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Uvod a podékovani

Vitejte v kurikulu zakladni Grovné | programu SEE Learning. Tyto osnovy jsou koncipovany pro program
Sociélni, emocni a etické vychovy (SEE Learning), ktery byl vytvofen Centrem kontemplativnich véd

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

Pred zavadénim kurikula 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 pripravného kurzu pro vyucujici. Tyto kroky vém pomohou zajistit podporu pfi zavadéni, diky

niz zaci ziskaji nejhodnotné;jsi zkusenosti.

Navic bychom radi vSechny 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 rdmci programu SEE Learning, ktery najdete v tomto svazku, ktery z velké ¢asti inspiroval
dalajlama spolu s fadou dalSich mysliteld a odbornikl na vzdélavéni. Poskytuje uceleny pfistup
doplfujici Socidlni a emocni vychovu (SEL) spolu s rozvijenim zékladnich lidskych hodnot, systémového
mysleni, dovednosti pozornosti a odolnosti a dalsi dilezitd vzdélavaci cviceni. Béhem toho, co budete
postupovat danym ucivem, vas vyzyvame, abyste se pfidali k celosvétové komunité SEE Learning za
Ucelem vzdjemného sdileni zkusenosti, ucili se od druhych, a také vyuzili moznosti dalsiho profesniho

rozvoje, ktery pomdze vam i vasim zakim.

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

zpétnou vazbou a navrhy na zlepseni.

Na pfipravé uciva se svoji supervizi podileli: Linda Lantieri, poradkyné programu SEE Learning; Brendan
Ozawa-de Silva, zastupce feditele programu SEE Learning; a Lindy Settevendemie, koordindtorka
projektu SEE Learning. Mezi dalsi 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 pfispélo 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.
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Rozsah a postup

Kurikulum SEE Learning se skldadad ze sedmi kapitol a zavérecného projektu. Kazda kapitola zacin
Uvodem, ktery vytycuje hlavni obsah kapitoly, a popisem tfi az sedmi poucnych zkuSenosti (¢i lekci).
Kazda pouc¢nd zkusenost je planovana na 20 az 40 minut. Navrhovany ¢as je povazovan za minimum,
které je potfeba vénovat dané poucné zkusenosti a jejim slozkam. Nicméné poucné zkusenosti |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 vém ¢as neumoziiuje dokondit

celou poucnou zkusenost v rémci jedné.

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

2. Prezentace tématu / diskuse

3. Aktivity vhledu

4. Cviceni reflexe

5. Shrnuti

Pét casti poucnych zkusenosti programu SEE Learning odpovidd pedagogickému modelu programu
SEE Learning, ktery postupuje od ziskanych znalosti pfes 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 umozniuje 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,
jako je program SEE Learning, nejlépe funguiji, pokud se implementuji 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 zakim pomahé zvladnout nové dovednosti a postoje.
- Zaméreni: Prvek, ktery je zaméren na rozvoj osobnich a socialnich dovednosti.

- Jednoznacnost: Zaméreni na rozvoj specifickych socialnich a emocnich dovednosti.

1 Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL). https://casel.org/what-is-sel/approaches/
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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 vychézi (pfipomenuti vzajemné zavislosti pro porozuméni systémim nebo
pfipomenuti toho, co se Zaci naucili o nervové soustavé, aby porozuméli emocim). Jelikoz
program SEE Learning je programem zaloZzenym na odolnosti a informovanosti o traumatu,
v druhé kapitole se vyucuji dovednosti odolnosti; v ptipadé jejiho vynechani by se jiz nevyucoval
program zalozeny na informovanosti o nejlepsich cvi¢enich v této oblasti. Kdyz svym zakim pfi
prochazeni témito zkuSenostmi poskytnete vidy jeden zachytny bod, pomize jim to ziskat
zékladni poznani, diky kterému budou kracet sebevédomé a s porozuménim vpred skrze
nasledné casti; to je povede k samostatnosti a postupnému osvojovani klicovych myslenek.

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 chéapat jako proces zakofenény v soucitu: soucitu se sebou samym a s druhymi. Samozfejmé
nelze zakim prosté jen fici, ze maji byt soucitni se sebou samym a s druhymi. Je dilezité zkoumat
hodnotu takového mysleni, ukazat zakim fadu rdznych metod a poskytnout jim rGzné nastroje. Kdyz
Zaci za¢nou rozumét hodnoté téchto nastroju a metod, zacnou je vyuZzivat i pro sebe. V tomto bodé je

pfijmou za vlastni a za¢nou se od sebe vzajemné ucit.

Druha kapitola zkouma velky vyznam naseho téla, zvlasté nervové soustavy, pro nase Stésti a nasi

spokojenost.

V modernim Zivoté nase télo nékdy reaguje na nebezpedi, ackoli Zddné skute¢né ohrozeni naseho
preziti nenastalo, nebo udrzuje nadale pocit nebezpedi i poté, co skutecné ohrozeni jiz pominulo.
To mize vést k poruchdm regulace nervové soustavy a poskozeni dovednosti zéka soustfedit se
a udit se, a dokonce k ohrozeni fyzického zdravi. Nastésti se zaci mohou naudit zklidnit své télo a mysl
a ovladat vlastni nervovou soustavu. Tato kapitola predstavuje zakim dovednosti odolnosti neboli
metody rozvijejici tento druh péce o sebe.
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Rada z t&chto metod byla vyvinuta diky praci zkoumajici trauma a odolnost a stavi na dkladném
a spolehlivém klinickém a védeckém vyzkumu. Je moiné, ze pti zkoumani viemG s vasimi zaky se
u nékterych objevi obtizné zkusenosti, s nimiz si nebudete schopni poradit sami, zvlasté tehdy, pokud
zazili nebo prozivaji néjaké trauma. Pokud k né¢emu takovému dojde, doporuc¢ujeme vam vyuzit
.Strategie okamzité pomoci”, které pomahaji fesit akutni pripady neocekévanych reakci. Pokud mate
ve skole skolniho poradce, psychologa, pfipadné zkuseného reditele nebo kolegu, doporuc¢ujeme vam
vyhledat v pfipadé potreby jejich pomoc. Nicméné obecny pfistup programu SEE Learning je zalozen
na pfistupu postaveném na odolnosti, ktery se zaméfuje na silné stranky jednotlivych zakd, a nikoli na
léCeni 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 prvkl programu SEE Learning a budou schopni rozvijet pozornost a emocni bdélost

poté, co se naudi 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 podpoten ,,emoéni gramotnosti” a porozuménim tomu, jak funguje nase mysl. K tomu
je zapottebi, abychom dokézali peclivé a bdéle pozorovat svou mysl a zkusenosti. To je tématem treti
kapitoly zvané , Posileni pozornosti a sebeuvédomovani”.

Vycvik pozornosti pfinasi zakdm velky prospéch. Usnadriuje koncentraci, dovednost udit se a ukladani
informaci. Umozruje 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 procvi¢ovani, tedy stejné jako kterakoli jina dovednost.
Z4ci nemaiji potize zamé&fit svoji pozornost na véci, které je zajimaji a bavi. Problém v zamé&feni pozornosti
nastava, kdyz je tfeba se soustredit na méné podnétné véci nebo kdyz je néco rozptyluje. Treti kapitola
zaujima k vycviku pozornosti mnohostranny pfistup. Nejprve predstavuje myslenku vycviku pozornosti
a jeho potencidlnich pfinost. Za druhé ukazuje zakim, Ze pfi zaméreni pozornosti na nékteré véci
mUlzeme zjistit, Ze jsou mnohem zajimaveéjsi, nez jsme si zprvu mysleli. Za tfeti predstavuje rlizna 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 chize nebo zaméreni pozornosti
na vlastni dech. V pribéhu vycviku zaky povzbuzujeme, aby si v&imali toho, co se déje v jejich mysli
a téle, kdyz uz jsou schopni udrzet klidnou, jasnou a stabilni pozornost.
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4. kapitola: Regulace emoci

O emocich se uci v souvislosti s fetézci pficin a nasledkd a systémovym myslenim. Tato kapitola pomaha
uvést zaky do uvazovéani o emocich; zacina se rozvijet cosi na zplsob ,mapy mysli”, coz znamena
porozuméni riznym mentéalnim staviim, jako jsou emoce, a jejich charakteristickym rysim. Tato mapa
mysli je jakousi emocni gramotnosti, pfispiva k emocni inteligenci a poméha zakim lépe 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 déle porozumi hodnoté kultivace spravné ,emocni hygieny”.

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

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

Touto kapitolou kurikulum ptechézi z osobni oblasti do oblasti socialni. Pou¢né zkuSenosti zde
maji zakiim pomoci pfesunout pozornost k druhym. Radu stejnych dovednosti, které byly rozvijeny
v kapitolach 1 az 4 v ramci osobni oblasti, |ze vyuzit i zde, ale tentokrat se Zaci zaméfi na své spoluzaky
a ty, s nimiz kazdodenné pfichéazeji do kontaktu.

Déti v tomto véku se o druhé prirozené zajimaji a vénuji jim pozornost, ale mnohdy k nim nedovedou
spravné pfistupovat, poklddat vhodné otdzky a smysluplné zkoumat, co s nimi maji spolecného
a v ¢em se li§i. Tato kapitola se soustfedi na tfi klicové oblasti, o kterych vzdy pojednavé 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 poucénych zkuSenosti je empatie,
dovednost porozumét a souznit se situaci druhych a jejich emocnim stavem. Empatie a s ni souvisejici
dovednost bdélého naslouchani mizeme brat jako vychodisko nésledujici kapitoly o soucitu se sebou

samym a s druhymi.

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 li$i a maji s nimi jen velmi malo
spole¢ného. Smyslem této kapitoly je zkoumat stfedni cestu mezi témito dvéma extrémy, kterad oceriuje
spolecné véci i rozdily takové, jaké jsou, a vidét, zZe se vzidjemné nevylucuji. Na tomto zékladé, kdy
jedinec dokaze spole¢né i rozdilné véci ocenovat, pak muze vyrist respektujici a opravdovy soucit
s druhymi.
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6. kapitola: Soucit se sebou samym a s druhymi

Tato kapitola se zaméfuje na rozvoj vétsi laskavosti vici sobé i druhym. V zésadé jde o to, zakim
pomoci posilit dovednost uvédomovat si emocni zivot svij i druhych lidi. Kdyz zaci dokdzou 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 DzZinpa,
vyznamny badatel v oblasti soucitu, definuje soucit jako , pocit zajmu, povstavajici v okamzik, kdy jsme
konfrontovani s utrpenim jiné osoby a citime, ze chceme druhému od jeho utrpeni pomoci”.? Soucit
proto zavisi na uvédomeéni situace druhého a dovednosti byt viici nému empaticky, a souc¢asné k nému
pocitovat lasku a zajem. Tyto kvality jsou rovnéz dulezité u soucitu se sebou samym. Psycholozka dr.
Kristin Neff, predni svétova odbornice na toto téma, piSe, zZe soucit se sebou samym znamena ,byt

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

Je dilezité pomahat mladym zakim zkoumat soucit se sebou samym, protoze vstupuji do faze Zivota,
kdy budou stéle vice v rliznych 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 muize slouzit jako zkuSenost pro dalsi rist a budouci rozvoj.

7. kapitola: Jsme v tom vSichni spole¢né

Sedmé kapitola uciva se zaméfuje na systémy a systémové mysleni. Nejde o zcela nova témata, néktera
z nich se jiz v rdmci uciva objevila. V prvni kapitole Zaci kreslili sit vzajemné zavislosti, ktera jim ukazala,
kolik véci se poji k jedinému predmétu nebo udalosti. Ve treti a ¢tvrté kapitole zkoumali, jak emoce
povstavaji z pficin a v ramci kontextu, a ze jedina jiskra mize prerist v lesni pozar, jenz mize ovlivnit

véechny kolem. Systémové mysleni prostupuje celym ucivem, ale v této kapitole se jim zabyvéme

primo a explicitné.

Program SEE Learning definuje systémové myslenijako ,,dovednost porozumét tomu, ze lidé, predméty
a udalosti existuji ve vzajemné zavislosti s dal$imi lidmi, predméty a udalostmi v rdmci komplexni sité
kauzality”.

.

Mlze to znit komplikované, ale i malé déti maji vrozenou dovednost systémového mysleni. Ackoli

nepouzivaji pojem ,systém”, maji vrozené porozuméni tomu, zZe jsou jejich rodina nebo doméci
prostfedi komplexni jednotkou s urcitou dynamikou. Ne kazdy ma v rodiné nebo ve tfidé rad stejné

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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véci nebo jedna stejnym zplsobem, pficemz zména jedné véci v ramci téchto systémd muze ovlivnit
viechny. Ve vzdélavani je potfeba, abychom tuto vrozenou dovednost vzali a déle rozvijeli pomoci

cviceni a pouzivani.

Zavérecny projekt programu SEE Learning: Utvafime lepsi svét

Zavére¢ny projekt programu SEE Learning je vrcholnou praktickou aktivitou 24k vasi tfidy. Zaci
budou prfemyslet o tom, jaké by to bylo, kdyby se cela jejich Skola stala Skolou laskavosti a soucitu se
sebou samym a 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 vénovana minimalné jedna vyucovaci
hodina pro jeho dokonceni. Toto kurikulum je koncipovano jako plnohodnotny predmét vyucovany
po dobu jednoho skolniho roku. Pri planovani vyuky kurikula se zavéreénym projektem na konci vém
doporucujeme, abyste si na dovrSeni tohoto projektu spoluprace vyhradili minimalné 8 vyucovacich
hodin, idedlné 10 az 12.

Adaptace

Vyucujicinejlépe védi, cojejich tfida i Skola potfebuje. Proto mlizete volné ménitjména postav v pribézich
a dalsi konkrétni detaily v pouénych zkusenostech, aby se |épe hodily do kontextu vasi skupiny. Pokud
byste uvazovali o zdsadnéjSich zménach, doporucujeme vém, abyste se vzdy nejprve dobre sezndmili
s cilem 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 védm, abyste postupovali
dle nasledujici zkracené verze. Tato verze je o polovinu kratsi, ale stale obsahuje zasadni prvky z kazdé
kapitoly a sleduje pokrok v logickém poradi, aby nasledujici dovednosti mohly stavét na pevnych
zékladech. Zkracena verze obsahuje nasledujici pouc¢né zkusenosti (PZ) a je vynechan zavérecny projekt.
Pokud neni ¢as provést celou zkracenou verzi, jednoduse pokracujte ve zkracené verzi, nakolik véam 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
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U&inna implementace programu SEE Learning

U¢inna implementace jakéhokoli programu hraje kli¢ovou tlohu ovlivAujici koneény vysledek a pfinos
pro zaky.* Implementace se tyka zplsob, jakymi je program uveden do praxe. Nastinuje obraz toho,
jak bude program v praxi probihat, a je zdsadnim prvkem uGcinnosti programu.® Kvalitni implementace
standardizovanych, systematizovanych a duikladné provéfenych programl do $kol je zasadni pro

dosazeni kyzenych vysledkd programu.

Pfi zavadéni programu SEE Learning je dllezité uvédomovat si dilezitost dokonceni vsech lekci
a aktivit v programu (,davkovéni”) zplsobem, jakym byl program koncipovan jeho tvirci (,ddvéra”),
aby byla zajisténa maximalizace Uspéchu v prostfedi vasi tfidy. Pro dosazeni kvalitni implementace se
ujistéte, ze zavedené a teoretické pokyny struktury programu SEE Learning ucivo podnécuje.

Vyzkum ukazuje, Ze je zcela zasadni déle sledovat a podporovat procesy zavadéni. Ve své metaanalyze
Durlak a jeho kolegové zjistili, Zze pozitivni U¢inky programu SEE Learning na $kolni vysledky, snizeni
deprese a Uzkosti a snizeni poctu problémui s chovanim byly pfiblizné dvakrat vétsi, kdyz se k zavadéni
programu SEE Learning pfistupovalo s plnou divérou vidi jeji podobé a potfebnému mnozstvi.®

Ackoli je vyznam pIné implementace programu a vsech jeho individuélnich slozek, popsanych
a zamyslenych v daném ucivu, Siroce pfijimanou skutec¢nosti, je béznou praxi upravovat implementaci
programu podle kontextu daného vzdélavaciho prostredi. Ucitelé se napt. mohou rozhodnout, ze
upravi vyuku uciva podle toho, jak jsou zvykli ucit, nebo aby vice oslovili urcité zajmy a potreby zakl
své tridy. Nékdy se mlize stat, ze plnd implementace neni z ¢asovych divodl mozn3, ale v tom pfipadé

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

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

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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Mezi klicové koncepty souvisejici se zajisténim vysoké kvality implementace patfi:

- Dlvéra: mira, v niz se predavaji hlavni prvky uciva v podobé, ve které byly vytvoreny.

- Davkovani: kolik z programu bylo pfedano (kolik lekci a v jaké Uplnosti).

- Kvalita pfedani: v jaké Uplnosti byla implementace provedena a rozsah vycviku a vyuziti podpory
facilitatora.

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

- Zapojeni tGcastnikl: mira zapojeni se zakd do aktivit.’

Co je Socialni a emocni vychova (SEL)?

Rémec programu SEE Learning stavi na inovativnim pfistupu prace zvaném Socialni a emocni vychova
(SEL) a dalsich vzdélavacich iniciativach, které se zaméruji na hledani cesty k celostnimu vzdélavani na
Skolach. Socidlni a emoéni vychova neboli SEL v sobé zahrnuje procesy, skrze néz zaci a dospéli ziskaji
a nauci 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 ¢init odpovédnéa rozhodnuti, aby dokézali efektivné a eticky zvladat sebe,

své vztahy a svoji préci.’

Dovednosti vychovy SEL jsou povazovany za ,dovednosti zvladani”, které podbarvuji v podstaté
vSechny aspekty lidské ¢innosti. Navic SEL vyucujicim, zakim, rodindam a komunitdm nabizi nalezité
strategie a cviceni, které jim pomohou Iépe se pfipravit na , Zivotni zkousky, nikoli Zivot plny zkousek”.?
Dovednosti SEL tvofi zakladni dovednosti pro pozitivni cviceni pro zdravi, ob¢anskou angazovanost
a studijni i spolecenské Uspéchy ve Skole i mimo Skolu. SEL se nékdy oznacuje jako ,chybéjici dil”,
nebot predstavuje tu ¢ast vzdélavani, kterd je neoddélitelné spojena se skolnim Uspéchem a jesté do
nedavna se ji nevénovala vétsi pozornost nebo nebyla explicitné definovana. SEL klade dlraz na aktivni
vzdélavaci pristupy, 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 lze ucit a rozvijet skrze zdmérné

poskytovani a vytvareni starostlivého a pecujiciho vzdélavaciho prostredi.™

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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Poznéamka k ,bdélé pozornosti”

Pojem ,bdéld pozornost” (mindfulness) zacal byt v poslednim desetileti velmi populérni a nyni se
pouziva jako oznaceni mnoha rdznych strategii a cvic¢eni, ackoli fada z nich je dosti vzdalena jeho
puvodnimu pouziti. Podle jedné z nejrozsitenéjsich definic je bdéld pozornost neposuzujici uvédomovani
pritomného okamziku. Mnozi se prou o to, zda je bdéld pozornost duchovnim cvi¢enim, cvi¢enim
sekularnim, nebo obojim, a zda nezbytné zahrnuje meditaci, nebo ji Ize rozvinout i bez meditace.
V disledku této stéle trvajici debaty jsme se v SEE Learning rozhodli 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 SEE Learning bdél4 pozornost znamena dovednost udrzet pozornost zamérenou na néco hodnotného
a nezapomenout na to ani se nerozptylit nécim jinym, co by zplsobilo, Ze od toho svoji pozornost
odvedeme. Je to néco podobného jako pamét. Napr. kdyz si budu chtit zapamatovat, abych si s sebou
vzal klice, pomUze mi k tomu bdéld pozornost. Pokud si je zapomenu vzit, je to v disledku selhani bdélé
pozornosti. Nejdllezitéjsi zde je, Ze se u zakd rozvine porozuméni moznosti byt pozorny vici vlastnim
hodnotdm a zavazkdm. To je vskutku nesmirné dilezité pro rozvoj etické gramotnosti. Bdéld pozornost
je jednim z kli¢ovych prvkd, které ndm pomahaji 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 vyuzivd pojmu ,bdélé pozornosti” pfi popisu dobre zndmych cviceni,
jako je ,bdélé naslouchani”, ,bdéla chiize” apod., nebot se jednéa o zabéhnuté pojmy. Pokud si to vSak
vase skola preje, mize vyuzivat jiné pojmy, jako napf. ,aktivni nebo pozorné naslouchani”, ,, pozornost
pti jidle” nebo , pozorna chiize.” At uz se rozhodnete pro pouzivani jakéhokoli pojmoslovi, dilezité je,
aby zaci rozuméli hodnoté rozvoje pozornosti a pouzivali pozornost pro rozvoj rozliSovani 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

Radi bychom vam podékovali za vas zdjem o program SEE Learning. Véfime, Ze vam i vasim zakim
poskytne uzitecny material, a doufédme, 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 nauili, jak nejlépe pecovat o sebe a o druhé, zejména
s ohledem na to, co Ize pojmenovat jako emocni a socialni zdravi. Proto Ize cely program SEE Learning
vnimat jako vyuku, kterd stavi na soucitu: soucitu k sobé i k druhym. Nestaci vSak zakdim pouze fici, aby
byli soucitni k sobé a druhym, je nezbytné jim ukazat Sirokou skalu metod a poskytnout jim potfebné
nastroje. Kdyz Zaci postupné porozumi hodnoté téchto nastrojli a metod, za¢nou je sami pouzivat.

