosti.

+ .KdyZ se podivame na vsechny lidi na vykresech, jaké podle vas maji potreby? Jaké
maji pocity? Co by jim pomohlo?

+ Najdete néco na vykresech, s &im bychom mohli my, jako celd tfida, pomoci a co by
danou situaci zlepsilo?

« Nevsimli jste si nahodou na obrézcich néjakych véci, které byste mohli sami udélat, aby

se dané situace zlepsila?"

4 Vytvorte seznam navrh(i se dvéma sloupci nadepsanymi ,Individualni prospésné jednani” pro
véci, které mize vykonat jeden zak, a ,, Prospésné jednani celé tfidy” pro véci, které mohou Zaci

vykonat v rdmci celé tfidy. Mizete sloupce rovnéz nadepsat slovy: ,Mohu...” a ,MGzeme...”
5 Polozte jim otazky, které jim pomohou pfijit s dalSimi napady, je-li to potreba.

(»KdyZ nékdo upusti odpadek a nékdo dalsi to vidi, co mize udélat?
Nebo kdyz pozdéji nékdo ze zakl prochazi kolem, co mize udélat?”)

6 Vysvétlete zakiim, Ze napfisté zacnete tyto Ciny provadét, aby se dana situace zlepsila.
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Tipy pro ucitele

Cela tfida by mohla v souvislosti s problémem, ktery je pro danou tfidu aktualni,
délat, pokud bychom zde jako pfiklad zvolili problém s odpadky, tfeba nasleduijici:

« Jako tfida bychom mohli:
(1) Vytvoit plakaty, které budou informovat o daném problému (licta k nasi skole; byt

k sobé vzajemné laskavi).

@ Hovofit s dospélymi ve $kole o tom, jak udrzet Skolu Cistou (nebo jak pfedchazet
obtézovani).

(3) Pougit déti z jinych tfid o daném problému.

(a) Hovofit na tidnich setkanich nebo v sdilenich v kruhu o vlastnich zkugenostech,
které s danym problémem souviseji, jak se lidé citi a co potfebuji od ostatnich déti
a dospélych.

« Individualni jednani zaka:

(1) Mohu o tom fici dospé&lému.

(2) Mohu si promluvit s tim, kdo odpadky odhazuje (nebo se chové nelaskavé)
a pozadat jej, aby s tim prestal.

(3) Mohu podporit ty, kdo se chovaji, jak jsem si vsiml, spravné.

(4) Mohu sebrat nebo nalezité vyhodit odpadek, kdyz jej uvidim.

Povzbud'te zaky, aby nasli zpUsoby, jak Ize dany problém dale zkoumat a dozvédét

se o ném vice. Napf. je-li to mozné:

- Zaridte, aby lidé, ktefi byli uvedeni v sitich vzajemné zavislosti, navstivili vasi tfidu, aby

se zaci mohli seznamit s jejich pohledem a polozit jim otazky.

+ Pozadejte zdky, aby vytvorili seznam otazek, které by chtéli polozit svym rodi¢dm
nebo opatrovnikiim. Zaclente je do poznamek, které si zaci nosi s sebou domd a které
informuji o postupu zakd v Zavéreéném projektu. Zda budou na dané otazky reagovat,
nechte na nich. Pokud reagovat budou, za¢lente jejich odpovédi do diskuzi.

« Vyzvéte zaky, aby pfimo ve skole pozorovali véci, které se tykaji zvoleného problému.
Pomozte jim identifikovat konkrétni véci, na néz se mohou zaméit, a pak v budoucnosti

sdilejte v diskuzi.
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5. krok: Planovani individualnich &inG

Cil vyuky
ZAci si vyberou, jaké prospé&sné jednani, jenz by mohlo pomoci s tfidou zvolenym problémem,

budou sami vykonavat.

1 Zacnéte s check-in, vybranym z programu, aby se Zéci usadili ve svém stfedu a pfipravili se na vyuku.
2 Vysvétlete jim, co dnes budou délat.

3 Projdéte s zdky seznam zvany ,Individudlni prospésné jednani” nebo ,Mohu...”, ktery vytvorili
v predchozi hodiné. Vedte s nimi rozhovor o tom, co by jim mohlo pomoci nebo jim umoznilo
vykonavat to, pro co se rozhodli ... (napt. vytrvalost, odvaha, nebo Ze na to nebudou zapominat
atd.). Reknéte jim, 7e budete pravidelné ovérovat tfidni pokrok.