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

Z toho dlvodu kapitola prvni, , Vytvofeni soucitné tfidy”, pojednéavé o zékladnich konceptech laskavosti
a soucitu. ,Laskavost” je pojem, pouzivany pro mladsi zéky, zatimco ,soucit” se pouzivad u starSich
zakh. Ackoli Ize mezi témito pojmy najit urcité rozdily, pro Gcely programu SEE Learning je ddlezité tyto
koncepty predstavit a zkoumat je spolu se zaky tak, aby rozvinuli vlastni bohaté porozuméni pojmim
a jejich praktickému vyznamu. VSechny nésledujici 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 rdmci programu SEE Learning jde, a zbyvajici kapitoly se
zaméfuji na zpUlsob, ,jak” to provést.

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

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

Pouc¢na zkusenost 2, , Tridni dohody”, poskytuje zakim pfilezitost vytvofit si seznam tfidnich dohod,
které se budou snazit dodrzovat, aby vzniklo bezpecné a laskavé prostfedi v ramci tfidy pro vSechny.
Viytvoreni tfidnich dohod jim pomahé pfimo zkoumat laskavost a jasné jim ukazuje dosah nasi potreby
laskavosti v kontextu prostoru sdileného s druhymi.

Poucna 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 prevedou tfidni dohody do
praktickych, proveditelnych ptikladl. Poté je sehraji pred tfidou a provedou reflexi svych zkusenosti.
Tento proces zazitého porozuméni by mél pokra¢ovat po celou dobu $kolniho roku, coz usnadni
konkrétni uvedeni tfidnich dohod do praxe v priibéhu celého roku.
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Pouénd zkusenost 4, ,Laskavost jako vnitfni kvalita”, se zaméfuje na to, aby Zaci prohloubili své
porozuméni laskavosti, pomoci nékolika ptibéhl, o kterych budou diskutovat. Snadno si spojime
laskavost s vnéjsimi Ciny, napf. 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 skutec¢nou vnitfni motivaci, aby hledali to nejlepsi v sobé a to nejlepsi pro druhé. Proto je
dllezité, aby zaci postupné porozuméli vyznamu vnitrnich kvalit, a ne aby se pouze naudili 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 zdmérem pomoci
druhému a udélat druhého stastnym. Na zakladé tohoto porozuméni si zZaci 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 dal$i 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, casto je za takové nepovazujeme
nebo je bereme jako samoziejmost. Kdyz budou Zaci podrobnéji zkoumat kazdodenni ¢innosti a za¢nou
si vS§imat rozlicnych zplsobd, jak je v nich pfitomnd laskavost, dokazou cvicit ocenovani laskavosti
jako dovednost, kterou |ze postupné rozvijet. Nakonec budou schopni kolem sebe vidét vice laskavé
jednéni a lépe rozezndvat a ocenovat i vlastni laskavé jednani. Rozvijeni dovednosti rozpoznavat
laskavost v riznych podobach mdze 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 vdéénosti, kterymi se
budou zabyvat v kurikulu pozdéji.

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

rozeznavat laskavost v riiznych podobach.

Zakladni uroven | Kapitola 1 | Vytvoreni soucitné tfidy | Prehled 17



Prvky pouénych zkuSenosti programu SEE Learning

Uvidite, Ze kazda poucna 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 rdmci 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 casu provést celou poucnou zkusenost.

Nékteré poucné zkusenosti zahrnuji diskuze nebo prezentace, které zakiim poskytnou zékladni znalost
pojmu nebo myslenky. Ugelem toho je rozvoj ziskaného poznéni. Pouéné zkudenosti v sobé& rovnéz
zahrnuji aktivity vhledu, které byly vytvoreny jako kratké aktivity, jez mohou prevést ziskané poznani
na Uroven kritického vhledu, okamzik pochopeni, kdy si zadk 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 poucné zkusenosti obsahuji cviceni reflexe. Ta slouzi k pfechodu z Grovné kritického vhledu na
droven zazitého porozuméni a rovnéz k prohloubeni zkusenosti. V nékterych ptipadech nemizeme
zretelné rozlidit mezi aktivitami vhledu a cviéenim reflexe, nebot cvideni reflexe mize vést k vhledu
a aktivitu vhledu lze opakovat a prohlubovat, abychom doséhli dalsi reflexe a zvnitfnéni. Jak vhled,
tak i aktivity jsou nékdy oznaceny hvézdickou. Tento symbol znadi, ze by se pfislusna aktivita méla

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

Nakonec kazdd lekce kon¢i shrnutim, které je pfilezitosti pro zaky zamyslet se nad danou pouc¢nou
zkusenosti jako celkem, sdilet své myslenky a pocity a klast otazky.

Casovani a tempo

Vétsina poucénych zkusenosti je navrzena nejméné na dobu 20-40 minut. Doporucujeme, aby se jim podle
moznosti vénovalo i vice ¢asu, a pokud jsou toho Zaci schopni, doporucujeme vice ¢asu vénovat zejména
aktivitdm a cvi¢enim reflexe. Pokud méate méné nez 30 minut, mizete se vénovat pouze jedné z aktivit
nebo jen ¢asti aktivity a dokoncit pou¢nou 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
Mduze byt dobré vytvorit si koutek klidu, kam se budou moci Zaci uchylit, kdyz se rozrusi, nebo kde
budou moci néjakou dobu v pfipadé potieby setrvat. Bude dobré umistit do néj néjaké predmaéty,

1 Poznédmka redakéniho tymu: Po dlouhych debatach jsem se rozhodli pouzit anglicky idiom check-in. Do cestiny jej sice lze

prelozit jako ovéfen, registrace, prozkoumani, ale jednoznaéné zadnému z terminu neodpovida, proto tedy check-in.
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které si zaci sami vytvori, jako napf. urcité slogany ¢i obrazky, které si sami vyrobi, a plakaty ¢i jiné
materidly podporujici program SEE Learning. Nékteré tfidy mohou byt vybaveny polstari, plySovymi
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 procvi¢ovat si véci, které se uci v SEE Learning.
Casem se odchod do koutku klidu miize stat uziteénym nastrojem ve chvilich, kdy se 7aci potfebuiji
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 vychézi z toho, ze
kazdy zak si vytvofi 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 spiSe hlife nez lépe. 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
(@ to, co se béiné nazyvéd cvi¢eni bdélé pozornosti). Kapitola 4 predstavuje cviceni souvisejici
s emocemi. Doporucujeme, abyste co nejvice nasledovali uvedené poradi, nebot timto zplisobem se
vasi Zaci pfipravi na kazdé dalsi cvi¢eni a budou schopni se vratit k jednodussim formam cviceni, pokud

by byli rozruseni nebo vyvedeni z rovnovahy.

Osobni cvi€eni ucitele

V$em 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 vétsi 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¢im a opatrovnikim ’ S E \a/znciliﬂvéni srdce
Datum: C' LEARNING

Mili rodi¢e/opatrovnici,

Vase dité zacina program Socialni, emoc¢ni a etické vychovy (program SEE Learning). Program SEE Learning je vzdélavacim
programem tfid MS, ZS a S5, ktery vytvoFila Emorské univerzita za Gelem 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 péce, 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 vibec chapat jako vyuku, kteréd 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
zachazet, naudi se socialnim a vztahovym dovednostem a seznami se s $irS$im pohledem na komunity a spolecenstvi, v nichz

zijeme. Cilem programu SEE Learning je poskytnout nastroje 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 zaky, zatimco ,,soucit” se pouziva u starsich
zaka. Soucit se tykd 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

Rédi bychom vés prizvali k tomu, abyste byli, zatimco bude vase dité ziskavat zkusenosti s programem SEE Learning, aktivni.
Osnovy i kniha zvana ,Privodce vzdélavacim programem SEE Learning”, obsahujici prehled a rémec daného programu
a odkazy na vyzkum, z néhoz dany program vychazi, jsou Vam k dispozici a mlzete si je precist.

V souvislosti s touto prvni kapitolou zkuste u jidla nebo pfi jiné prilezitosti nadhodit otazku, jakych projevi laskavosti si kazda
osoba ve vasi domacnosti vS§imla anebo u kterych byla pfitomna. Nékdy jindy zase mizete 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 SEE Learning naleznete na webovych strankéch: www.compassion.emory.edu.

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.

Pokud budete mit jakékoli otazky, mdzete se na nas bez vahani obratit. Centrum pro kontemplativni védu

" a aplikovanou etiku

zaloZenou na soucitu

EMORY UNIVERSITY

Podpis ucitele/vyucujiciho

Jméno ucitele/vyucujiciho hilkovym pismem:

Kontaktni informace na ucitele/vyucujiciho:
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KAPITOLA 1] Vytvoreni soucitné tfidy

POUCNA
ZKUSENOST

ZAMER

Zémérem prvni pouc¢né zkusenosti je predstavit  druhym laskavi — nebot i oni, tak jako my,

[koumani laskavosti

zakdm program SEE Learning skrze zkoumani chtéji byt stastni a nechtéji zazivat smutek.
laskavosti a toho, proc ji potfebujeme. (Pozn: Nasledujici poucna zkusenost vyuziva
Zékladem programu SEE Learning je soucit tohoto pochopeni sdilené potfeby laskavosti

a laskavost. Od zacatku je dilezité, aby se pro vytvoreni seznamu tfidnich dohod, na nichz
zaci seznamili s tim, co je laskavost, pro¢ o ni se vsichni spole¢né shodnou a jez podpofi

stat a proc ji potfebujeme. VSichni si pfejeme, bezpecné a produktivni prostredi vyuky.)

aby se druzi vici ndm chovali laskavé, protoze

si vSichni prejeme byt Stastni a Zit spokojeny *Hvézdicka u cviceni znamend, ze dané cviceni
zivot a nikdo si nepreje zazivat smutek a mit lze opakovat vicekrat (v rlznych Upravach ¢i bez
problémy a nesnéaze. Pokud si to uvédomime, nich).

muzeme pochopit, pro¢ bychom méli byt vici

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zaci:

+ Si uvédomi, zZe vsichni touzime po Stésti

a laskavosti.

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

Uvédomovani
mezilidskych vztahi

UCEBNI POMUCKY

+ Nize uvedené podnéty k diskuzi.

DEEKA « Fixy nebo pera pro kresleni.

30 min

21



CHECK-IN

« .Letos 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

Prehled

Zaci vkrogi a vykrogi z kruhu podle toho, zda se

12 minut

jich podnéty utitele tykaji, &i nikoli. Zaci budou
mit chvili na to, aby si vS§imli, kdo zUstal uvnitf
a kdo je vné kruhu. Tim se ukéze, kdo sdili

stejnou zkusenost a kdo ne.

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

Stésti a laskavosti je ndm véem spolecna.

Ucebni pomitcky
Ukazkovy text, viz nize.

Pokyny
. Zaci utvofi kruh.

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

- Pozadejte zaky, aby sledovali, kdo je uvnitf
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 miZzeme jako bratfi a sestry
propojit u néceho, co celou tfidu spojuje,

a tim je nase touha byt stastni a prani,

aby se k nam druzi chovali laskavé.”

Tipy pro ucitele

+ Budete potfebovat dostatecné velky prostor,
aby mohli Zaci utvofit 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, pficemz 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 otazkdm pridejte dodatec¢né
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 raddi, 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 zéky vstoupit nebo pfijmout vase
zavéry — nasledna poucnd zkusenost totiz
na tuto déle navazuje a zkouma myslenky
Stésti a laskavosti do vétsi hloubky, takze se
jejich nahled 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 vas 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 ma

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 své mista.

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

Podivejte se, kdo dalsi si réad hraje s legem

nebo stavebnicemi. Vratte se na sva mista.

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

Podlivejte se, kdo dalsi rad sportuje nebo se

rad ucastni rdznych 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 néktefi vkrocili do kruhu
pfi kazdé z predchozich otazek. Co se stane,
kdyz vam reknu: Ti, kdo jsou radéji stastni neZli

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

Vida! Vsichni (nebo prevazna 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 uvnitf?

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.

Pouéné 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 laskave.

« Tak jako se dokazeme propojit u véci, kterd
je ném spolecna nebo kterou vsichni mame,
jako bychom byli bratfi a sestry, miZzeme 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 12 minut
Zapamatovani si a kresleni laskavosti*

Prehled

Z4ci vytvoti kresbu souvisejici s okamzikem, kdy
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 naS§emu pocitu Stésti.

« VSichni chceme byt stastni.

Ucebni pomicky
« List papiru pro kazdého zZaka.

« 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 zakdm nékolik minut na to, aby obrazek
nakreslili, a jednotlivym zakiim mdzete

v ptipadé potreby poradit. Kdyz uvidite, ze

je vétsina zakd hotova, vybidnéte je, aby své
obrazky 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 za¢nou hovorit o okamziku, kdy se
z4dna laskavost neprojevila nebo se necitili
dobre, pfipomerite jim, ze laskavost v nas
vyvolava vétsi pocit Stésti, kdyz ji vaci ndm
nékdo projevi, a pozadejte 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 sdileli
své okamziky laskavosti co mozna nejdéle,
s pozornosti zamérenou na jednoduchou
skutecnost, Ze my vsichni touzime

po laskavosti, protoze nas ¢ini Stastnéjsimi,
a ze si vSichni pfejeme byt Stastni.
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Tipy pro ucitele

- Tuto aktivitu |ze provadét tak, ze zaci sedi
v lavicich nebo u stolu, nebo spolecné ve
skupiné, kdy Zaci sedi v kruhu. Nize uvedeny
text je koncipovany pro situaci, kdy Zaci sedi

v lavicich nebo u stolu.

« Vyzvéte zaky, aby mezi sebou sdileli okamzik
laskavosti, pokud to nékdo z nich nedokaze,
nebot je to mlze vice povzbudit ke sdileni.

« Mizete jit ptikladem tim, ze sami vytvorite

vlastni kresbu.

- Podle velikosti tfidy a neochoty nékterych
74kl ke sdileni ve vétsi skupiné je mlzete
nejprve rozdélit do dvojic, ve kterych bude
zpocatku sdileni probihat.

« Mizete se nasledné zaki zeptat, jak se citi,
kdyZz s nimi nékdo sdili okamzik laskavosti,
nebot i to v nich mize vyvolavat pocity Stésti
nebo jim to mlze pfipomenout okamzik
z jejich zivota, kdy se k nim obdobné nékdo

zachoval laskavé.

« Tuto aktivitu kresleni |ze provést vicekrat
béhem rdznych vyucovacich hodin, ale je
dllezité, abyste si ulozili alespon jednu kopii
obrazkd, nebot se budou pozdéji pouzivat
b&hem pouénych zkuenosti. Zaci si mohou
ponechat své kresby, mizete je povésit na

sténu nebo je od zakl 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.

Pfipomerite si, jak jsme vidéli, Ze jsme vsichni

rédi, kdyz se k nam nékdo chova laskave.

Setrvejte nyni na okamzik v tichosti a zkuste
si vybavit okamzik, kdy se k vam nékdo
zachoval laskavé. Nékdy je snazsi vybavit si
v duchu vlastni vzpominky, kdyz zavieme oci
nebo sklonime zrak k zemi. J& ponecham odi

otevrené.

Mdze se jednat o néco mimoradného, nebo

o néco zcela prostého.

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

Mdze to byt vas kamarad, ktery si s vémi hral,
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 Zakim nedafi, vyzvéte
nékolik zakd, aby svoji vzpominku sdélili tridé

— nebot to miZe ostatni povzbudit.]

Nyni nakreslime danou udalost, pfi které se

k ndm nékdo zachoval laskavé.

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

Poucéné zkusenost 1 | Zkoumani laskavosti
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Nyni jsme tedy vsichni nakreslili obrézek
okamziku, kdy se k ndm nékdo zachoval

laskavé.

Kdo by chtél sviij obrazek ukazat a povédet

nam o daném okamziku?

Tyto obrazky vém budou i nadéle k dispozici
a budete se k nim moci vracet, kdyZ si budete
potfebovat 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?

Mame vsichni radéji laskavost nez zlobu?
Jak se citime, kdyz jsou k nam druzi laskavi?
Jak se citime, kdyz jsou k nam druzi zli?

V tomto skolnim roce se vsichni spole¢né
budeme v rdmci tfidy snazit vytvofit pecujici
prostredi. Kdyz chceme byt vsichni Stastni

a vsichni méme radi laskavost, pak bychom se
méli naucit byt laskavi k sobé navzdjem. A o to

se budeme snazit.

Uméli byste jednim slovem ¢i vétou vyjadfrit,
co jste se dnes naucili o laskavosti?”
(Vyzvéte jednotlivé zaky, aby sdileli své
postfehy s ostatnimi.)
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KAPITOLA 1] Vytvoreni soucitné tfidy

POUCNA
ZKUSENOST

5 Ividui dohody

ZAMER

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

Ze ji vichni potfebujeme a mame z ni

vSichni prospéch. Za timto Gcelem budou
vytvoreny tfidni dohody, na nichz se vsichni
spolecné domluvi a které podpofi bezpecné
a produktivni prostfedi pro vyuku. Vytvoreni
dohod zékiim pom(ize zkoumat laskavost
pfimym zplsobem a jasné jim ukaze nasi
potrebu laskavosti v rdmci prostoru sdileného
s druhymi. Tvoreni dohod jim rovnéz pom(ze

CO SE ZACI NAUCI

ZAci:

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

+ Uzaviou dohodly, které mohou pomoci
vytvofit laskavé a pecujici prostredi tridy.

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 napomahd zakim uvédomit si realitu
pritomnosti druhych a jejich pocity a potreby.

* Hvézdicka u cvideni znamena, 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
véech navrhl & ndpadu.

« Fixy.

27



CHECK-IN

3 minuty
»Naposledy jsme se ucili o laskavosti a stésti.
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 mizete Fici

o laskavosti a Stésti? (Mozné odpovedi: Vsichni
touzime po Stésti a prejeme si, aby se k ndm
druzi chovali laskavé, nechceme, aby na nas
druzi byli zIi.)

Pomaha nam citit se stastnéjsi, kdyz jsou

k nédm druzi laskavi?

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

jinak?"

AKTIVITA VHLEDU

24 minut

Tvoreni tfidnich dohod
Prehled
Zaci se zamysli nad tim, co by mohlo pFispét

k vétsimu Stésti a laskavosti v rdmci ttidy,

a vytvori seznam tfidnich dohod.

Obsah / vhledy ke zkoumani

Vsichni touzime po laskavosti a Stésti.

Pro posileni naseho i spole¢ného pocitu Stésti

lze néco délat.

Pokyny

- Vyzvéte zaky, aby se dohodli na tom, jak
se chovat vici sobé navzajem, aby vzniklo
prostredi tfidy pIné zébavy, 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/stfidani

« respektovani druhych

« vzajemné naslouchani

« nechovame se zle vici druhym
« nekfi¢ime ani se neprekfikujeme
e umime si fict o pomoc

+ dadvame pozor

« umime se omluvit

Tipy pro ucitele
Mduzete dovolit zakdm, aby vedli diskuzi ¢i
pokladali otazky poté, co nékdo vznese néjaky

navrh.
Ucebni pomitcky
- Ctvrtka papiru nebo bila tabule.
« Fixy.
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Ukazkovy text
« ,Pokusme se vytvorit seznam toho, jak
bychom chtéli, aby nase tfida vypadala.

- VSichni si pfejeme byt $tastni, coz je nam vsem

spolecné.

- Vidéli jsme, Ze nas ucini stastnymi mimo jiné

to, kdyz se k nam nékdo chova laskavé.

- Laskavost bychom tedy mohli zapsat do

seznamu, co myslite?

« Co dalsiho bychom mobhli zapsat do seznamu
a podle ¢eho se shodneme, Ze se budeme
chovat jako tfida, abychom se citili Stastné,
méli pocit bezpeci a vytvorili pelujici prostredi
v ramci tridy?

- Kdyz jeden ze Zaki néco navrhne, vyuZijte
toho jako prilezZitosti 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)*
Tvoreni tfidnich dohod, ¢3st 2

Prehled

Zaci pokra&uji v Gvahach o tom, co by mohlo

15 minut

prispét ke Stésti a laskavosti v rdmci tridy,

a vytvofi seznam tfidnich dohod.

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

+ Pro posileni pocitu $tésti nds samych i druhych
Ize néco délat.

Ucebni pomicky
- Ctvrtka papiru nebo bila tabule.

« Fixy.

+ Seznam vytvoreny v predchozi aktivité.

Pokyny

+ Seberte spolecné viechny dohody a zapiste
je na ¢tvrtku papiru s nadpisem ,,Nase tfidni
dohoda Fika:"

+ Je pritom dulezité vyroky formulovat
afirmativné, napf: ,Bud'laskavy” nebo ,Vzidy
pomahej” nebo ,Popros o pomoc, kdyz

citi$, Ze ji potrebujes.”
+ Spolecné prectéte dohody nahlas.

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

« Pfipomente zakdm, ze dohody byly vytvoreny,

aby se vsichni ve tfidé citili $tastni a v bezpedi.

Poucna zkusenost 2 | T¥idni dohody
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Tipy pro uditele « Nyni mame urcité spolecné dohody, na nichz

- Je-li to mozné, dokonéete tuto aktivitu vhledu jsme se shodli.
den poté, co jste provedli aktivitu pfedchozi.
Zaci obvykle potfebuji n&jaky ¢as, aby se

myslenky tykajici se dohod usadily a uzraly. precteme nahlas.

- Pojdme si je jesté jednou projit tak, Ze si je

Nékdy se stane, ze pﬁ dal§im setkdni dokonce « Budeme se je snazit vsichni dodrZzovat pro

prijdou i s dalsimi napady. nase spole¢né dobro, abychom se v této tfidé

, . .. . vsichni citili $tastni a
o Pokud mate moznost dokondit tuto aktivitu

v bezpedi.

den po provedeni té pfedchozi, vyuZzijte pro « Pojdme se vsichni do pfistiho setkani zamyslet
Zahéjeni této akt|V|ty nize UVedeny Check'in. nad timto seznamem a pfem)}é'let o tom, Zda

bychom do néj jesté mohli néco pridat.”

Ukazkovy text

+ [Check-in v ptipadé, Zze dokoncujete aktivitu SHRNUTI | 3 minuty
v jiném dni: ,, Pfi naSem poslednim setkani - .,V tomto skolnim roce se budeme ucit, jak byt
jsme vytvofili seznam véci, abychom se citili k sobé i k druhym co nejvice laskavy. Budeme
v bezpedi a Stastni v prostiedi nasi tfidy. se to udit provédét, a tyto dohody jsou prvnim
Dnes si seznam znovu projdeme. Kdybyste krokem, ktery jsme k tomu udinili.

si mysleli, Ze bychom do seznamu méli jestée
néco pfidat, nevahejte mi to sdélit.]

« Uméli byste jednim slovem ¢i vétou vyjadrit,

co jste se dnes naucili a co byste mohli vyuzit

« Mozné lze nékteré z téchto dohod spojit, pro pomoc sobé samym nebo druhym, aby se
abyChom VytVOFI,I méné hlavnich dOhOd, které mohly naplnit vase ¢ je_[ICh potfeby?"

bude snazsi si zapamatovat.

« Na tomto papiru je napsano: ,Nase tfidni
dohoda fikéd:” Mizeme tedy napsat seznam
vsech dohod za tuto vétu.

- Zajimalo by mé, jak to pujde spojit celé
dohromady.

- A muzeme je formulovat nasledujicim

zplsobem: , Bud'laskavy...”

« [Pokracujte v tomto procesu podle danych

casovych moznosti.]
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KAPITOLA 1] Vytvoreni soucitné tridy

POUCNA
ZKUSENOST

3

Cviceni laskavosti

ZAMER

Zameér této treti poucné zkusenosti vychazi
z toho, co se zaci prozatim naudili, a vede
je ke skute¢nému utvéreni a cviceni
laskavosti tak, aby se v nich rozvinulo zazité
porozuméni zalozené na vlastni zkusenosti.
To v sobé zahrnuje dva kroky: aktivitu
vhledu, kdy Zaci prevedou tfidni dohody
do praktickych, proveditelnych prikladd,

a nasledné praktickou aktivitu, kdy zaci
predvedou tyto pfiklady pred ostatnimi

a provedou reflexi svych zkusenosti. Diky
tomu, Ze predvedou to, co si sami prali mit

ve své tfidé, épe pochopi, co je laskavost,
lépe porozumi tfidnim dohodédm a tomu,
jak vypadaji konkrétné v praxi. Tento proces
zazitého porozuméni by mél pokracovat

po cely skolni rok, a diky tomu bude snazsi
odkazovat k tfidnim dohodam béhem roku
v konkrétnich pfipadech.

*Hvézdi¢ka u cviceni znamend, ze dané
cviceni |ze opakovat vicekrat (v riznych
Upravéch &i bez nich).

CO SE ZAcCI NAUCI

ZAci:

+ Konkrétnim zplsobem rozvinou dovednost
projevit laskavost zaloZzenou na tfidnich
dohodéch.

+ Dokazi uvést své porozuméni laskavosti
do praxe v konkrétnich individuélnich
i kolektivnich situacich.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Vztahové dovednosti

UCEBNIi POMUCKY

DELKA

30 minut
(Tuto aktivitu budete pravdépodobné chtit

opakovat vicekrat, abyste prosli véechny
tfidni dohody)

« Vase tfidni dohody uvedené na ¢tvrtce

papiru nebo na tabuli.

« Dalsi ¢tvrtka papiru nebo tabule, kam Ize
psat myslenky pro uvedeni tfidnich dohod

do praxe.
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CHECK-IN

.V tichosti se usadte a nechte mysl a télo

3 minuty

spocinout, abyste se mohli zamyslet. [Pauza]
Mozna jste ted'unaveni nebo mate naopak
spoustu energie, mozna jste prozili rano (den),
které bylo naro¢né nebo vzrusujici. At jste
prozili cokoli, je to v poradku.

« Nyni se zkuste zamyslet nad tim, zda jste
zazili néjaky okamzik, kdy k vam byl nékdo
laskavy béhem dne az do ted’ Mozna se
stalo néco u vés doma, cestou do skoly nebo
pravé pred chvili. Pockejte, aZ se néco objevi.
Je v poradku, pokud si na nic nemizete
vzpomenout, muzZete si vybavit i jakykoli
okamzik laskavosti kdykoli predtim. [Pauza]

- Setrvejte na chvili v tomto okamzZiku laskavosti.

Chce se ted'nékdo podélit o to, na co myslel?
- Jak ses pfi tom citil/a?

Jesté nékdo dalsi?”

AKTIVITA VHLEDU

Prevedeni tfidnich dohod do konrétniho

12 minut

prospésného jednani*

Prehled

V této aktivité vhledu zaci diskutuji o tom, jak
v praxi prevést tfidni dohody do jednani, které
mohou projevovat vici sobé navzajem tak, aby
se jejich tfidni dohody staly ,viditelnymi” zcela

konkrétnim zplsobem.

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

+ Pro posileni pocitu stésti u nés i druhych Ize

jednat urcitym zpGsobem.

Ucebni pomiicky
« Seznam tfidnich dohod uvedeny na c¢tvrtce

papiru nebo tabuli.

- Dalsi ¢tvrtka papiru nebo prazdné misto

na tabuli.

Pokyny

« Pozadejte zaky, aby se zamysleli nad tim, jak
kazda dohoda vypada, zni a jaky vyvolava
pocit, kdyz ji budou provadét Gc¢inné

a laskavé.

« V8echny jejich priklady zaznamenavejte
formou textu nebo kresby na ¢tvrtku papiru
nebo tabuli a spojte je s jednotlivymi tfidnimi
dohodami, kterych se tykaji.

Tipy pro ucitele

« Podle toho, jaké jsou tfidni dohody, bude
nékdy zfejmé, o jaké jednani jde. V tom
pfipadé pozadejte zaky, aby uvedli priklady,
diky kterym se jejich porozuméni skrze praxi
prohloubi. Napf. je-li jednou z tfidnich dohod:
.Poslouchejte se,” mizete je pozadat, aby
uvedli konkrétni priklad jednani, které v sobé
takovou tfidni dohodu zahrnuje, dejme
tomu: ,Jak to vypada, kdyz se vzajemné
poslouchdme” nebo , Co se déje s nasima
ocima, kdyz naslouchdme? Divéme se na
druhého?” nebo ,,Hovofime, kdyz druhy

mluvi, nebo jsme potichu?”

« MoZné nebude dost ¢asu, abyste v jediném
setkani prosli vSechny dohody. V tom ptipadé
je mozné prejit ke cvieni reflexe a vratit se

k této aktivité pozdéji.
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Ukazkovy text

- ,Uvédomuji si, Ze i kdyz Ize Fici (vyberte
jednu dohodu ze seznamu, napr.: ,Pomahejte
si”), nevime, jak to presné vypada. Vite to
presné? Abychom to pochopili, je potfeba
pouzit konkrétniho prikladu. Pojdme se znovu
podivat na jednotlivé tfidni dohody, které
jsme spolecné vytvorili, a podivejme se, zda je
muzZeme jesté néjak upresnit.

- Jak by to vypadalo, kdybychom
(si vzajemné pomahali)? Je néjak mozné
uskutecnit myslenku (vzajemné

pomoci)? Jak to vypada, kdyz

(si vzajemné pomahdme)? Jak si myslite,

Ze se druzi pfi tom citi?

« Kdyz vidime, Ze nékdo (nepomaha),

co miUzeme Fici nebo udélat?”

Zkuste tento pfistup pouzit u nékolika tfidnich
dohod. Kdyz dospéjete k néjakému dobrému
okamziku, u kterého se lze zastavit, mUzete
navrhnout, ze se k ostatnim tfidnim dohodam
vratite béhem dalsi vyucovaci hodiny. Diky tomu
ziskate konkrétni priklady spojené s kazdou

obecnou dohodou.

CVICENI REFLEXE

Cviceni a divadelni ztvarnéni laskavosti
Prehled

V tomto cviceni reflexe Zaci divadelné ztvarni

10 minut

ciny, které pravé sami vymysleli.
Obsah / vhledy ke zkoumani
« V8ichni touzime po laskavosti a Stésti.

« Existuji konkrétni ¢iny, jimiz lze podpofit Stésti
druhych.

Ucebni pomicky
+ Skupinové dohody.

« Seznam konkrétnich ptikladl chovani, ktery byl
vytvoren v ptredchozi aktivité.

Pokyny

+ Sami nejprve vytvorte priklady daného cinu.
Zacnéte vybérem aktl pomoci, které je podle
vas nejsnazsi ztvarnit. Poté pozadejte dva nebo

tfi dobrovolniky, ktefi dané scénky pomoci ztvarni.

« Poté pozédejte jednoho z vybranych
dobrovolnikd, aby predstiral, ze je v situaci,
kdy potfebuje pomoci, a pozadejte jednoho
nebo dva dal$i dobrovolniky, aby si vS§imli toho,
ze jejich pomoc pottebuje, a néjak se zapojili.
Vyzvéte je, aby se postavili a danou scénku
predved|i.

« Poproste ostatni zéky, aby scénku v tichosti
a pozorné sledovali, a feknéte jim, ze po
prehrani scénky bude prostor pro komentére
toho, co vidéli.

+ Po scénce, kterd by méla byt dlouhé asi minutu,
pozadejte vdechny zGc¢astnéné dobrovolniky,
aby druhym sdélili, co vidéli a citili.

« Poté pozadejte divéky, ktefi scénku sledovali,
aby se podélili o to, co vidéli a citili.

+ Poté sehrajte jiny priklad tohoto prospésného
jednani nebo se presurite k jinému prospésnému
jednani a scénku sehrajte.

« Toto opakujte pro vSechny skupinové dohody.

Tipy pro ucitele

« V urcitych situacich se mlze stat, Ze nebude
nikdo, kdo by urcitou postavu v nouzi zahral,
ale mlzete si vymyslet jiné scénare, které by

Pouéné zkusenost 3 | Cviceni laskavosti
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se v dané tfidé mohly vyskytnout a souviseji
s uréitou dohodou a s moznou situaci.

+ Mozna se ukaze, ze 10 minut na prehrani vSech
prospésnych aktivit, jejichz priklady béhem
predchozi aktivity vhledu zaci sami vytvorili,
nebude dostatecné. Toto cviceni reflexe Ize
opakovat vicekrat s konkrétnim dlirazem na

jinou tfidni dohodu nebo ¢&in.

Ukazkovy text

« .Je skvélé, ze jste vsichni prisli s nejriznéjsimi
napady, jak si v ramci tfidy vzajemné pomahat.
Nyni se miZeme konkrétnéji podivat na to, jak
tyto tfidni dohody vypadaji v praxi.

+ Bude jesté srozumitelnéjsi, kdyz si jednotlivé
priklady prospésného jednani, o kterych jsme

se zatim pouze bavili, nazorné vyzkousime.

Mohli bychom predstirat, Ze nékdo z nas
potfebuje pomoc, a uvidime, jaké prospésné
jednani mizeme provést. Které prospésné
jednani bychom si méli zkusit prehrat jako
prvni? Jsou tu dva nebo tfi dobrovolnici,
ktefi by to chtéli zahrat?

Pro zacatek zahraji postavu, které potrebuje
néjakou pomoc. Nyni se ti, ktefi ke mné
prijdou, pokusi predvést praktickou ukazku
toho, jak se zachovat, kdyzZ vidi nékoho,
kdo potfebuje pomoc. [Zahrajte smyslenou
scénku.]

+ To bylo skvélé! Nyni vam feknu, jak jsem se
pritom citil/a. [Sdélte své pocity, kdyz vam
nékdo danym zplsobem pomahal, jako napr.:
.Zazil/a jsem pocit §tésti” nebo , Citil/a jsem
se mnohem |épe” nebo ,Citil/a jsem mnohem
vétsi pocit bezpedi.”]

« Nyni bych se rad/a zeptal/a téch, ktefi mi
pomabhali: , Jak jste se citili, kdyz jste mi takto
pomahali?”

+ Nyni bych se rad/a zeptal/a téch, ktefi to celé
sledovali: ,Co jste vidéli a jak jste se pfi tom
citili?”

« Nyni si mize nékdo z vas vyzkouset roli osoby,
ktera potfebuje pomoc, a mizeme si spole¢né
sehrat i néjakou jinou situaci prospésného

jednani.”

SHRNUTI
+ »Nyni se na okamzik posadte a zapfemyslejte

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 davayji,

a dokonce i ti, ktefi se na celou situaci, kdy se
nékomu pomahd, pouze divaji. Kdyz ndm nékdo
pomaha a projevuje ndm néjakou laskavost,
mUzeme se citit Stastnéjsi a vice v bezpeci.

- 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 jeste
pridat ke vSem ostatnim poté, co jsme zde dnes

prozili?”

DODATECNE CVICENI

Pro déti je dllezité, aby byly schopny jednat
laskavé v praxi, ve skute¢nych 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 zac¢atku dne), a poté si na konci dne
samy pro sebe vyhodnotily, jak se jim to dafilo.
MUzete jim toto zadani pfipomenout znovu kdykoli
béhem skolniho roku, kdy se mize zdat, ze zacaly

byt vici danym tridnim dohodam laxni.
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KAPITOLA 1] Vytvoreni soucitné tridy

POUCNA
ZKUSENOST

4

L askavost jaKo wnitvni kvaliTa

ZAMER

Zémérem ctvrté poucné zkusenosti je
prohloubit myslenku laskavosti skrze zkoumani
toho, zda se jednd 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 pomize 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 skute¢nou pomoc. Aby Z&ci porozuméli
tomu, jak rozvijet laskavost jako svou vnitini

dispozici, kterd je samotnym srdcem programu
SEE Learning, budou vedeni k porozuméni,

Ze laskavost je né¢im mnohem hlubs$im nez
pouhymi vnéjsimi ¢iny a Ze se tykd samotného
stavu mysli a srdce — vlastniho zédméru
poméhat druhym a jednat tak, aby byli Stastni.

*Hvézdicka u cvideni znamend, Ze dané cviceni
lze opakovat vicekrat (v riznych Gpravéch ¢i bez
nich).

CO SE ZAcCI NAUCI

Zaci:
- Budou zkoumat laskavost v kontextu

vnéjsich ¢inl a vnitfnich zdmérd a motivace.

+ Naudi se poznat rozdil mezi skutecnou
(vnitini, ryzi) laskavosti a predstiranou
laskavosti.

« Vytvori si vlastni definici laskavosti.

+ Uvedou priklady ¢ind, které se mohou zdat
nelaskavé, ale ve skutec¢nosti laskavé jsou,
a naopak.

Soucit
s druhymi

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

UCEBNIi POMUCKY

. Ctvrtka papiru se slovem ,laskavost

n"

napsanym uprostred.

DELKA

30 minut

+ Nize uvedeny ptibéh.
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CHECK-IN

+ »Naposledy jsme se zabyvali tim, jak vytvorit

3 minuty

laskavé a pecujici prostredi tfidy a vytvorili
jsme nékolik tridnich dohod. Dokaze si nékdo
vybavit néco z toho, o ¢em jsme se posledné
bavili, a uvedli v nasem seznamu? [Dejte

z4kdm das na sdileni.]