4 Dejte kazdému zaku nalepku a pozadejte je, aby na ni napsali své jméno a pro jaké jednani se
rozhodli (nebo pouze ¢islo polozky na seznamu). Poté je pozadejte, aby papirek nalepili na tabuli
nebo ved|e dané polozky ze seznamu, kterou si vybrali. Nemate-li ndlepky, pozadejte je, aby napsali
své jméno vedle polozky, kterou si pfeji vykonévat. Pokud pracujete se ctvrtkou papiru, mizete ji
rozsitit tak, aby bylo mozné nalepky pripevnit na rozsitenou ¢ast nebo na ni napsat jména zakdl (jez
budou vypadat jako sloupcovy graf).

5 Zeptejte se zak{, zda je nékdo pfipraven pracovat na dvou vécech ze seznamu. Pokud ano, at

nalepi dalsi ndlepku nebo napise svoje jméno jesté ke druhému néavrhu.

6 Utvorte pllkruh nebo skupinku tak, aby vsichni méli moznost vidét na rozsitenou podobu Ctvrtky
se seznamem zvanym ,, Individualni prospésné jednani” nebo ,,Mohu...” Pozadejte je, aby si vsimli,

kam umistili svéd jména ostatni spoluzaci, a dejte jim cas, aby se v duchu zamysleli, jak by mohli
ocenit daného jedince ¢ malou skupinku. Z kazdé kategorie uvedte pfiklad. (Napf. ,,Ocenvuji, ze se
XXX rozhodl zaméfit na to, Zze bude druhé vyzyvat, aby si s nim zahréli néjakou hru, nebot nékdy
hleddm nékoho, s kym bych si zahral. / Misto toho, abyste si jako pfiklad vybrali jednoho ze zakd,
zvazte, zda neni lepsi vybrat jméno tfidniho domaciho mazlicka nebo dospélého, kterého celd tfida
zna a respektuje, jako napr. jméno feditele, zdravotnika, knihovnika, skolnika.../ nebo ,Oceriuiji, ze
Sest lidi se rozhodlo fikat laskavé véci, protoze ndm véem to pomUze citit se Iépe pfi spolecné praci
a hrach.”) Ujistéte se, Ze mate dost casu, aby kazda osoba sdilela své ocenéni, a mize své vyjadreni
vynechat.

7 Pripomente jim spolec¢nou tfidni dohodu, ze kdyz napsali vedle néjakého jednani své jméno, budou
jednat aktivné. Jako ,listek pro vystup” z dnesni aktivity kazdy nahlas vyslovi jednani, pro které se
rozhodl/a, a na to si placne (jednotlivé s ucitelem, pokud na to zbyvé dostatek ¢asu, nebo se svym

partnerem poté, co oba predstavi oblast, na niz se rozhodli zaméfit).
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6. krok: Planovani kolektivniho postupu

1

2

Cil vyuky
Zaci si vyberou, jaké prosp&iné jednani, jenz by mohlo pomoci se zvolenym problémem, by

chtéli vykonavat spole¢né jako tfida.

Zacnéte s check-in, aby se Zaci usadili ve svém stredu a pfipravili se na vyuku.
Vysvétlete jim, co dnes budou délat.

»Pojdme se zamyslet nad prospésnym jednanim, které jsme vykonali od naseho posledniho
setkani. [Pauza.] Vedte rozhovor se svym partnerem a povézte mu o jedné véci, kterou
jste udélali v dané oblasti, jiz jste si posledné vybrali, a jak jste se pfitom citili. A pokud
jste zatim nic neudélali, feknéte mu, co vam podle vas brénilo, abyste jednali danym
zplsobem. (Dejte zakdim dost ¢asu, aby oba partnefi mohli sdilet.) Z kazdé kategorie na
seznamu si nyni uvedeme jeden priklad. Kdo by chtél navrhnout svého partnera pro 1.
kategorii? (Pfectéte, o jakou kategorii/polozku se jednd. To opakujte u v8ech ostatnich.)
Dékuji tém, ktefi se s nami podélili o své postrehy a ktefi byli navrzeni! Vsichni poprejte

svym partnerim, aby se jim jejich Usili dafilo a aby Uspésné pokracovali v plnéni svého

zévazku."

Pokud je to v kontextu vasi tfidy vhodné, mlzete rozsifit tuto poucnou zkuSenost o to,
Ze vyslechnete dobrovolniky z fad zakd, ktefi dosud v ramci zvolené oblasti nevykonali
nic. Zeptejte se jich, co jim podle nich brénilo, a podpofte a povzbudte je ndpady
nejvhodnéjsimi pro vasi skupinu.

Pfipomerite jim seznam zvany , Prospésné jednani celé tfidy” nebo ,Mlzeme...”

Pozadejte zaky, aby si vybrali ze seznamu ,Prospésné jednani celé tfidy” tfi véci, kterym by
se v ramci tfidy vénovali nejradéji. Dejte jim ¢as na diskuzi, nez se shodnou na tfech aktivitach
(kategoriich).