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

AKTIVITA VHLEDU
O dvou bratfich a malé labuti

Prehled

V této aktivité prectete zakim pfibéh, ktery

10 minut

pojednava o tom, ze my vsichni pfirozené
uprednostriiujeme laskavost, protoze ta

v nés vyvolava vétsi pocit bezpedi a jistoty.
Nize uvedeny pribéh obsahuje prvek, ktery
naznacuje, Ze laskavost se rovnéz vztahuje

k nasemu zaméru 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 vnéjsim jednanim, pochopi také, ze pro
péstovani laskavosti je zapotfebi rozvinout onu
vnitfni kvalitu a nestaci pouze jednat urcitym

zplsobem.

Obsah / vhledy ke zkoumani
+ V8ichni ddvdme prednost laskavosti; chceme
smé&rovat k laskavosti a vzdalovat se zlobé.

« Laskavost ndm dava pocit bezpedi a jistoty.

« Laskavost je vnitfni kvalitou.

- Predstirana laskavost (vnéjsi ¢iny bez dobrého

zdméru) neni ryzi laskavosti.

Ucebni pomiicky
Nize uvedeny pfibéh.

Pokyny
- Prectéte zakdm pribéh.

+ Dejte podnét k diskuzi. Pfiklady otdzek jsou

uvedeny nize.

Tipy pro ucitele

- Priklady otazek k diskuzi v podnétech vam
mohou pomoci rozvinout diskuzi a podnitit
zéky k tomu, aby zkoumali pfibéh a jeho rizné
aspekty. Mizete pfidat své vlastni otézky, jimiz

rozvinete diskuzi zaka.

- Podporte je v tom, aby dokazali sdilet své
nazory oteviené. Pamatujte, Zze nejsou
spravné ¢i nespravné odpovédi, a zaroven
nezapominejte na (vySe uvedené) kritické
vhledy, k nimzZ se je snazite dovést. Tyto vhledy
musi prijit 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 pfibéeh, ktery souvisi s laskavosti.
Nékdy se lidé snazi vypadat laskave, ale ve
svém srdci vlastné laskavi a soucitni nejsou.
Zatimco vam budu &ist pfibéh, zkuste
premyslet o tom, kdo je skutecné laskavy

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

»Nyni si pojdme o daném pribéhu trochu

promluvit.

Co se v ném stalo? Ceho jste si v ptibéhu

vsimli?

Jak se podle vas riizné postavy v pfibéhu

citily?

Pokud by maléa labut uméla mluvit, co by asi
rekla? A co dalsiho?

Pro¢ si myslite, ze sla k mladsimu bratrovi?

Vzpominate 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, Ze je laskavy, ale uvnitf
nema 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?

Vysvétlete, jak to myslite.

Mdze néco, co na pohled vypada 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

»Jednoho dne si dva bratfi hrali v parku, a v tom

O dvou bratfich a malé labuti

spatfili krasnou malou labut. Starsi bratr si
pomyslel: , Ta je ale krasna!” a rozhodl se, Ze si
ji pro sebe chyti, a tak po ni hodlil klacek. Mala
labut se lekla a snazila se utéct, ale jelikoz jesté
neuméla dobre létat, musela béZet po nohach.
Kdyz to jeho mladsi bratr uvidél, zakricel na
néj: ,Prestan! Neublizuj ji! VZdyt je jesté malal”
a bézel smérem k ni, aby ji pomohl a ochrénil
ji. Kdyz k ni pfisel, pohladil ji a nakrmil. Starsi
bratr se rozzlobil a znovu ji zacal pronésledovat

s imyslem ji chytit.

V tu chvili se objevila jejich matka a zeptala se:

.Co se to tu déje?”

. 1a labut je moje,” fekl starsi bratr, ktery se ji
snazil polapit. , Rekni mu, at mi ji da!”

.Nedavej 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 krdsny maly ptacku!”

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

ochranil.

Pouéné zkusenost 4 |
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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.]

CVICENI REFLEXE
Vytvoreni a reflexe definice laskavosti
Prehled

V tomto cviéeni reflexe Z4ci utvofi slovni

10 minut

mapu vyrazu ,laskavost”. Ta bude pouzita
pro vytvoreni jednoduché definice laskavosti
(vyjadiené jednou ¢i dvéma vétami) pro Gcely
vyuky ve tfid&. Zaci budou mit chvili na to,
aby se v tichosti zamysleli, jak by definovali
laskavost. Vytvoreni této definice jim pomuze

prohloubit jejich pochopeni laskavosti.

Obsah / vhledy ke zkoumani
+ V&ichni touzime po laskavosti a chceme se

chovat laskavé a nebyt zlomyslni.

« Laskavost nam pfindsi vétsi pocit bezpedi

a jistoty.

« Laskavost je vnitfni kvalitou.

- Predstirana laskavost (vnéjsi ¢iny bez dobrého

zaméru) neni ryzi laskavosti.

Ucebni pomitcky
- Ctvrtka papiru nebo tabule pro psani.

Pokyny
- Napiste doprostred tabule nebo ctvrtky papiru

slovo ,laskavost”.

- Poté zapiste kolem napsaného slova véechny
napady, které mohou pomoci vytvofit definici
laskavosti. Jednotlivé ndvrhy mizete ¢arou
spojit se slovem laskavost. Tim vznikne na

papiru ¢i na tabuli jakasi slovni mapa.

- Pokud Zaci pfi predchozich diskuzich uvedli
néjaké ndpady spojené s vyse uvedenym
seznamem vhledu, ale nyni je neuvadéji,
muzete jim dat podnét napf. slovy: ,Vzpomina
si nékdo, ze jsme dospéli k pochopeni
laskavosti jako vnitni kvality, nikoli pouhého
vnéjsiho jednani nebo slov? Neméli bychom

k tomu jesté néco doplnit?”

+ Nechte zaky, aby pfisli s vlastnimi slovy

a formulacemi vyjadfujicimi, co je laskavost.

Vytvorte jednou vétou definici laskavosti.
Jelikoz nemusi byt pro zéky snadné vytvorit
ji sami, muZete zkusit navrhnout rdzna znéni
obsahujici slova, kterd predtim sami uvedl|i.
Pro usnadnéni mizete nejprve zkusit vytvorit

rdzna slovni spojent.

+ Kdyz se vdm podati vytvorit néjakou kratkou
definici, i kdyby byla jen jakymsi hrubym
nacrtem, napiste ji na novy papir a nechte
zaky, aby o ni chvilku v tichosti pfemysleli.

Tipy pro ucitele
+ Nevadi, kdyz se vdam hned nepodafi vytvorit
dokonalou definici. Pokud se vdm nepodati

vymyslet ji v dané vyucovaci hodiné, mlzete
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ji vytvofit pozdéji a uvést ji na dalsi hodiné
na zékladé napadl, které zéci uvedli a jsou

napsany na tabuli ¢i ¢tvrtce papiru.

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

stéle vice prodluzovat.

Ukazkovy text

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

laskavost.

« Nyni se v tichosti zamyslete nad pfibéhem,

ktery jsme si precetli, a diskuzi o ném.

« Nyni napisu doprostred tabule slovo
.laskavost” a chci, abyste zkusili uvést slova,
ktera vés v souvislosti s laskavosti napadnou
a bylo by jich mozné pouZzit pro vysvétleni,
co je laskavost.

« Jakd slova Ize v souvislosti s laskavosti uvést?
Jaka slova jsou blizké slovu laskavost nebo

pomahayji vysvétlit, co je laskavost?

+ Nyni jsme si zapsali nékolik slov. Vytvorili jsme

slovni mapu tykajici se slova laskavost.

+ Spocifime nyni na okamzik v tichosti

a zamysleme se nad témito slovy. Chybi
jesté néco? Chtéli bychom jesté néco
pridat? Nefikejte mi to hned. Pockame jesté
a na chvilku se zamyslime. (Dejte zakim
okamzik pro reflexi v tichosti. Mlize to byt
15 sekund, nebo i déle.)

Chvilku jsme pockali, a pokud nyni chcete
néco dodat, zvednéte potichu ruku. Pokud vés
nic nenapadlo, zkuste jesté chvili pokracovat

v pfemitani, zatimco druzi budou sdélovat své

napady.
(Zapiste napady, které zaci uvedou.)
Nyni si vezméte své kresby laskavosti.

V tichosti se na né na okamzik zadivejte

a prfemyslejte o nich. Je v nich néco, co ve
slovni mapé chybi? Nefikejte to hned nahlas.
Vénujte chvilku pozornost svym kresbém

a v tichosti o nich premyslejte. (Dejte zakdm
cas na reflexi v tichosti. Mze to byt 15 sekund

¢i déle.)

Nyni ti, ktefi by chtéli néco dodat, zvednou
potichu ruku. Pokud vas nic nenapadlo, zkuste
jesté chvili pokracovat v pfemitani, zatimco

druzi budou sdélovat své napady.
(Zapiste napady, které zaci uvedou.)

Pojdme se nyni podivat, zda bychom jiz
dokézali vytvorit jednou vétou definici
laskavosti, jak jsme o ni mluvili. Jak byste
vysvétlili jednou vétou, co je laskavost,

s vyuzitim uvedenych slov a myslenek?

Zkusim vytvofit vétu a vy mi miZete pomahat.

Poucna zkusenost 4 | Laskavost jako vnitfni kvalita
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« Nyni zde tedy mame uvedené vysvétleni, co je
laskavost. MozZna neni zcela dokonalé, ale my
jej mizeme postupem casu, kdy se budeme
s laskavosti stale vice seznamovat, jesté

vylepsit.

« Spocirnte na okamzik v tichosti, definici si
prectéte a zamyslete se, co laskavost znamena
a jak je pro nés dilezita. Udélejme to bez
mluveni, abychom skutecné dokéazali laskavost
niterné proZzit a uvédomit si jeji vyznam.”

(Dejte zakdm cas na reflexi v tichosti.)

SHRNUTI | 2 minuty
- ,Co jste se dnes naudili o laskavosti?

« Zaci si mohou vybrat, zda shrnuti provedou
samostatné, s partnerem, kterého si sami
vyberou, nebo v kruhu sdileni, kde ma kazdy

pravo se vyjadrit.”
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KAPITOLA 1] Vytvoreni soucitné tfidy

POUCNA
ZKUSENOST

S

Rozpozwdwi lasKavosTi
a zKoumani vzdjemné zavislosTi

ZAMER

Zamérem této poucné zkusenosti je cvicit se

v rozpoznavani laskavosti a zkoumani vzdjemné
zavislosti. | kdyz uz Zaci nyni maji urcité ponéti
o tom, co je laskavost, skrze hlubsi pozorovani
kazdodennich cCinnosti se naudi vidét, kde
konkrétné Ize projevy laskavosti vnimat, a nauci
se ji mnohem vice ocefiovat. 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
vzajemné zavislosti pochopit mnohem lépe.
Vzajemna zavislost se tyka skutecnosti, ze kazda

CO SE ZACI NAUCI

Zaci se naudi:
+ Rozpoznévat projevy laskavosti
v kazdodennim zivoté.

+ Rozpoznavat vzajemnou zavislost jako
charakteristicky prvek nasi sdilené reality.

+ Rozpoznavat, jak véci a udalosti, které
potfebujeme, vychézeji z ¢inl bezpoctu
druhych.

DELKA

35 minut

UCEBNIi POMUCKY

véc i udalost se uskutecnuje diky fadé dalsich
pricin, jinymi slovy zavisi na fadé dalsich

véci. Zkoumani vzajemné zavislosti mize byt
velice silnym nastrojem pro rozpoznani, jak
zavisime na druhych a druzi na nas, dale to
mUze vice podtrhnout vyznam reciprocity

a mize to poslouzit jako zaklad pro vdéc¢nost
a pocit propojenosti s druhymi. Soucasné to
podporuje systémové mysleni, nebot vzéjemna
zavislost je charakteristickym prvkem vsech
systém0.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Uvédomovani
mezilidskych vztah

- Bila tabule nebo ctvrtka papiru.

« Fixy.
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CHECK-IN

+ ., Vzpomene si nékdo, co znamena laskavost?

5 minut

Nasli jsme zptsob, 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 Zzadny okamzik, kdy k vam
byl nékdo laskavy dnes nevzpomenete,

muzete 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 o¢i 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 okamzZik prosté

predstavit. [Pauza]

+ Dékuji. MiZe nékdo uvést priklady laskavého

jednani, na které si vzoomnél?”

Tipy pro ucitele

« Tuto aktivitu ved'te podle vlastniho uvéazeni,
nebot vy zndte svoji tfidu nejlépe. Povzbudte
Zzaky, aby si zkusili vybavit jakykoli okamzik
— nezdlezi na tom, jak je vyznamny. Mize se
napr. jednat o kolemjdouciho straznika, ktery
se na né usmal, nebo kdyz pujcili druhému,
ktery ho potfeboval, pero, nebo se usmali
na nékoho, komu vétsinou nevénovali prili§
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 spolecné.

+ Mozna mizete dany check-in provést béhem
ranniho vyucovani a nechat si ostatni ¢asti
poucné zkusenosti na pozdéji v prabéhu
dne. Takto bude pozornost déti jiz zamérena
na uvazovani o laskavosti, kdyz pfistoupite
k dal§im aktivitam.

AKTIVITA VHLEDU | 5 minut
Rozpoznani laskavosti*
Prehled

V této aktivité vyzvéte zaky, aby druhym sdélili
své okamziky laskavosti, kterych byli pfimo ¢&i
nepfimo Ucastni, vedte je k Gvahdm 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

vSimneme, pokud je nezkoumame do vétsi

hloubky.

Ucebni pomiicky
- Bila tabule nebo ¢tvrtka papiru.

« Fixy.

Pokyny

Mlzete zacit tim, ze se zakl zeptate, kolik
projevl laskavosti podle nich dohromady jako
tfida napoditaji jen v ramci toho, co se béhem
dnesniho dne stalo; pak napiste odhadované
Cislo na tabuli. Na konci aktivity se jich zeptejte,
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jak byl jejich odhad presny, zda byl prilis nizky,
nebo prilis vysoky.

Tipy pro ucitele

Stejné jako i v ostatnich aktivitdich mohou mit
Zéci v prabéhu rdzné kritické vhledy — pokud
ano, napiste je na tabuli, abyste se k nim
pozd&ji mohli vratit. Zaci zékladniho stupné

v sobé rozvijeji dovednosti zaujmout riizné thly
pohledu a myslet v $ir§im kontextu, vnimat

véci i jinak nez z vlastniho pohledu. Toto je
rychlé cvi¢eni na posileni myslenky, Ze laskavost
je v8ude kolem nas, a Ize je provést vicekrat

béhem skolniho roku.

Ukazkovy text

+ ,Mam pro vés jednu otdzku. Viybavte si svij
spolec¢ny dnesni den ve skole, na kolik projevi
laskavosti si dokézete vzpomenout? Na 10,
mozna 207 [Nechte je uvést nékolik cisel, ktera

pak napiSete na tabuli nebo ¢tvrtku papiru.]

- A nyni napiSu véami uvedena Cisla na tabuli

a vratime se k nim pozdéji.

« Pojdme se nyni spolecné zamyslet nad tim,
kolik projevii laskavosti si dokaZzeme spole¢né
vybavit. Kdo si vzpomene na néco, co se dnes
stalo a je to prikladem 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 pfitom citil? Jak si mysli§, Ze se pfitom
citili druzi?]

+ [Tyto doplnujici otdzky 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 zicastnéni citili.]

« Pojdme nyni jit jesté dal. Zajimalo by mé, zda
byste si dokézali vzpomenout na nékteré dalsi

priklady 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 riizné
situace nasli fadu projevi laskavosti, ze? Jaky
je to pocit védét, Ze jsme obklopeni takovym

mnozstvim laskavosti?

+ Nyni se tedy podivejme, kolik pfikladi jsme
spolecné nasli. Nasli jsme jich vice, nez jsme
si mysleli? (Mdzete nyni porovnat dané cislo
s odhadovanymi Cisly zaka.)

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

prehlédnout.”

CVICENI REFLEXE
Rozpoznavani vzajemné zavislosti
Prehled

V této aktivité zaci nakresli sit vzajemné

20 minut

zavislosti, tykajici se jednoho Uspéchu, udalosti

nebo véci.
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Obsah / vhledy ke zkoumani « Pro ndzornost jim predvedte nasledujici ptiklad,
« Véci a udalosti existuji v siti vzajemné zavislosti a poté je pozadejte, aby se podle néj ridili:

a zavisi na bezpoctu dalsich véci a udalosti. 5 ; o .
« Vytvorte prvni kruh pfidanim ¢ehokoli

+ Jsme vzajemné propojeni a Zijeme v zavislosti (nakreslete nebo napiste), na ¢em dany
na bezpoctu dalsich lidi rdznymi zpasoby, predmét zavisi nebo co potfebuje pro svoji
i kdyZ je nezname a jsou nam cizi. existenci. Zeptejte se: ,,Co dalsiho je tieba,
L . aby mohlo X (dany pfredmét) existovat?”
Ucebni pomiucky
« Velky list papiru pro kazdou skupinu, na ktery + Nakreslete ¢aru, ktera tento faktor propoji
budou Zaci moci kreslit. s danym predmétem.
- Fixy. o . . y
y + Vyberete-li si za pfedmét napf.
Pokyny »dovednost jezdit na kole”, mizete

- Pfipomenite zakim, Ze jste se dosud spole¢né jako faktory uvést: uitel; kamarad; kolo;

predevsim soustredili na laskavé jednani. hladky povrch, na némz se ucime jezdit;

vynalezce kola atd. Nebo kdyz si za

+ Reknéte jim, Ze dnes prozkouméate myslenku ofedmét vyberete tuzky, lze uvést: dfevo,

zvanou vzajemna zavislost. ,
J tuhu, tovarnu, barvu atd.

+ Pozadejte zaky, aby uvedli ptiklad néjakého _ . ) .

T T « Zeptejte se jich, zda mohou uvést alespori
ddlezitého Uspéchu nebo udalosti v jejich e o L oL B
L ; 5 10 lidi nebo véci, na nichz dany predmét
zivoté. Priklady mohou zahrnovat: vylet, kdyz

T . e zavisi.
se naucili jezdit na kole, kdyz se naucili hrat
néjakou hru, kdyz se naucili Cist a psat atd. + Nyni je pozédejte, aby pridali a nakreslili
Na tuto ¢ast vyhradte 1 az 2 minuty. ¢i napsali, na ¢em zaviseji véci uvedené

- Zapiste jejich navrhy, a poté vyberte jeden Y prvnlllrlrj kruhuv. Poz(ajdejlte !e,vaby.Je carod
z nich, ktery je spole¢ny nejvétsimu poctu Propojiil s nove tvedenymi vecmt.

véech zakl nebo je vSem nejlépe pfistupny - Nyni je nechte, aby sami pokracovali
¢i srozumitelny. v procesu, kdy si budou vybirat z riznych
+ Pokud si dané skupina nedokéze vybavit faktorl na strdnce a stanovi, na kom nebo na

néjaky priklad, ktery je mnohym nebo ¢em dana véc zavisi.

vétsiné néjak spolecny, poZadejte je, aby « MUzete jim dat podnét k dalsimu zamysleni
uved|i néjakou véc vyrobenou lidmi, kterou tim, ¥e se jich zeptéte: ,Co se tyée tohoto
vsichni potfebuji. existuje to samo o sobé, nebo je zapotrebi

o e e x & 2 &ho?"
« Nakreslete dany Uspé&ch, udalost & véc nékoho nebo néceho dalsiho?

doprostred tabule nebo na list papiru. To se

tedy stane ,predmétem” dané aktivity.
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« Po uplynuti urcité doby tfidu preruste
a pozadejte je, aby spocitali, kolik lidi je pro
dany predmét potreba.

+ Napt. kolik lidi je potfeba pro vyrobu tuzky?
Nebo kolik lidi je potfeba, abychom se

naudili jezdit na kole? Dejte jim chvili, aby

to spocitali, poté rozvirite diskuzi.

« Udélejte shrnuti.