Zaci vytvori skupinky, které se budou zabyvat uréitym jednanim jako tfida. Zadejte alespor dvéma
skupinkam stejnou aktivitu ze tfi tfidnich aktivit, které si vybrali.

Kazda skupinka nakresli (nebo napise) tfidni aktivitu doprostfed velkého papiru. Poté napiSou
véechny véci, které pottebuji nebo které jsou s danou aktivitou spojeny, opét ve formé kresby
vzajemné zavislosti. (Napt. pokud se rozhodli vytvofit povzbuzujici plakaty pro skolu, mohou
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doprostfed nakreslit plakat a kolem néj vse, co pottebuji k jeho vyrobé, jako napt. velky papir,

barevné fixy nebo pastelky, misto, kam plakaty vyvési, svoleni ucitelll k vyvéseni plakatd atd.)

Pozadejte zaky, aby navstivili dalsi skupinku/skupinky, které se zabyvali stejnou aktivitou,
a podivali se na jejich skupinové kresby; mozna je pak napadne néco, co by chtéli pridat k své
kresbé.

Az skonci, pozadejte kazdou skupinku, aby si vybrala jednoho spole¢ného mluvciho, ktery bude
sdilet jejich kresbu se tfidou.

Na zakladé navrhd, které Zaci uvedli, napiste seznam , akénich krokd” potfebnych pro realizaci
kazdé ze tfi vasi tfidou vybranych aktivit. ,Pokud chceme udélat tohle, musime nejprve provést
tohle...”

Reknéte zakiim, Ze v pfisti hodin& zaénete pracovat na té&chto spoleénych aktivitach. Ale nyni
jim znovu ukazte seznam individualnich prospésnych jednani. Pozadejte je, aby svou nalepku
presunuli jinam nebo ji nechali tam, kde je, a aby se zavézali k tomu, Ze budou danou aktivitu

provadét a na pristi hodiné o tom budou vypravét.

Tipy pro ucitele

Zvazte moznost napsani zvoleného problému a véci, které celd tfida mdze provést, formou
vyrokd, jako napt. , Aby se zlepsilo , nase tfida se rozhodla udélat !

Poté mlzete dané vyroky vyvésit na sténu, aby zakim pfipominaly, na ¢em vsichni pracujete.
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ente jim seznam ,MGzeme” nebo ,Prospésné jednani celé tfidy”.
jte je, aby vytvorili dvojice. Zeptejte se jich:

y pokrok jste ucinili v praktickém vykonavani aktivit, o kterych jsme posledné mluvili?
ojte své zkusenosti se svym partnerem. Pokud jste nic neudélali, feknéte svému

nerovi, pro¢ si myslite, Ze ne..."

te shrnuti sdileni ve dvojicich s celou skupinou. Pomozte zakim k zamysleni nad svymi

mi pomoci nasledujicich otazek:

erou aktivitu jste provadéli a co se stalo?
lo se néco dobrého?

lo se néco neocekavaného?

- jste se pfi tom citili?

ucili jste se néco?

tél by si nékdo vybrat néjakou jinou aktivitu z naSeho seznamu, ktery jsme spolecné
vorili?
padaji vas néjaké dalsi prospésné aktivity, které bychom méli pridat na seznam?"

e se zaky seznam pfipravnych krokd pro spolec¢né tfidni aktivity. Rozhodnéte se, co
nete a v jakém poradi. Zamyslete se nad tim, zda je jesté potreba pridat néco dalsiho.

e konkrétni plén krokd, od nichz zac¢nete spolecné jako tfida pracovat na prvni polozce

1amu. Ujistéte se, Ze jsou zapojeni vsichni zaci. Urcete nebo nechte zéky urdit, ¢im se

iné zapoji. Je mozné, Ze si vétsina vybere stejnou véc, coz je v poradku.

em Casu, az zaci pokroci v kolektivnich aktivitach, tento krok (pustit se do kolektivni aktivit)

te. Soucasné pokazdé ovéfujte individudlni aktivity zakd a povzbudte je, aby vykonavali
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8. krok: Vyhodnoceni, reflexe a oslaval

Cil vyuky

Zaci se zamysli nad ziskanymi zkusenostmi a sdileji je s ostatnimi.

1 Zacnéte s check-in, aby se Zaci usadili ve svém stredu a pfipravili se na vyuku.
2 \Vysvétlete jim, co dnes budou délat.

3 Po dokonéeni celého akéniho planu vyzvéte zéky k zamysleni pomoci néasledujicich otazek:

+ .V Cem si prejete pokracovat ve zbyvajici casti roku?
» Na co jste nejvice hrdi?

« Co fungovalo nejlépe? Jak to pozname?

Co tak dobre nefungovalo? Jak to pozname?