Tipy pro ucitele

« U této aktivity je skvélé, kdyz Zaci stoji kolem
bilé tabule nebo jsou v kruhu kolem listu
papiru na podlaze uprostred a kazdy ma fix.

- Priklady Uspéchu/udalosti mohou zahrnovat:
vylet, dovednost jezdit na kole, uméni hrat
néjakou hru, dovednost ¢ist a psat atd.

- Stejné jako i v ostatnich aktivitadch 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 Zivoté,
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 — neustéle

jsme zaévisli na druhych.

« Dnes budeme tuto myslenku vzajemné
zévislosti zkoumat vice do hloubky. Kdo si
vzpomene na néjaky dileZity Gspéch nebo
udélost ve svém zivoté? (Napiste néekolik

ndpadl a vyberte ten, ktery je spolecny celé

skupiné nebo k némuz mohou mit vSichni
néjaky vztah. Pokud si dana skupina nedokéze
vybavit pfiklad, ktery je mnohym nebo vétsiné
néjak spolecny, pozédejte je, aby uved|i
néjakou véc vyrobenou lidmi, kterou vsichni

potrebuji.

Nyni pfemyslejte o lidech a vécech, na nichz
(jizda na kole) zavisi. Pokazdé,
kdy se vam néco vybavi, nakreslete to nebo
to napiste, zakrouzkujte a nakreslete caru
k ustfednimu predmétu. Nejprve vam to
nazorné predvedu. Zamérili jsme se tedy na
(jizdu na kole). K tomu je zapotfebi mit kolo,
cestu a nékoho, kdo véas to naudi.

Pojdme zkusit vymyslet jesté 10 dalsich véci,
na nichz (jizda na kole) zavisi, a spolecné je
napiste nebo nakreslete. [Vyzvéte zaky, aby
danou véc napsali nebo nakreslili. Dejte jim na
to dostatek ¢asu.]

Co vés na tom zaujalo?

Nyni postoupime jesté dal. Podivejte se na
kazdou véc v krouzku, kterou jsme jiz napsali,

a zamyslete se, na ¢em dana véc zavisi.

Néazorné vam to predvedu. Vratme se zpét

ke ,kolu”. Kolo existuje, protoze je néjaka
osoba v tovarné vyrobila, takze napisu ,délnik
v tovérné” hned vedle slova , kolo”.

Takto tedy pokracujte a doplrite dalsi vétve
ke kazdému kruhu a napiste nebo nakreslete,
na ¢em kazda dana véc zavisi. Vytvorite

spojené vétve, jak nejlépe dokazete.

Mdzeme si vzéjemné pomoci. Uvidime, kolik
spojeni dokdzeme vytvorit.”

Pouc¢na zkusenost 5 | Rozpoznani laskavosti a zkoumani vzajemné zavislosti
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SHRNUTI | 5 minut
+ ,Co vas na vytvorené siti, kterou jsme

spolecné vytvorili, zaujalo?

- Jaky je to pocit, kdyz si uvédomite, Ze jste
soucasti této rozsahlé sité?

« Co pro vés vzajemna zavislost znamena?

Co si o ni myslite?

« Jak je mozné propojit vdécnost se vzdjemnou

zavislosti?"
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Kapitola prvnizkoumala laskavost a $tésti, a co pro nas tyto pojmy znamenaji, kdyz jsme spolu, v podobé

tfidnich dohod. Kapitola druhd zkouma, jak dilezitou roli hraje nase télo, a zvlasté nase nervova

soustava v souvislosti se $téstim a spokojenym Zzivotem. K tomuto zkoumani nejprve predstavime

nasledujici pojmy:

48

Popisujeme, kdy je regulovadna nervové soustava (v homeostéze) a kdy neni ani pfilis

excitovana (zaseknuté ve vysoké zéné) ani prilis utlumena (zaseknutd v nizké zéné).

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

Vjemy predstavuji vnimani na Grovni téla nebo na trovni funkce péti smysl{, které se
lisi od emoci a netélesnych pocitli (jako jsou pocity Stésti ¢i smutku).

Vsiméame si a vnimame pocity ve svém téle, abychom rozvinuli bdélost vici vlastnimu

télu, neboli abychom zvysili svou ,télesnou gramotnost”.

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

z6ny odolnosti nebo v ni setrvali.

Kontakt vlastniho téla s predméty nebo zemi, kterym se navracime do zény odolnosti

(nebo v ni zlstavame).

Jednoduché a pohotové pouzitelné techniky umozriujici ndm setrvat v zéoné odolnosti
nebo se do ni vratit, kdyz se z ni néjak vychylime.

Zakladni droven | Kapitola 2 | Rozvijeni odolnosti
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Nervova soustava

Centrélni a periferni

Centralni
nervova
soustava

Periferni
nervova
soustava
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Autonomni nervova soustava

Parasympaticka

Oko

Zuzuje zornice

Slinné a “
pFiusni Zlazy "

Stimuluji produkci slin

> il _i Srdce
Srdce ,_* | - - Zrychluje srdedni tep

Zpomaluje srdedni tep

e % - \ M Plice
& Roz$ifuji pradusky

Zuzuji pradusky

Oko

Rozsifuje zornice

/ Slinné a pfFiusni zlazy
Zpomaluji produkci slin

3 T ll o Zaludek

Zaludek [~ \ - A 7pomaluje pohyb
Stimuluje pohyb [ | | I,Q zaludku a zaludeénf stavy
zaludku a zaludeéni & B =N s

stavy _ : :

N\ Jatra

.' Stimuluji vylu¢ovani
LW . - glukozy
Zpomaluji ,

vylucovani glukdzy | B ‘ ’ Ledviny

Stimuluji nadledvinu

Stfeva
Stimuluji

pohyb strev Stfeva

Zpomaluji
pohyb strev
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Nervova soustava

Nervova soustava je podstatnou soucasti naseho téla; proto muize 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 organtd a smysli (neboli periferni nervova soustava).

Cést nervové soustavy funguje automaticky bez potfeby védomé kontroly — to se nazyva autonomni
(doslova ,samofidici”) nervové 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 ndm, jak se udrzet nazivu. Proto velmi rychle reaguje,
kdyz si povi§imneme néceho ohrozujiciho nebo nebezpecného. Nase autonomni nervovéa soustava
ma dvé cesty, které se aktivuji v zavislosti na tom, zda vnimédme ohrozeni (reakce ,utoku ¢i Gtéku”)
anebo bezpedi (reakce ,,uvolnéni a traveni”). Reakce Gtoku nebo Gtéku spousti nas sympaticky nervovy
systém, vypina soustavu travici a rlstovou a pfipravuje télo na akci a pfipadné zranéni. Naproti tomu
reakce uvolnéni a trdveni spousti n&$ parasympaticky nervovy systém, ktery uvolfuje télo a umoznuje
pokracovani funkci, jako jsou rist, traveni a dalsi. Proto Ize pfi pocitu ohrozeni a reakcich na zplsob Gtoku
nebo Utéku pozorovat zmény u srde¢niho tepu, dechu, tlaku krve, vnitfnich organl a rozsiteni zornic.

Kdyz pak vnimame, ze ohrozeni pominulo, citime se opét v bezpedi a télo se zase vraci do normalu.

V modernim zZivoté 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 muze vyUstit v zanéty a fadu dalSich problémd. To je jednim z hlavnich divodi, pro¢
je chronicky stres tolik skodlivy pro nase zdravi a spokojeny Zivot.

Nastésti se |ze naudit, jak své télo i mysl zklidnit a jak Fidit vlastni nervovou soustavu. Jelikoz nervova
soustava dokaze skrze nase smysly vnimat véci jak uvnitf (jako je napéti, uvolnéni, horko, chlad,
bolest atd.), tak i vné, dava ndm neustéle 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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Viemy

Prvni poucna zkusenost, ,Zkoumani viemG”, zakdm pomaha vytvorit si slovnik viemd, ktery jim jako
voditko umozni viimat 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 viemy nebo skupiny viemi v nasem téle. Vyuka

o viemech otevird daldi branu k hlubsimu porozuméni ndm samym i nasim zakam.

Strategie okamZité pomoci

Pouc¢na 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 uzitecné
metody pfivadéjici télo zpét do rovnovahy poté, co se vychylilo do vysoké &i nizké zény (do stavu

excitace nebo utlumeni).

Zdroje

Pou¢nd zkusenost 2, ,Zdroje”, pouziva vlastni kresby laskavosti vytvorené v prvni kapitole jako
osobniho zdroje. Osobni zdroje jsou vnitfni, vnéjsi, nebo predstavy — 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, uklidiujici 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 vdimame vjemU(, zaméfujeme a udrzujeme na né pozornost, nazyvdme to ,stopovani”.
.Vystopujeme” nebo ,si pfecteme” 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. Miizeme na pocit
spokojenosti reagovat jinak. Mzeme zakouset ptijemny pocit tepla v hrudniku nebo povoleni a uvolnéni
svalll ve tvafi. 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 mUze 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 Ize v riznych situacich zakouset jako pfijemné, neprijemné nebo neutralni. Proto

je dllezité, 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

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

Presun se a zUstan

Soudasti stopovani je vSimnout si, zda je vjem pfijemny, neptijemny nebo neutrélni. Pokud najdeme
prijemné nebo neutralni vjemy a spocineme svou pozornosti na dané &asti téla, mize se stat, ze se
dany pocit prohloubi a napomduze 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 zUstan”.
To znamena, 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¢nd 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

potfeby vidy po ruce. To pak posiluje dovednost vyuzivani zdrojli a stopovani.

Uzemnéni

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

budou lépe dostupné v situacich, kdy je potfebujeme.

Zékladni droven | Kapitola 2 | Rozvijeni odolnosti | Prehled 53



Tri zony

Poucnd zkusenost 5, ,Zéna odolnosti”, pfedstavuje , tfi zény” 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 vnimédme vétsi kontrolu a dokdzeme se |épe
rozhodovat. Ackoli v této zéné mizeme zaZivat urcité vykyvy nahoru ¢i dolt 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 nervova 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 zény odolnosti. Kdyz to nastane,
porusi se ¢innost nasi autonomni nervové soustavy. Uvizneme-li ve vysoké zéné, budeme ve stavu
nadmérné excitace. Mlzeme citit neklid, hnév, nervozitu, rozru$eni, strach, Silenstvi, frustraci,
~Nabuzeni” nebo jiné nezvladatelné stavy. Fyziologicky Ize zazivat tfes, rychlé a mélké dychani, bolesti

hlavy, Zaludec¢ni nevolnost, stazenost svald, poruchy v trdveni a zmény zrakového a sluchového vnimani.

Kdyz uvizneme v nizké z6né, 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 zadjmu o ¢innosti, které
bychom si jinak bézné uzivali. Je dilezité mit na paméti, ze jelikoz vysoka i nizkd zéna jsou stavy
poruchy regulace a nejednd se o vzajemné protikladné stavy — mohou mit podobné charakteristické

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

V poucné zkusenosti 5 se zaci sezndmi s témito tfemi zénami skrze scénére, a poté si mohou navzajem
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 emocnimi reakcemi.
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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 nés stres, ktery vyvolavéa nepfijemné reakce a brani ndm byt Stastni.
Zaci mohou zkoumat myslenku, 7e diky neustalému v kontaktu s druhymi a sdileni stejného prostoru
s nimi mdzeme 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 vijemy. Je mozné, Ze bude zapotfebi nékteré aktivity nékolikrat opakovat, nez budou Zaci schopni
své vjemy popsat, poznat, zda jsou pfijemné, nepfijemné nebo neutrdlni, a vyuzit dovednosti zdroju
a uzemnéni. | kdybychom ziskali vhledy rychle, je nezbytné vse stéle opakovat, abychom si jednotlivé
dovednosti skutecné zazili. Nakonec se mize stat, Ze néktefi Zaci zacnou pouzivat své dovednosti

.,

spontanné, zvlasté kdyz budou celit narocnym 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 narocné 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 véam, abyste vyhledali jeho pomoc a nadéale se s nim v pfipadé nutnosti radili.
V kazdém pfipadé je pristup programu SEE Learning zaméren na vycvik odolnosti, ktery se soustredi 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 pfedchazejici pou¢né zkusenosti. Sami
si zvolte, které check-in ve vasi tfidé funguji nejlépe, a poté je pravidelné, bézné pouzivejte, i kdyz
pravé neprobihd program SEE Learning. Ackoli pou¢né zkusenosti obsahuji ,praktikovani reflexe”

pro rozvoj zazitého porozuméni, opakovani check-in a aktivit vhledu (s Gpravami dle vaseho uvazeni)

Zakladni uroven | Kapitola 2 | Rozvijeni odolnosti | Prehled 35



velice napoméhaji procesu zvnitfnéni toho, co se Zaci udi, az do bodu, kdy se to stane jejich druhou

prirozenosti.

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 mizete 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
dobte znat. Doporucujeme, abyste si cvi¢eni nejprve vyzkouseli sami, je-li to mozné, a zkusili je napft.
se svymi kolegy, ptételi nebo rodinou. Cim vice poznani ze zkusenosti ziskate, tim snazsi bude tato
cvi¢eni se zaky délat. V8echna navrhovana cviceni v této kapitole lze rovnéz provadét se starSimi détmi

a dospélymi.

Dalsi cetba a prameny

Obsah pou¢nych 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 strdnky: 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¢im a opatrovnikiim '] S E Vzdéllé_vém' srdce
a mysli
(P LEARNING

Mili rodic¢e/opatrovnici,

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

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

V druhé kapitole se Vase dité sezndmi s fadou metod pro regulovani vlastni nervové soustavy, aby se posilila jeho odolnost
v0di stresu a naroénym situacim. To v sobé zahrnuje rozvoj dovednosti v§imat si svych viem( v téle, které signalizuji pohodu
nebo vyéerpani (nazyva se ,stopovani”); déti se také naudi jednoduché strategie, které jim pomohou télo zklidnit. Tyto
techniky pochéazeji z rozsahlého védeckého vyzkumu, ktery 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 zéroven dovednostmi, které si mizete sami vyzkouset,
nebot jsou pouzitelné nejen pro déti, ale i pro dospélé. Radi bychom Vas podpotili, 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 kterd strategie je nejvhodnéjsi pro tu danou situaci nebo prostfedi. Mate-li zdjem, pozadejte své dité, aby Vam o technikéch,

které se uci, povédélo, nebo Vam je i ndzorné predvedlo.

Obsah piedchozich kapitol
Kapitola prvni zkoumala koncepty laskavosti a soucitu a to, jak souviseji se stéstim a spokojenosti.

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 ptipadé jakychkoli dotazll se na nas nevéhejte obrétit.

Podpis ucitele/vyucujiciho

Jméno ucitele/vyucujiciho hilkovym pismem:

Kontaktni informace uéitele/vyuéujiciho:

. Centrum pro kontemplativni védu

" a aplikovanou etiku

zaloZzenou na soucitu

EMORY UNIVERSITY
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KAPITOLA 2] Roazvijeni odolnosti

POUCNA
ZKUSENOST Zk coe o
1 oumawnt vjemu
ZAMER
Tato prvni poucné zkusenost zkouma vjemy Karas a Institut vyzkumu traumatu) jsou
a pomaha zakdm vytvofit si slovni zasobu, okamzitymi nastroji, které zakim pomahaji
kterd jim pomduze je popsat, nebot viemy ndm  vrétit se do regulovaného stavu téla ve chuvili,
pFimo popisuji stav nasi nervové soustavy. Zaci  kdy se ocitnou ve stavu poruchy regulace, jako
se rovnéz sezndmi se strategiemi okamzité je napt. stav prilisného rozruseni. Jedna se
pomoci, z nichz vétsina v sobé zahrnuje zéroven o skvély zplsob, 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:

« Si vytvofi a obohati seznam slovni zasoby
popisujici rizné viemy.

+ Se naudi v§imat si vnéjsich vjem(, zatimco
se budou seznamovat se strategiemi
okamzité pomoci, které slouzi k regulaci

téla. Pozornost
a sebeuvédomovani

UCEBNIi POMUCKY

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

« Vytisky strategii okamzité pomoci

DELKA (volitelné).

« Fixy.

30 minut




CHECK-IN

- . Vitejte. Zkuste si vybavit svdj 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 némi nékdo sdilet?

o Je tu nékdo, kdo se choval laskavé na zékladé
pouziti nékterych 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
vsichni chovali laskavé?"

PREZENTACE/DISKUZE
Co jsou viemy?
Prehled

V této prezentaci pomuzete zakim lépe

10 minut

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

spolecny slovnik viemd.

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

také na vjemy v nasem téle.

+ Vjemy mohou byt ptijemné, neptijemné nebo

neutralni.

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

v bezpedi.

Ucebni pomicky
- Ctvrtka papiru nebo tabule.

« Fixy.

Pokyny

+ Pfipomente zakdm, ze mame pét smysla,
a mluvte o tom, k ¢emu je pouzivdme. Mluvte
o nervové soustaveé a jak jsou s ni nase smysly

spojeny. Hovorfte o pojmu vjem.

« Vytvorte se zaky seznam vjem0.

11

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

pochopeni, co viemy jsou.

Tipy pro ucitele

+ Vjem je pocit, ktery povstava v téle, jako je
napr. teplo, chlad, brnéni, uvolnéni, ztuhlost,
tiha, lehkost, otevfenost atd. Je tfeba odlisit
slova vjemu od slov obecnych pocitd, jako
jsou dobry, $patny, stresujici, Ulevny atd.
Zaroven se lisi od slov popisujicich emoce,
jako napt. stastny, smutny, ustraseny, nadseny
atd. Kdyz pomuzete zakim vytvofit si seznam
slov popisujicich viemy, pomize jim to naucit
se rozpoznavat jednotlivé pocity v téle, a to
jim zase napomUze rozvinout dovednost

sledovat jejich télesny stav.

« Pokud budete chtit, doporuc¢ujeme, abyste

z4kim predstavili Glohu nervové soustavy:

Poucnd zkusenost 1 | Zkoumani viemu
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coz je soucast naseho téla, kterd ndm
umoznuje vnimat vjemy v naSem nitru

a soucasné citit véci mimo nas (napt. skrze
pét smysll) a kterd nas udrzuje nazivu
regulaci naseho dechu, srde¢niho tepu,
krevniho obéhu, traveni a dalsich dalezitych
funkci. Celd tato kapitola se zaméfuje na
pochopeni nervové soustavy (zejména pak
autonomni nervové soustavy). Mlzete je

s danym obsahem a dovednostmi seznamit
bez pfesného pojmenovani nervové soustavy,
misto toho mdzete pouzit obecny termin
.télo”, ale kdyz je postupné seznédmite

i s autonomni nervovou soustavou, velmi
pravdépodobné jim tak pomuizete 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?
Pomaéhaji nédm vnimat véci, které jsou vné
naseho téla: mizeme vidét, slyset, Cichat,

mame hmat a chut.

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

+ V nasem téle existuje Cast, ktera nam pomaha

vnimat tyto véci vné i uvnitf naseho téla. Této

&asti Fikdme nervova soustava.

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

z riznych casti naseho téla do mozku nebo

z mozku. Naucime se o nasi nervové soustavé
nékolik zajimavych véci, které ndm pomohou
byt spolecné stastnéjsi a zdravejsi.

Nase smysly nam tedy pomahaji citit véci,
které jsou vné naseho téla, jako je napf. zvuk
nebo viné. Pojdme se podivat, zda dokdzeme
néco citit i uvnitf naseho téla. Polozte si ruku
na srdce a druhou na bricho. Nyni zavrete na
chvili o¢i 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 pocitovéni nééeho nasim télem.
Vjemy jsou tedy véci, které citime ¢i vnimame

svym télem. Nase télo nam fika, co citime.

Pojdme se zamyslet nad vécmi, které mdazeme
vnimat vné. Vytvofime si seznam vjem(

spolecné.
« KdyZ se dotknete lavice, je tvrda? Je mékka?

Je tepla, ¢i studena?

« Kdyz se dotknete svého obleceni, je hebké?
Hrubé? Jemné? Nebo jiné?

« Viyndejte si pero, tuzku nebo pastelku
a dotknéte se ji. Je kulata? Plocha? Tepla?
Studena? Ostra? Nebo néco jiného?
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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 uvnit.
Jednim z pfikladi mdze byt, kdyz stojime na
slunci, nase smysly nam mohou napovédet,

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

mdZeme vnitiné zakouset.

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

to tady zvlast.”

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

. Co citite uvnitf, kdyzZ jste ospali? Ktera cast
téla vam rika, Ze jste ospali? A co kdyz mate
hlad? Jak se citite, kdyz se dobfe bavite?

Co citite uvnitf, kdyZ jste stastni? Co citite
uvnitr, kdyZ sportujete nebo hrajete néjakou
hru? Co citite uvniti, kdyz citite nadseni?

Kde v téle to citite?” (MdzZe pomoci, kdyz

jim uvedete néjaky osobni priklad, jako napf.
kdyz myslim na zabavu, citim teplo v ramenou

a tvarich.)”

AKTIVITA VHLEDU | 12 minut

Pocitovani vné a uvnitr*

Prehled

- Tato aktivita m& zakim pomoci pokracovat

Vv rozpoznavani, ze mizeme vnimat

véci vné (pomoci péti smysld) a uvnitf
(obracenim pozornosti dovnitt, pozorovanim
a pojmenovanim vjemu, 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
zaméreni pozornosti na vjemy. Zjistilo se,
Ze kdyz je nervova soustava rozrusena,
muze mit zaméfeni pozornosti na viemy skrze
tyto aktivity okamzity zklidnujici 4cinek na télo.
Tato aktivita vhledu funguje skrze individualni
strategie okamzité pomoci a rovnéz poklada
zéklady pro péstovéani pozornosti coby
dovednosti (kterd se déle rozviji v programu
SEE Learning), jelikoz véechny strategie

okam?zité 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 pfijemné, nepfijemné nebo

neutralni.

- Existuji jednoduché strategie, které |ze vyuzit

pro zklidnéni téla a vytvoreni pocitu bezpedi.

Ucebni pomiicky
« Volitelné: kopie listd stanovist, pokud s nimi

pracujete.

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

zkudenosti).
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Pokyny trojim zplsobem. Méjte na paméti, ze vjemy

« Zvolte strategii okamzité pomoci, kterou nejsou inherentné vzdy u kazdého pfijemné,
tfidu provedete. Ridte se nize uvedenym nepfijemné ani neutrdIni — napt. teplo lze
ukazkovym textem, abyste v klidu naucili klast v rGznych situacich zazivat jako pfijemné,
otadzky ohledné vjemU. Ukazte tfidé plakat neptijemné nebo neutralni.

strategie okamzité pomoci. L _ e
- Nezapominejte, ze vSechny strategie okamzité

Pouzijte tuto Upravu pro zkoumani riznych
strategii okamzité pomoci podle svych
Casovych moznosti a aktivitu zopakujte dle
potreby.

pomoci nemusi fungovat kazdému zakovi.
Néktefi mohou upfednostriovat, kdyz budou
na zed'tlacit, jini se o ni budou radéji opirat.
Nékteri se budou radéji dotykat néjakého

L ) _ nabytku v blizkosti, a jini zase ne. DilezZitou
» Pozn.: MUzZete zaky vést k tomu, aby zkoumali T ] o
. o ) o soucasti tohoto procesu je u kazdého zaka
strategie okamzité pomoci formou stanovist, i . ) _
i » . . - zjisténi, co funguje jemu, zatimco vy jako
kterd utvorite ve vasi ucebné. PouZijte .. . o o

o o . _ ucitel rovnéz postupné zjistujete, co kazdému
pracovni listy, které najdete nize, nebo si ] . ] . } o
5 . ) o L jednotlivé vyhovuje. Jedna se o péstovani
vytvorte svoje vlastni a vyveste je v ucebné. . 3 . ., ; .
L o B ) télesné gramotnosti — poznani vlastniho téla
Vyzvéte zaky, aby utvofili dvojice a poté se . . )
o o o . a toho, jak télo zaziva spokojenost a bolest.
prochéazeli po tfidé a nasli néjaké stanovisté L. L. . o
3 o . Dokonce plati, ze i kdyz nékdy néco v urcité
se strategii okamZité pomoci, kterou budou ) ) . )
] o 5 ] situaci fungovalo, jindy to fungovat nemusi,
chtit zkusit. Nasledné mohou provést ) L L .. o
. s ) ] proto je nejlepsi naudit se Sirokou skalu
danou strategii spolecné a poté spolu sdilet trateqil
strategii.

zkusenosti. Az si zaci vyzkousi dvé &i vice d

stanovist, svolejte je zpét a pozadejte je, aby - Kdyz Zaci ziskaji uréitou zkusenost

rekli ostatnim, jakym stanovistim se vénovali s provadénim strategii okamzité pomoci,

a jaké méli zkusenosti. mUzete jim fici, aby vytvorili sva vlastni
. . stanovisté strategii okamzité pomoci
Tipy pro ucitele ot o . e |
) o Lo 5 . a rozmistili je na rlznych mistech ve tfidé.
« Zatimco Zaci zkoumaji UcCinky téchto strategii

na svém téle, je dllezité, aby se naudili Zde je uveden seznam strategii okamzité

véimat si toho, zda jsou jejich vjemy pfijemné, pomoci a pod nim je ukazkovy text, jakym

nepfijemné nebo neutralni. Jelikoz tento zplsobem lze vést aktivitu zkoumajici nékolik

slovnik (pfijemny, nepfijemny nebo neutralni) z nich.

a dovednost tyto vyrazy spojit s pocity v téle + V&imejte si zvukl v mistnosti, a poté zvukd

bude dlezity pro vdechny pou¢né zkusenosti vné mistnosti.

v této kapitole, vyplati se pfilezitostné se . Vyjmenuijte barvy, které jsou ve tfidé.

2aky provést check-in, aby se prohloubilo + Dotknéte se nabytku, ktery se nachazi pobliz.
jejich porozuméni sledovani viemd timto Vnimejte jeho teplotu a strukturu (je horky,
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studeny, teply, je jeho povrch hladky, hruby
nebo jiny?).

+ Tlacte rukama proti zdi nebo se k ni postavte
z&dy, a vimejte si pocitl ve svalech.

« Poditejte pozpatku od 10 do 1.

Ukazkovy text
* ., Vzpominéte, jak jsme si fekli, Ze chceme byt

$tastni a chceme zaZivat laskavost.

+ Nase télo mize také zazivat pocity stésti nebo
nestésti. Kdyz tomu vénujeme pozornost,
mdzZzeme délat véci, které jsou vici nasemu

télu laskavé.

« Vyzkousime si nékolik aktivit spojenych
s nasimi smysly a budeme si vs§imat toho,

zda se néco déje v nasem téle.

- Zacneme tim, Ze budeme smysly vnimat vnéjsi

véci.

- Pojdme se zaposlouchat a zkusime si
v§imnout, zda dokdZzeme v této tfidé
zaslechnout tfi rGzné véci. Zaposlouchejte
se a az uslysite tfi zvuky uvnitf této tfidy,
zvednéte ruku. (Pockejte, az vétsina zaku

zvedne ruce.)

- Pojdme si o tom Fict. Které tfi véci jste
zaslechli? (Vyvolavejte zéky jednotlivé).

« Nyni pojdme zkusit, zda uslysime tfi zvuky vné
této tridy. Az uslysite tfi zvuky vné této tridy,
zvednéte ruku.” (Pozn.: Toto cviceni lze rovnéz
délat s hudbou. Miizete 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 uvnitf a vné tridy?
Ceho jste si vsimli?" (Nechte je sdélit své
postrehy. Mlzete si vSimnout, ze kdyz vSichni

poslouchéte zvuky, stavate se tissi a klidnéjsi.)

»Nyni si budeme vsimat toho, co se pfitom

déje v nasem téle.

Nase viemy mohou byt prijemné, nepfijemné
nebo neutralni. Vjemy nejsou spravné ani
Spatné. Existuji, aby ndm predavaly néjaké
informace, jako napr. kdyz je mi na slunci
prilis horko, potrebuiji jit do stinu, abych se
trochu zchladil/a. NeutrdIni znamend mezi
obéma, tzn. Ze vjem neni pfijemny, ale neni

ani nepfijemny.

Pojdme si poslechnout zvuky uvnitf i vné této
tridy, kterych jsme si dosud nevsimli.

[Pauzal

Kdyz to provédite, je néco, ¢eho jste si pfi
poslouchani zvukd vsimli? Vsimate si pravé
ted’'néjakych viema v téle? Ti, kdo si vsimli

néjakého pocitu v téle, zvednou ruku.

Ceho jste si vsimli? Kde je ten viem?
Je pfijemny, nepfijemny nebo neutralni?
[Nechte i ostatni zaky sdélit své postiehy.]

Nyni se pojdme zkusit zamé¥it na to, zda
bychom dokazali ve tfidé najit urcité véci

s néjakou barvou. Zacnéme s cervenou.

Poucnd zkusenost 1 | Zkoumani viemu
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+ Rozhlédnéte se po tfidé a podivejte se, - Jaké to je? Je to pFijemné, nepfijemné nebo

zda najdete tfi cervené véci. neutralni?”
« Véimejte si pocitu, které se objevuji, kdyz Pouzijte tuto Upravu pro zkoumani rdznych
jste uvidéli éervenou barvu. V$iml si nékdo strategii okamzité pomoci podle éasonch
néjakych pocitd v téle? Ti, kdo ano, zvednou moznosti a opakujte tuto aktivitu podle potfeby.
ruku.
. Jakych vjemu si vS§imate Jsou dané vjemy pfijemné,
Strategie . ... . it
ve svém téle? nepfijemné nebo neutralni?

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

Pocitejte pozpatku od 10.

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

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

Jednu minutu se prochazejte
po mistnosti. V§imnéte si pocitd
v chodidlech na zemi.

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

Dotknéte se né&jakého 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.
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SHRNUTI | 4 minuty

- ,Co jste se dnes o viemech naucili?
« Pouzijte urcitd slova popisujici viemy?

« MdZe ném lepsi seznameni s myslenkou vjemd
néjak pomoci byt Stastnéjsi a laskavéjsi? Kdy
by podle vés bylo uzite¢né pouzit nékterou
z téchto strategii okamZité pomoci?

- Pojdme si pfipomenout, co jsme se dnes
naucili, a uvidime, zda to pfisté dokdzeme

spolecné vyuzit.”

Poucnd zkusenost 1 | Zkoumani viemu
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Strategie okamzité pomoci

Stanoviste 1

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

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

Stanoviste 2

Vyjmenujte Sest barev, které vidite.

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

Poucna zkusenost 1 | Zkoumani viemu 67



Strategie okamzité pomoci

Stanovistée 3

Rozhlédnéte se po mistnosti
a pozorujte, co vas zaujme.

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

Stanoviste 6

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

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

Stanoviste 7

- U
Vsimnéte si 3 zvukl v mistnosti
a 3 zvukd mimo ni.

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

Stanoviste 8

Prochazejte se po mistnosti.

Pozorujte pocity v chodidlech na zemi.

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

Poucnd zkusenost 1 | Zkoumani viemu
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Strategie okamzité pomoci

Stanoviste 9

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

Ceho jste si uvnitf sebe vsimli?
Je to prijemné, neprijemné
nebo neutralni?
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KAPITOLA 2] Roazvijeni odolnosti

POUCNA
ZKUSENOST

ZAMER

Zdvoje

Zémérem této poucné zkusenosti je pomoci se zaméfime na pifiemné nebo neutréini
zakdm zkoumat vyuziti vlastnich zdrojd vjemy, télo se uvolni a vrati se do své zény

(v tomto pripadé se jedna o vyuziti kresby odolnosti (o niz se zaci budou ucit pozdéji). Jak
laskavosti vytvorené v kapitole 1) za Ucelem zdroje, tak stopovani jsou dovednosti, které
vytvoreni vétsi pohody v téle. Osobni zdroje se postupem Casu rozvinou a vedou k tomu,
jsou vnitini, vnéjsi nebo imaginované véci co Ize nazyvat télesnou gramotnosti, nebot se

a slouzi k pfivedeni vétsi pohody do téla. Jsou  u¢ime o vlastnim téle a o tom, jak reagovat na
jedinecné pro kazdého. Pfemysleni o osobnich  stres a spokojenost.

zdrojich navozuje vjemy spokojenosti. Kdyz

tyto viemy pozorujeme (stopovani), a poté

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zaci:

- Zjisti, jak vyuzivat osobnich zdrojl pro

uvolnéni a zklidnéni téla.

« Vice rozvinou dovednost rozpoznat O

a stopovat pocity v téle.

Seberegulace

UCEBNIi POMUCKY

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

DELKA vyzvat, aby si vytvorili nové, ale zabere vam

to vice casu.

25 minut
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CHECK-IN

+ ,Pojdme spole¢né provést nékteré ze

5 minut

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

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

« Zaposlouchejme se a pokusme se najit tfi

zvuky uvnitt této mistnosti.

+ Nyni se znovu zaposlouchejme a pokusme se

.

najit tfi zvuky vné mistnosti.

- Ceho jste si uvnitf sebe vsimli, kdyz
jste poslouchali zvuky? Vnimali jste
néjaké pfijemné nebo neutralni vjemy?
Nezapomerite, Ze neutraIni znamena ani

prijemny, ani nepfijemny pocit.

+ Rozhlédnéte se po mistnosti a pozorujte, co
vas zaujme a je pfijemné nebo neutralni. Mize
to byt pfedmét, barva, oblibeny kamarad
nebo néco jiného.

« Nyni si ovéfime, co se déje v nasem téle.
Ceho jste si v sobé viimli? Dokéazete najit
néjaky pfijemny nebo neutralni pocit v téle?

+ Je nékdo, kdo z&dny pfijemny nebo neutrélni
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 prijemny nebo neutralni vjem,
pojdme se na dané misto v tichosti na okamzik
zamérit. Pozorujte, zda se viem zménil nebo

zUstal stejny.”

AKTIVITA VHLEDU 20 minut
Pouziti kresby laskavosti jako osobniho zdroje
Prehled

- V této aktivité zaci sdileji své kresby laskavosti
a poté pozoruji pocity v téle, pficemz zvlastni
pozornost zaméfi na prijemné a neutralni

vjemy.

Obsah / vhledy ke zkoumani

+ Vjemy mohou byt pfijemné, nepfijemné nebo
neutralni, pfitom tentyz viem (jako napt. teplo)
mUze byt kazdou z téchto t¥i kvalit.

+ Kdyz se zaméfime na pfijemné nebo neutrélni

vjemy, vede to nase télo k uvolnéni.

« Pro uvolnéni téla mizeme pouzit zdroje

a zameéreni pozornosti na vjemy.

Ucebni pomiticky
Kresby laskavosti, které Zaci vytvorili v kapitole

prvni.

Pokyny
Pro usnadnéni pouziti zdrojl se fid'te nize

uvedenym ukazkovym textem.

Tipy pro ucitele:

« Kdyz si mentélné pfipomenete néco, co
vyvolava vétsi spokojenost, bezpedi nebo
jistotu, rika se tomu ,vyuZiti zdrojd”. Pfedmét,
ktery si v mysli pfipomenete, se nazyvé osobni
zdroj. Pozorovéni vjemd, které povstavaji,
se nazyva ,stopovéani” nebo ,cteni” viemd
(muzete pouzit jakykoli pojem, ktery je vam
blizsi). Kdyz skrze stopovani objevite pfijemny
nebo neutralni viem, mdzete na néj na

okamzik zaméfit svoji pozornost, vnimat jej
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a véimat si, zda zUstava stejny, nebo se méni.
Vede to k prohloubeni vjemu a k vétsimu

uvolnéni v téle.

Ackoli médme véichni nervovou soustavu, mize
existovat velka skéla toho, co ndm funguje
jako osobni zdroj a jaké viemy v nds povstavaji
v souvislosti se spokojenosti nebo stresem.
Pokud nés stopovani dovede k uvédoméni
nepfijemnych pocitl, 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 zlistan”. Kdyz najdeme skrze stopovani
pfijemny nebo neutraini viem, mizeme u néj
na okamzik svoji pozornosti setrvat. Jak bylo
uvedeno, tato tichd pozornost postupné vede
k prohloubeni zkusenosti a signall pro télo,

Ze jsme v bezpedi, na coz télo bézné reaguje

uvolnénim.

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

z néceho jiného nez z kresby laskavosti. Napt.
se zak maze citit béhem sdileni nervézni

a mlze popsat vjemy, které jsou s tim spojené.
Pokud k tomu dojde, mlzete zédka nasmérovat
zpét ke kresbé laskavosti, a poté pozorujte,
zda mu evokovala pfijemné nebo neutrélni
pocity. Pokud se zak 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
neutralniho viemu télu umoznuje uvolnit se

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

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

misté zastavil a véiml si toho mista, kde se citi

lépe.

Pozn.: Prosty viem (jako je napf. teplo) mize
byt pfijemny, neptijemny nebo neutralni.
Podobné Ize jako pfijemny, nepfijemny

nebo neutrdlni zazivat i pocit chladu. Proto
je uzitecné ptat se 74k, zda je jejich viem
ptijemny, nepfijemny nebo neutrélni, aby se
takto naudili dovednosti stopovani. Méjte
také na paméti, Zze nervova soustava reaguje
velmi rychle na podnéty. Kdyz tedy budete
cekat pfilis dlouho, nez za¢ne zék sdilet svoji
kresbu laskavosti, pfesune se jejich pozornost
k nééemu jinému a jiz nebudou zakouset
viemy spojené s pripomenutim 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 viichni madme radi laskavost?

Nyni budeme zkoumat to, Ze kdyz se
zaméFfime na néco, co méme radi, mize

to vyvolat vjemy v nasem téle.

Vzpomina si nékdo, jak nazyvame &ast téla,
ktera dokéze vnimat riizné véci a posila
informace do naseho mozku? Spréavné, je to
nervova soustava. Nyni se o ni dozvime trochu

vice.

Vjemy mohou byt pfijemné, nepfijemné, nebo
ani pfijemné, ani nepfijemné. Pokud nejsou
ani pfijemné, ani nepfijemné, fikdme, Ze jsou

L heutrdlni” nebo ,,néco mezi”.
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Které vjemy 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 pfijemné? 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, zamérte se na to, co véas
na kresbé zaujme, a dotknéte se toho.

+ Jsou vase vjemy prijemné, nepfijemné nebo
neutralni? Je néjaky rozdil mezi tim, kdyz se
na svou kresbu divate a kdyz se ji dotykate?

+ Kdo by se rad s nami podélil o svou kresbu

laskavosti?

- Je dulezité, aby vsichni potichu naslouchali

a sledovali, kdyz nékdo néco sdili.”

Nechte zéky 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, kdyz se

zaméris na dany okamzik laskavosti?

+ Vnimas néjaké pocity v téle?

+ Je dany vjem, o kterém jsi ndm pravé rekl/a,

pfijemny, nepfijemny nebo neutrélni?

- Jakych dalsich viemd 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 hovorit
o jinych vécech mimo danou kresbu, které jim

pomahaji citit se Stastné, dobfe nebo v bezpedi.

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

s nédmi mazete sdilet.”

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

zék 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, mlzete 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 viemu?

« Jaké druhy viem0 se dostavily, kdyz jsme se
podivali na nase osobni zdroje?

- Kde v téle jsme tyto viemy citili?

« Myslite si, Ze bychom v budoucnu mohli zkusit

vymyslet jesté vice zdroju?