« Ceho jste si u svych spoluzaké vsimli, zatimco jsme se vénovali tomuto projektu?

Kdybychom mohli projekt udélat znovu, chtéli byste néco zménit nebo délat jinak?

Co jste se naucili o vytvéreni laskavéjsi tfidy/skoly/komunity?

« Jak mizZeme pokracovat ve vécech, které dobre fungovaly?

Jak bychom mohli s druhymi sdilet to, cemu jsme se vénovali a co jsme se naucili?

Jak bychom mohli spolecné oslavit nasi préaci?”

4 Zvazte, zda by bylo mozné podélit se o pribéh a vysledky projektu s druhymi, napf. prezentaci
pred skolou nebo pred rodici a opatrovniky.
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Zasady procesu Zavérecného projektu

Nejdudlezitéjsi ¢asti projektu je spiSe nez konecny cil cely proces. Tento proces je koncipovan tak,
aby postupné rozvijel schopnosti systémového mysleni a soucasné pomahal véem zucastnénym,
aby se soustredili na laskavost a soucit. Mizete provést dokumentaci celého procesu (i kone¢ného
vysledku), abyste jej mohli sdilet s ostatnimi uciteli, poradci uciteld, rodi¢i a opatrovniky. Zvazte sdileni
dokumentace s programem SEE Learning Emorské univerzity, kterd by vdm méla udélit svoleni, nez

zacnete $ifit praci zakd mimo skolu.

Projekt Ize rovnéz zahajit pfed dokoncenim vsech kapitol programu SEE Learning. V tom ptipadé jej
muzete podle potfeby mirné upravit. Napf. mizete vypustit otdzky obsahujici vyrazy, které zZéci zatim

neznaji.

Program SEE Learning vzdy sleduje pfistup zaloZeny na posilovani silnych stranek (spiSe nez pfistup
zalozeny na nedostatcich), ktery uznava existenci vychodiska pro konstruktivni zménu. Az se budou
vasi zaci zaméfovat na to, co lze ve skole zlepsit, pomozte jim vzpomenout si zaroven na projevy
laskavosti a soucitu, které jsou jiz ve $kole patrné. Program SEE Learning rovnéz klade dlraz na jednani
74k a jejich schopnost véci zménit. Jak jiz jsme v rdmci programu SEE Learning zminili: ,,| kdyz mozna
z4ci nemohou ihned dosdhnout zmén ve velkém méfitku, i malé zmény, které se jim povedou, jsou
cenné, protoze tyto malé zmény mohou prerlst ve vétsi zmény, a navic téz plati, ze velkych zmén lze

¢asto dosahnout pomoci drobnéjsich kolektivnich aktivit.”

Role vyucujiciho

Vyuéujici v pribéhu vedeni procesu prace na projektu plsobi v roli facilitatora. Zaci budou potfebovat
po celou dobu procesu vase vedeni a podporu, aby dokazali provést vechny naplanované aktivity.
V rdmci vedeni byste jim neméli dévat pfimé odpovédi nebo jim fikat, co maji délat, spiSe byste jim
méli davat urcité podnéty, které je nasméruji zpét k vlastnim otazkam, a rovnéz k ziskanému poznani

a dovednostem, jimiz se jiz v SEE Learning zabyvali. | kdyz tato jemnéjsi forma vedeni mdze byt casové

voevs

V pribéhu projektu jim mizete ve spravny okamzik pfipominat jejich predchozi aktivity a cviceni, které
v rdmci programu SEE Learning provadéli. (Napt.: ,Vzpominate si, kdyz jsme vytvofili kresbu vzajemné
zavislosti a nakreslili si tak knihu? V ¢em je to podobné nyni?”) Povzbudte je, aby vytvofrili prostor pro
Budete-li chtit, mizete vySe uvedené kroky obohatit o rlizné doplfujici aktivity z uciva, jako napf.

cvi¢eni bdélého naslouchani nebo cviceni reflexe.
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Program SEE Learning vzdélavatelim poskytuje uceleny rémec pro rozvoj socialnich, emocnich a etickych
dovednosti. Zaroven poskytuje osnovy pro rtizné vékové kategorie od materské skoly az po stredni skoly
a podplrny material pro pfipravu na vyuku, umoznuje ziskat certifikat facilitdtora a nabizi trvaly profesni
rozvoj. Program SEE Learning stavi na nejlepsich praxich programu SEL (Sociélni a emoc¢ni vychovy) a tento
program dale rozsifuje o nejnoveéjsi vyzkum a vyvoj v oblasti vzdélavani. Je obohacen o vycvik pozornosti,
rozvoj soucitu vici sobé a druhym, rozvoj odolnosti zalozené na pecujicim zachazeni s traumaty, systémové
mysleni a etické rozlisovani.
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