« Myslite si, ze byste mohli v pfipadé prozivani
neprijemnych pocitl pouZit néktery z vasich

osobnich zdroji, abyste se citili |épe?”

Poucna zkusenost 2 | Zdroje
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KAPITOLA 2] Rozvijeni odolnosti

POUCNA
ZKUSENOST

3 \/gT\/of'ewi pokladwice

Tato poucna zkusenost vychazi z predchozi vice nez jeden zdroj, nebot jeden konkrétni
aktivity tim, Ze zakim pomdize vytvofit si svoji zdroj nemusi Ucinkovat pokazdé. Napf. nékteré
.pokladnici” osobnich zdrojd. Osobni zdroje zdroje nédm mohou dodat vice energie, kdyz
jsou vnitini, vnéjsi nebo imaginované veéci, jsme sklesli, zatimco jiné nas mohou zklidnit ve
které slouzi pro navozeni pocitd vétsi télesné chvili, kdy se citime hyperaktivni. Je dilezité
pohody. Jsou pro kazdého jedinec¢né. Kdyz se cvicit v pouzivani zdrojli spolecné se
myslime na sv{j osobni zdroj, poméhd ndmto  stopovéanim, nebot pravé dovednost stopovani
navodit vétsi fyzickou pohodu. Je dobré mit napomaha rozvijet vétsi télesnou gramotnost.
Z4ci:
« Si vytvori pokladnici osobnich zdrojd,
které mohou pouzivat pro zklidnéni
ve chvili, kdy jsou ve stresu. O

+ Objevi, jak spravné vyuzivat své osobni

zdroje pro uvolnéni a zklidnéni téla. Seberegulace

« Rozvinou svoji dovednost rozeznavat
a vystopovat jednotlivé viemy.

UCEBNIi POMUCKY

+ 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 zéka.

- Malé krabicka, vééek nebo velika barevna
obélka, kterd bude kazdému Zakovi slouzit
jako ,pokladnice”, v niz bude schranovat své
kresby osobnich zdroja.

30 minut (40 véetné volitelné aktivity)

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

+ Umélecké dopliky pro vyzdobu pokladnice
(volitelné).
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CHECK-IN

Rozdejte kazdému zékovi kresby laskavosti

4 minuty

z predchozich pouénych 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 vnimate jako pfijemné nebo
neutralni. Mize to byt néjaky pfedmét, barva,
oblibeny kamarad nebo néco jiného.

« PFesurite svoji pozornost na misto uvnitf sebe,
kde vnimate pfijemny ci neutralni 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 hovofi o pfijemnych
nebo neutrélnich vjemech, nechte je, aby
na né zaméfili svoji pozornost. Pokud hovofi
o nepfijemnych pocitech, povzbudte je, aby
pouzili metodu , pfesuri 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 zaci porozumi tomu, co jsou osobni

16 minut

zdroje — néco konkrétniho, co jim pomaha citit

se dobre ¢i lépe, kdyz na to pomysli. Vytvofi si
pro sebe fadu osobnich zdrojd, 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 zdroji. Pokud vy
nebo Zaci chcete pokladnici nazvat néjak jinak,
mUzete si zvolit jiné pojmenovani, napt. ,vacek
pokladd”, ,vacek zdrojd”, ,bedna s naradim”
nebo ,sada zdroji”. (Podobné mlzete namisto
krabicek poskytnout vacky). V priibéhu roku
mohou do své pokladnice pridavat osobni

zdroje, které mohou v pfipadé potieby pouzit.

Obsah / vhledy ke zkoumani
« Mlzeme rozvinout a vyuZivat fadu riznych
zdroju, abychom télu pomohli zklidnit se a citit

bezpedi.

- Nase nervova soustava reaguje na to, kdyz
myslime na véci, které mame 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
zdrojl.

Ucebni pomicky

« Barevné nebo bilé karticky o rozméru cca
10 cm x 15 cm (nebo papir nastfihany

na velikost podobnych rozmérd).
+ Barevna pera nebo fixy pro kazdého zaka.

- Mala krabic¢ka, vacek nebo velikéd barevna
obélka, kterad bude kazdému Zdkovi slouzit
jako ,pokladnice”, v niz bude schrariovat své

kresby osobnich zdroja.

Pouc¢nd zkusenost 3 | Vytvoreni pokladnice
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+ Krabicka s barevnymi kaminky, oblazky nebo « Pozn.: Osobni zdroje mohou byt velmi
kristaly nebo podobnymi pfedméty (volitelné). jednoduché, neni nutné, aby byly nécim

- Umélecké dopliiky pro vyzdobu pokladnice naprosto oslnivym. Navic jsou pro kazdého

nécim zcela jedine¢nym. Plati, Ze co funguje

(volitelné).
pro jednoho, nemusi nutné fungovat pro
Pokyny druhého. Zprvu pro vytvoreni co mozna
- Reknéte 74kiim, Ze si spole&né& vytvorite nejvétsiho prostoru pro popis moznych
pokladnici, a vysvétlete jim, co jsou zdroje. osobnich zdroju pouzijte Sirokou $kalu slov,

. . oy , , . misto abyste pouzili jen jediného slova, jako
- Polozte jim nékolik otazek, které je navedou yste p jenl J

et . . je napt. ,Stésti”, ,bezpedi”, ,radost” atd.
k tomu, aby sdileli nékteré ze svych zdroja. : P P

To vasim zakdm pom(ze nalézt néco, co jim

« Poskytnéte zakim dostatecny cas, aby bude fungovat.
nakreslili své zdroje a poté je spole¢né sdileli.
Sdileni Ize provadét ve dvojicich, v rdmci celé Ukazkovy text
skupiny nebo obéma zplsoby. + »Dnes si spolec¢né vytvofime pokladnici.

Ti - + K ¢emu pokladnice slouzi? Jaké véci lze
ipy pro ucitele

PR
+ U této poucné zkusenosti je dilezité, aby v pokladhici najit’

Zaci uméli rozeznat, co jim slouzi jako osobni « Do této pokladnice si ulozime pfipominky
zdroj, tj. aby rozpoznali hodnotu néceho ze véci, které ném pomahayji citit se dobre, véci,
zivota coby zdroje, ktery jim pomdize citit se které nam poméhaji citit se bezpecné, nebo
dobte ¢i [épe. Vsichni médme v Zivoté néco véci, které mame radi.

(lidi, mista, ¢innosti, vzpominky, nadéje nebo 5 . o . . .
o ) T ] - Témto vécem fikame osobni zdroje. Zdroj
néco jiného), co ndm pomaha citit se lépe, ale o oL i
. . o L znamena néco uzite¢ného. Je to osobni,
nékdy tyto véci povazujeme za samozfejmé L L L
T L protozZe nas zdroj je né¢im mimoradnym.

nebo nerozpoznavame jejich mimoradnou

Pro druhé to vSak mimoradné byt nemusi.
hodnotu.

L 5 o + Osobni zdroje jsou véci, které nam pomahaji
« Mozna si budete prat tuto aktivitu zopakovat, " e .
o o ) 3 citit se dobre, Stastné nebo v bezped.

abyste vytvorili vice zdrojl. Mlzete zaroven

vyhradit &as na to, aby si zaci ozdobili svoji « MdZe se jednat o oblibené cinnosti. MizZe se
pokladnici, aby se stala je3té osobn&jsi jednat o véci, které ndm pomahaji se uvolnit
a individualngjii. Diky tomu se jejich nebo které nas bavi. Mdze se jednat o lidi,
pokladnice stanou samy o sobé& n&&im, co které mame radi. Mdze se dokonce jednat
jim bude slouzit jako jejich vlastni zdroj. i 0 véci, které se tykaji nas samych — véci,
Mzete rovnéz pouzit nasledujici doplnujici na které jsme hrdli nebo které v nas vyvolavaji
aktivitu vhledu (,drahokam”), ktery mizete pocit Stésti.

k pokladnici pfidat.
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- 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?

« Méte néjakou oblibenou cinnost, ktera vas
bavi?

- To vse jsou vase osobni zdroje. MuzZe jit
o cokoli, co vam pomaha citit se dobre
nebo lépe, kdyz vam pravé dobre nent.

« MdzZe se jednat i o néco, co vdm poméha
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 i tyto zdroje nakreslime.

« Né&jak si dany zdroj pojmenujte a nazev
napiste na obrazek, abyste si pozdéji

pripomnéli, co jste kreslili.

- [Dejte Zakim dostatek ¢asu na to, aby zdroje

nakreslili.]

« Nyni jsme si vytvorili nékolik osobnich zdroju.
Kazdy je jako poklad. Méa svoji mimoradnou
hodnotu. Uchovéme si je jako poklad na
pozdéjsi dobu, abychom je mohli pouzit ve

chvili, kdy je budeme potrebovat.

« MdzZeme 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 nam, proc je to

jeho zdroj?"

CVICENI REFLEXE
Cviceni pouzivani zdrojl a stopovani*
Prehled

V tomto cviceni reflexe si zaci zvoli jeden

7 minut

z osobnich zdrojt a na okamzik u néj setrvaji.
Budou pozorovat, zda si vS§imnou néjakych
pocitl v téle, a pokusi se rozpoznat, zda jsou
pfijemné, nepfijemné nebo neutraini (néco mezi

tim).

Tipy pro ucitele
« Méjte na paméti, ze kdyz zaci za¢nou
hovofit o neptijemnych viemech, je tfeba jim
pfipomenout, aby pfesunuli svoji pozornost na
misto ve svém téle, kde vnimaji pozitivni, nebo
alespon neutralni pocit. Tato dovednost se
nazyva ,presun se a zUstan”. Nezapomenite,
Ze jim tim zéroven pomahate naucit se, co
je viem, takze kdyz napt. feknou: ,To je
ptijemné” nebo , To je nepfijemné,” polozte
jim otazku: ,A jak vnimas ptijemné? Mizes ten
viem blize popsat?” Zaci k tomu mohou pouzit
seznam vjem(, ktery jste vytvofili v pfedchozi

poucné zkusenosti.

« Pouzivani zdroju je dovednost, ktera se
nerozvine hned. Doporucujeme, abyste tuto
aktivitu nékolikrat zopakovali, dokud zZaci
pti zaméfeni pozornosti na svij osobni zdroj
neziskaji pfimou zkuSenost s pfijemnymi vjemy.
Kdyz se zrodi tento stézejni vhled, nasledné
cvic¢eni je dovede k zazitému porozuméni,
jakym zplsobem jejich nervova soustava
zazivéa a vyjadfuje stres a spokojenost.

Pouc¢nd zkusenost 3 | Vytvoreni pokladnice
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Ukazkovy text
+ »Nyni si budeme vsimat nasich viemd
(Pfipomerite jim, co jsou vjemy, a uvedte

v ptipadé potteby konkrétni ptiklady.)

+ Doprejeme si chvilku casu a vyberte si jeden
ze svych oblibenych zdroj.

- 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.

« Spocinte 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 prijemnych viemi?
Pokud ne, je to v poradku.

« Pokud si vsimnete nepfijemnych viemd, pouze
presurite svou pozornost na jinou cast téla,

kde se citite Iépe. Setrvejte u mista, kde se

citite lépe.

+ Kdyz jsme nasli pfijemny, nebo alesporn
neutralni viem, zlistaneme u tohoto pocitu

a uvédomujeme si ho. [Pauza]

- Je to, jako bychom cetli nase télo a jeho
viemy. Rikéme tomu stopovani. Stopovani
znamena néco pozorné sledovat. Kdyz si
vsimneme néjakého viemu v téle a zamérime

na néj pozornost, stopujeme.

+ Chtél by se s nami nékdo podélit o vijem,
kterého si v téle vsiml?
« Jaké to je, kdyz prosté jen zamérime

pozornost na tento vjem?"

SHRNUTI | 3 minuty
- ,, Tyto pokladnice jsou zde k tomu, aby vam
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 obrazky
svych zdroja.

« Jaké viemy se objevily, kdyz jste se podivali
na své osobni zdroje?

« Myslite si, Ze bychom v budoucnu mohli zkusit

vymyslet jesté vice zdroju?

« Kdy byste mohli vyuZit svoji pokladnici?"

DOPLNUJICI AKTIVITA VHLEDU | 10 minut
Zdrojovy kaminek

Prehled

Toto je volitelna doplnujici aktivita vhledu,
kterou mizete provadét spolu s aktivitou
pokladnice. Pokud vdm nevyjde cas na
provedeni obou aktivit v ramci jedné vyucovaci
hodiny, mizete tuto aktivitu provést pristé.

Pri tomto cviceni vyzvete zaky, aby utvorili

kruh a vybrali si maly kaminek, kfistal nebo

jiny predmét z vacku nebo krabicky. At se

poté zamysli, za co jsou vdécni, a kaminek

¢i predmét, ktery si vyberou, bude tuto

véc predstavovat. Poté vlozi predmét do

pokladnice.
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Ucebni pomiicky

+ Maly kaminek, kfistal nebo jiny pfredmét pro
kazdého zaka.

« Pokladnice vSech zaka.

Pokyny

- Vyzvéte zaky, aby utvorili kruh.

+ Nabidnéte kazdému zakovi maly kristal,
kaminek nebo maly pfredmét, ptipadné jim
reknéte, aby si kazdy sam z krabicky nebo
vacku vybral ten, ktery se mu libi. Méli by si
vybrat.

- Provedte je nize popsanym cvic¢enim

pouzivani zdroje.

Ukazkovy text

-, Toto je zvlastni poklad do vasi pokladnice.

- Jedna se o kaminek (nebo kristal), ktery vam
bude pripominat, jak se mdZzete citit v klidu,
miru a bezpeci. Budeme mu fikat zdrojovy
kaminek, nebot 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
napfr. 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; miZe 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 vyjimeénou véc
myslet, vezméte si kaminek do ruky a jemné

jej sevrete. Mlzete jej také mnout prsty.

- Vsimejte si viemd, které uvnitr sebe citite, kdyz
kaminek drZite v ruce, a premyslejte o tom,

za co jste vdécni.

« Nyni budeme vsichni v kruhu sdilet, za co jsme
vdécni.
« Jako prvni za¢nu ja: ,Jsem vdécny za...

(stromy, které venku vidim; za cestu doma;

za své kamarady; za svoji kocku).”

Nechte zéky 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 vyjadrili svou vdécnost za néco pro nas

vyjimecného.

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

» Nyni se mizete vratit do svych lavic (ke
stoldm) a vloZit svij zvlastni kaminek do

pokladnice.

« MdZeme si na kousek papiru napsat, za co
jsme vdécni, abychom si to zapamatovali,
a vloZit to také do pokladnice.”

Pouc¢nd zkusenost 3 | Vytvoreni pokladnice
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KAPITOLA 2] Rozvijeni odolnosti

POUCNA
ZKUSENOST

4

Uzemuéni

ZAMER

Zémérem poucné zkusenosti je zkoumani
dovednosti uzemnéni jako zplisobu névratu

a spocinuti v zéné odolnosti / zéné pohody.
Uzemnéni se tyka fyzického kontaktu naseho
téla s né&jakym predmétem. Uzemnéni se vzdy
provadi spolu se stopovanim (pozorovanim

posiluji télesnou gramotnost. Jelikoz existuje
fada zpUsobd, 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.

pocitl v téle), nebot tyto dvé metody spolecné

CO SE ZAcCI NAUCI

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zéci:
+ Rozsifi povédomi o tom, jak se nase télo
citi, kdyz se uréitym zplsobem pohybuje.

« Ziskaji zdatnost ve cviceni uzemnéni skrze
rdzné télesné pozice.

« Ziskaji zdatnost ve cviceni uzemnéni skrze
drzeni néjakého predmétu.

O

Seberegulace

UCEBNIi POMUCKY

» Pokladnice zaka.

+ "Kouzelny” pytel, z néhoz si Zaci vytdhnou
rdzné predméty, jako napf. plySova

DELKA

30 minut

zvitatka nebo jiné hracky, predméty
vyrobené z latky, privésky, hodinky, hracky.
(Pokud chcete nebo pokud pro vas neni
snadné takové predméty ziskat, mizete
zéky predem pozadat, aby si s sebou
prinesli 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.

- Vlyberte si jeden osobni zdroj a podrzte jej

v ruce nebo jej polozte pred sebe.

« Pohledte na néj nebo zavrete oci a zkuste jej

procitit skrze vase ruce.

« Pojdme na chvili skute¢né vénovat pozornost
nasim pfedmétim. (Pauza.) Béhem toho se
pokuste vnimat své pocity v téle. Mozna 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 zadné
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 rdzné 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 zamérena 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 stadvéa snazsi a jeji

Ucinek se Casem zvysuje.

Ucebni pomitcky
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 zaky 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 pomaha
télu citit se |épe, bezpecnéji a stabilnéji.

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

+ Vedte zdky 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 viemy, 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{
umoznuje prohloubeni zkusenosti a rozvoj

télesné gramotnosti.

+ Pokud chcete, mlzete pfidat jesté dalsi
pozice, véetné pozic vleze ¢i vsedé se zady
oprenymi o zed. Je mozné pouzit i rizné
pozice pazi, jako napf. zalozené ruce.
Nezapomerite své zaky povzbudit k tomu, aby
pouzivali stopovani pocitd v téle, jelikoz jim to
pomdze vS§imnout si, které pozice jim nejvice

pomahaji.

Ukazkovy text

+ »Mdzeme pouzit smysl hmatu pro praktikovani

dovednosti zvané ,uzemnéni’.

+ Udélame maly pokus a uvidime, zda se
citime jinak v zavislosti na tom, co nase télo
déla. Pamatujete si, Ze se nervové soustava
u kazdého clovéka lisi, takze to, co vy vnimate
jako prijemné, 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

zameéfite svoji pozornost. [Pauza]

+ Nyni se vsSichni 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 ndmi chtél sdilet své pocity?
[Nechte Zaky, aby druhym sdélili, co citi.]

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

To je ale zajimavé, Ze? Stopovani nam pomaha
k tomu, abychom si uvédomili, v ¢em se citime
lépe. U kazdého je to jiné.

Tomu, co pravé délame, se fika ,uzemnéni”.

Uzemnéni se pouZziva 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 dotykédme. Vnima, v jaké pozici
se nachédzime, 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 povs§imnout, zda zptsob drzeni naseho téla
tyto pocity zmeni.

Neékdy ndm zména pozice vestoje Ci vsedé
pomluZe se citit [épe.

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

uvnitf vas objevuji. [Pauza] (Pokud Zaci sedi

v kruhu daleko od stoll, mohou tlaéit rukama
proti lavici nebo podlaze, a to tak silné, az se
zvednou ze sedu, kdy uciti dany kontakt a tlak

v rukou.)
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- Jakych pocitt jste si uvniti sebe vsimli?
[Nechte zéky sdilet své postiehy.]

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

[Pauza]

- Jaké vjemy vnimate?
[Nechte zéky sdilet jejich posttehy.]

Jsou pfijemné, nepfijemné nebo neutrélni?

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

na vjemy uvnitf. [Pauza]

- Jakych vijemda si nyni vs§imate?
[Nechte zéky sdilet své postiehy.]

Jsou pfijemné, nepfijemné nebo neutrélni?

- Zvednou ruce ti, kdo se citili Iépe 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 doll proti stolu, oprete se o zed'nebo
proti zdi tlacte rukama. VSichni nyni udélame

to, pfi ¢em se citime nejlépe.

« Zamérte svoji pozornost na pocity v téle
pomoci stopovani. Mozna vam bude prijemné
zavfit o¢i, coZ vdam miZe pomoci vnimat

pocity.

« Ceho jste si vsimli? Méame vsichni radi totéz?

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

« Kdyz to provadime, u¢ime se, co ndm déla
nejlépe. Toto cviceni 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

svij vlastni predmét). Poté si zkusi drzet nékolik
predmétl a vSimaji si pfi 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 zaméfena na pfijemné nebo
neutrdlni pocity v téle mize béhem uzemnéni

vést k uvolnéni.

« Kazdy z nés mé specifické uzemnujici techniky,
které nam funguji nejlépe.

.

+ Metoda uzemnéni se s praxi stadva snazsi a jeji

Ucinek se ¢asem zvysuje.

Ucebni pomicky

“Kouzelny” pytel, z néjz si zaci vytdhnou rdzné
predmeéty, jako napt. plySova zvitatka nebo jiné
hracky, pfedméty vyrobené z latky, privésky,
hodinky &i dalsi hracky. (Pokud chcete nebo
pokud pro vas neni snadné takové predméty

Pouéné zkusenost 4 | Uzemnéni

89



ziskat, mdzete zaky predem pozadat, aby si
s sebou prinesli predméty, které by béhem této
aktivity radi pouzili.)

Pokyny
Pfi prvnim provedeni zaki 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. MGze se vsak také jednat o drzeni
néjakého predmétu. Pokud se nam libi vjemy,
vychazejici z toho, Ze drzime néjaky predmét,
pak ndm zaméfeni na dané pocity mize

rovnéz napomoci k uvolnéni.

« Pro tuto aktivitu se vdm rovnéz mohou hodit
rGzné mékké predméty, predméty ptijemné
na dotyk, nebo i pfedméty tvrdsi, jako je
dfevo nebo kameny. Zaci zde mohou pouzit
i svdj podplrny kaminek z predchozi poucné
zkusenosti. Pokud pro né nebudete mit
dostatek predmétl, mizete je poprosit, aby
si pred touto aktivitou pfinesli zdomova svoje

vlastni.

Ukazkovy text
+ ,Uzemnéni 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 pfedmeét.
Mdzete 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 stopovani. Budeme drzet
danou véc a zaméfime pfitom svoji pozornost

na vjemy.

« Budeme chvilku v tichosti, a zatimco drzime

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

« Nyni opét setrvame v tichosti a znovu
provedeme stopovani. [Pauza]

- Ceho jste si vsimli tentokrat?
« Chtél by si nékdo svij predmét vymeénit?

+ [Znovu zopakujte a nechte zaky, aby si
v ptipadé, 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 zakim, aby je
pouzivali pro uzemnéni, kdyz budou citit, Ze to
potrebuiji.
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DOPLNUJICI AKTIVITA VHLEDU 2

10 minut

Uzemnéni pomoci ¢asti téla*

Prehled

Tato aktivita nabizi dalsi zpUsoby, jak se mohou
Z&ci uzemnovat. V tomto pfipadé jim pomize
to, Zze se naudi uvédomovat si chodidla a ruce
pfi mirném tlaku na stdl nebo na zed, at uz
vestoje, ¢i vsedé. Stejné jako v ostatnich
aktivitach tohoto druhu je dilezité, aby se
uzemnéni provédélo spolu se stopovanim

(uvédomovani pocitd v téle).

Ukazkovy text
« ,Uzemnéni |ze doprovazet védomym
vnimanim rdznych casti téla ve vztahu

s povrchem.

- Pojdme si vyzkouset to, Ze polozime ruku

(ruce) na stil, na zed'nebo na podlahu.

« Zamélime pozornost na chodidla a na jejich

pozici vii¢i podlaze.

« Nyni provedeme stopovani. Zaméfime

pozornost na pocity v téle.

- Na okamzik setrvédme v tichosti a véiméme si

vsech pocitt v téle. [Pauzal]

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

vsimli?

« Nyni setrvdame opét v tichosti a provedeme

jesté trochu stopovani. [Pauza]
- Ceho jste si vsimli nyni?

- Libilo se vam zaméreni pozornosti na ruce,

na nohy nebo na oboji?

- Toto je také uzemnéni.”

SHRNUTI

4 minuty

»Vénovali jsme se spolecné tomu, abychom
vyzkouseli rGzné metody uzemnéni

a pozorovani pocitl v téle. Ktera metoda pro
vas byla nejlepsi? (Napr. kterd ve vas vyvolala
pfijemné nebo neutréini pocity?) Kterd vam
nefungovala?

Vzpomnél by si nékdo na vjem, ktery nékdo
z vas mél nebo o kterém slysel nékoho

vypravét?

V jakych situacich si myslite, Ze byste

uzemnéni mohli vyuzit?"
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KAPITOLA 2] Rozvijeni odolnosti

ZKUSENOST

ZAMER

Zémérem této poucné zkusenosti je predstavit
z&kdm pojem zény odolnosti, kterou |ze rovnéz

CO SE ZACI NAUCI

DELKA

POUCNA

S

Nelson a zona odolnosti

nazyvat ,,OK zéna" nebo ,zéna pohody”
prostrednictvim loutky a ¢tvrtek papiru, které
slouzi k snadnéjsimu porozuméni. Zéna

odolnosti se tyka toho, kdy je nase mysl a télo

ve stavu pohody. Jsme-li v zéné odolnosti,
dokazeme zvladat stres, se kterym se béhem
dne setkdme, a reagovat tim, co je v nas
nejlepsi. Stres nas muze vychylit ze zény
odolnosti do vysoké ¢i nizké zény. Kdyz

uvizneme ve vysoké zéné, mizeme citit neklid,
rozruseni, nervozitu, hnév, nepohodu atd. Nase
télo neni spravné regulovano a muze byt pro
nas téZ8i se soustfedit, udit se nové informace
nebo délat spravna rozhodnuti. Kdyz uvizneme
v nizké zoné, mizeme citit Unavu, nedostatek
energie, nezdjem o véci, které nas normalné
bavi, mdzeme citit nedostatek motivace,
prazdnotu a je pro nas rovnéz obtizné ucit se
nové véci, fesit problémy nebo délat spravna
rozhodnuti.

Zaci:
« 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

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 zamérfte na viemy uvnitf

4 minuty

svého téla. MlZete se pokusit zjistit, kolik
mate energie, zda se citite téZci nebo lehci,
zda je vam teplo nebo chladno, zda jste
uvolnéni a vlaéni nebo 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 |épe. Vzpomenete si na
néco, co jste zkusili a pfi c¢em jste méli
pfijemné ¢&i neutralni pocity? (Nechte
odpovédét dost z4kl, aby se zminila vétsina
predstavenych strategii.) Déla nékomu
problém si to zapamatovat? (Pokud ano,
mUzete vytvofit seznam strategii a povésit jej

nékde ve tfidé.)

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

celou skupinu ji zkusit spole¢né.)

- Jak se nyni citite? Mdzete fici, zda vam dané
cvi¢eni v né¢em pomohlo? Vsimli jste si

néjakych zmén v téle?"

PREZENTACE TEMATU / DISKUZE
Z6na odolnosti

Prehled

Zde predstavite koncepty zény odolnosti,
vysoké zony a nizké zény a budete o nich
hovofit. Prezentaci konceptt provedete
prostfednictvim loutky a grafu, které usnadni
porozumeéni a pfipravu nasledné aktivity;
budeme se zdky prochézet béznym dnem

10 min.

jednoho ditéte (Nelsona) a tim, jak toto dité
prozivalo dany den ve svém téle a nervové
soustavé. Pokud neméte k dispozici loutku,
mUzete pouzit obrazek ditéte, které je pfiblizné

ve véku vasich z3ka.

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, zaZivame
vétsi pohodu, nase télo je zdravéjsi, jsme
laskavéjsi k sobé i k druhym a délame lepsi

rozhodnuti.

Ucebni pomicky

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

+ Loutka (miZzete nahradit plySovym zviratkem i

jinou mékkou hrackou).

Pokyny

+ Ukazte zakdm loutku a predstavte ji jako dité,
které je pfiblizné 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 pozédejte je, aby
premysleli o tom, jak se asi Nelson v riznych
situacich onoho dne citi. Vysvétlete jim,
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ze k tomu budete pouzivat graf, ktery ukazuje
rzné 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 caru, kterd probiha mezi nimi
nahoru a dold.

Vysvétlete jim, Ze tato kresba ukazuje, jak se
nase télo, a zejména nase nervova soustava
pohybuji béhem dne — nékdy jsme pfilis

excitovani, nebo dokonce rozdileni, jindy se

citime vice unaveni nebo bez energie.

Vysvétlete jim, Ze zéna uprostred je ,zéna
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 mdze zazivat celou

skalu emoci a pocitd, ale stale se citi dobre
a dokéze se dobte rozhodovat. Mlze byt
normalné smutny nebo normalné nastvany,
a presto bude stéle ve své zéné odolnosti/

pohody.

Mdlzete jim vysvétlit, Ze ,,odolnost” znamena
dovednost zvladat 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
udélost by Nelsona mohla dokonce vychylit ze
z6ny 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 mizete obrazky vytisknout

z doplnujicich grafickych soubord).

Zeptejte se 74k, co podle nich prozivéa
chlapec ve vysoké zéné — je velmi rozzlobeny,
rozCileny, nervézni, neklidny? Pokud by Nelson
uvizl ve vysoké zéné, jaké pocity by mohl

vnitfné prozivat?

Mozna bude nejprve potfeba uvést nékolik
prikladl. Zapiste slova, kterd Zaci uvedou,

a pouzivejte pfitom odliSnou barvu (napt.
cervenou) pro slova viemu. Poté tuto ¢ast
zopakujte s nizkou zénou. Co podle nich
proziva divka v nizké z6né — smutek, Gnavu,
osamoceni? Pokud by Nelson uvizl v nizké
zéné, jaké pocity by mohl vnitfné prozivat?
Zapiste slova, kterd uvedou, a pouzivejte

pritom odliSnou barvu pro slova vjem.

Poté jim vypravéjte Nelsondv ptibéh, 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 mize
nachazet v grafu zény odolnosti; (c) co by
mohl udélat pro to, aby se vratil do své zény

odolnosti nebo aby v ni zdstal.
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- Diskuzi zakoncete pfipomenutim, Ze jsme se
jiz spole¢né naucili fadu dovednosti, které
mUlzeme 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
posilovény i v nasledujicich dvou pouénych
zkusenostech.

« Pozndmka k bezpecnosti: Pfi vyuce o tfech
zastupny predmét (jako napf. loutku, obrazek
nebo emodzi), které budou predstavovat
situaci uviznuti ve vysoké nebo nizké zéné,

a ptat se zakd, co podle nich zéstupny

predmét proziva nebo citi. Jedna se o vyuku
o tfech zénach nejprve neptimym zplsobem.
Nedoporucujeme pokladat zakdim pfimé
otazky, jako napt.: ,Jak se citite, kdyz
uviznete ve vysoké z6né?" nebo ,Jaké to

je, kdyz uvizneme ve vysoké zoné?” nebo
.Vzpominate si, kdy jste uvizli ve vysoké
z6né?" Takové otazky by mohly v Zacich
nechténé vyvolat zazZitek traumatické
vzpominky nebo se dotknout toho nejhorsiho,
co se jim kdy stalo. Podobné je lepsi vyhnout
se vytvareni scénarli 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
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(c) Institut vyzkumu traumatu
Graf upraveny z pavodniho grafu od Petera Levina/Hellera, autorem plvodniho obréazku je Genie Everett
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Spoustéc nebo Uviznuti
stresova udalost ve vysoké zéné

! POHODY
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Uviznuti
Vv nizké zéné

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

0 nasi nervové soustavé.

» Co jsme se naucili, Ze nase nervova soustava
déla?

« Zamérovali jsme svoji pozornost na nase
vjemy. Dozvédéli jsme se také, jak se zklidnit
pouZitim zdrojii, uzemnéni a strategii okamzité

pPomoci.
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« Nyni mi dovolte, abych vam predstavil svého
dobrého pritele. [Ukazte jim loutku.] N&s pritel
potrebuje jméno. Jaké jméno mu dame?

[V tomto pfibéhu se pouziva jména Nelson.]

+ Nelson je ve stejném véku jako vétsina z vas.
Také chodi do skoly jako vy a pomize nam
pochopit nasi nervovou soustavu tim, Ze nés
provede jednim ze svych dnd. Nelson mél

pravé velmi aktivni den!

96

Zakladni droven | Kapitola 2 | Rozvijeni odolnosti



Nez ale zacneme, nakreslime si obrazek, ktery
ndm pomdiZe porozumét nervové soustave,

a tento obrdzek ndm ukaze, co se délo

s Nelsonovou nervovou soustavou béhem

onoho dne.

Prostfedni ¢ast se nazyva zéna odolnosti (nebo
zbéna pohody ¢i OK zéna). 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, dokdZzeme
se otfepat a zacit vSe opét zvladat.

| v zéné odolnosti mGzeme zazivat néjaké
potize, ale dokdzeme si s nimi poradit, protoze
mame vnitini silu. Nebudeme ani nadmérné
rozruseni, ani nadmeérné skli¢eni, 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 muze dochézet k vykyvim
nahoru ¢&i dolt [nakreslete klikatou ¢aru

v z6né 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 stale 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 nés vytrhne
ze zény odolnosti. A my mizeme uviznout ve

vysoké zéné.

Jak si myslite, Ze se Nelson citi, kdyZ se ocitne
ve vysoké zéné? [Nechte je odpovidat.]

(Pokud si myslite, Ze by to mohlo byt uZitecné,
poZadejte zéky, aby Nelsonovi pokladali pfimé
otazky tykajici se toho, jak se citi, kdyZ uvizl

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

zéné?”

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. KdyZ jsem ve vysoké zéné,
jsem vystresovany. Ale nékdy, kdyZ 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 obrazku, 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
hrat hry, které mé normalné bavi. Nezajimaji
mé. Nékdy jen chci byt sém. Nékdy se stava,
Ze i kdyzZ jsou kolem mé lidé, mam pocit, ze
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.”

Pouéné zkusenost 5 |

Nelson a zéna odolnosti
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AKTIVITA VHLEDU
Nelsondv den

Prehled
V této aktivité vhledu provedete zéky

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 zéky 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 nam
dobte a méme sklon nedélat ta nejlepsi

rozhodnuti.

« Existuji urcita cviceni, kterd ndm pomohou

vratit se do zény odolnosti.

o Jsme-li v z6né odolnosti, zazivame vice

pohody, nase télo je zdravéjsi, jsme laskavéjsi

vici sobé i druhym a délame lepsi rozhodnuti.

Ucebni pomitcky
+ (Nize uvedeny) ukazkovy ptibéh.

o Fix.

- Bila tabule nebo ¢tvrtka papiru.

Pokyny

« Hvézdicky v pfibéhu oznacuji misto, kde
byste méli udélat ve vypravéni pfibéhu pauzu
a pozadat zaky, aby vam sami fekli, jak se

asi Nelson citi a kde se nachazi v grafu zény

odolnosti. Zeptejte se: , Jaké vijemy podle vas
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 zény odolnosti? Pokud ano, uvizl ve vysoké
z6né? Pokud ano, jak vysoko se dostal?
Zatimco vdm budou odpovidat, vy budete
kreslit klikatou ¢aru vedouci zleva doprava,
kterd bude na zakladé toho, co véam Fikaji,
zaznamenavat udalosti béhem Nelsonova dne

a kde se pravé Nelson nachazi.

V urcitém okamziku mize podle ndzoru zakd
nastat néco natolik stresujiciho, Ze ho to vystréi
ze zoény 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 znazornovala.

Pokazdé kdyz uvidite v pfibéhu hvézdicku

a zastavite se, mlzete se z4k{ 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
obrézek a podélili se o svoje postehy. UpIné
na zavér zkoumejte nasledujici myslenku:
Kdyby se Nelson nad svym dnem zamyslel
a uvédomil si, kdy ke stresujicim udalostem
dochézi, mohl by se na né predem pfipravit,
aby mély mensi Sanci jej vychylit ze zény

odolnosti?

+ Celou aktivitu ukoncete pfilezitosti praktikovat

pouziti zdroji a uzemnéni.

Tipy pro ucitele

+ Nize jsme pfipravili model pfibéhu, ale jesté
pred provedenim této aktivity si pfibéh
upravte, aby odpovidal béznym zkusenostem
vasich zakd, aby jim to, co Nelson prozil,
bylo co nejblizsi. (VSimnéte si, ze jakmile zaky
jednou provedete timto cvi¢enim, méli by byt
schopni provést podobné cviceni s jakymkoli
dal$im pribéhem, 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 zénu
odolnosti na podlaze provézkem nebo lepici
paskou a vybidnout zaky, aby se pfi poslechu
Nelsonova ptibéhu pohybovali mezi zénami,

kdyz se dostanete k hvézdicce.

Nelsonuv p¥ibéh

.Nelson se probudi. To je ale brzo! Musi byt

ve skole az v 8 hodin, ale z néjakého ddvodu

je plny energie a probudil se dfive, nez obvykle.
Ale pro¢?*

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

!II

.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,” rekne matce.

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

v ném skvély pocit!*

Nelson si vycisti zuby a sejde po schodech
doll. Matka mu chysté snidani. Déla vajicka
s restovanymi brambory, jeho oblibené jidlo!
.Jooo!” pronese nahlas a posadi se ke stolu,

aby se nasnidal.*

.Nelsone, prijdeme pozdé,” fekne matka.

.Rychle dojez. Uz mas prichystanou aktovku?”

.Jesté ne, je nahore,” fekne Nelson, zatimco

stale jesté snida.

Poucéné zkusenost 5 | Nelson a zéna odolnosti
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. Tak si pro ni dojdi,” fekne jeho matka,
»a nezapomeri si do ni dat domaci dkoly.”

LAle ja jsem jesté nedojed|,” fekne Nelson.

Jidlo mu opravdu moc chutna.

,Dojdi si pro ni hned, nebo pfijdeme pozdé,”
rekne jeho matka. , Ted hned!”*

Nelson jede do skoly autobusem. Malem to
nestihl! Ale vyrazil z domova pravé akorat, aby
ho jesteé dobéhl. Kdyz nastoupi, posadi se vedle
své kamaradky Aly a Fekne: , Uf! Stihl jsem to.”*

Nelson dorazi do skoly a jde do své tfidy. Pani
ucitelka vstoupi a fekne Zakim, aby se posadili
do kruhu.

.A nyni je ¢as na to, abychom si prosli vase
tkoly,” fekne pani ucitelka. , Vzpominate si,

Ze jsem vém dala domaci tkol?”

Az ted'si Nelson uvédomil, Ze mél udélat

doméci ukol, ale iplné na néj zapomnél.

.Co ted?” pomyslel si. ,Jak je mozny, ze jsem

na néj uz zase zapomnél?”

.Pojdme si vase ukoly v kruhu projit,” Fekla
pani ucitelka. ,,Nyni mi jednotlivé ukazete svij

doméci ukol.” Nelson vi, Ze brzy pfijde na radu.

.A ted'ty, Nelsone,” fekne mu pani ucitelka

a ukdze na néj.*

,Ja ho nemam,” fekne Nelson, ,,moc se

omlouvédm.”

.Nic se nestalo,” fekne pani ucitelka a usméje

se na néj laskavé, ,mizes ho pfinést zitra.”*

Poté si Nelson vidi, ze i nékolik jinych Zakd
nedoneslo svij ukol a ucitelka jim rekla,

Ze ho mohou pfinést zitra.*

Béhem obéda je Nelson nadseny, nebot
k obédu je dnes jeho oblibené jidlo: pizza!*

Nelson jde o poledni pauze ven, nebot

maji kazdy den po obédé mezi vyucovacimi
hodinami pfestavku, béhem niz si mohou trochu
hrat. Uvidi dalsi déti, které hraji fotbal. , Fotbal

mé fakt bavi,” pomysli si Nelson.

Ale kdyz pfijde 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 hrat. Télo mu ztézkne.*

Poté za nim pfijde jeho kamarédka Tereza

a fekne mu: ,,Hej, Nelsone! My hrajeme taky
fotbal, chces si s néami zahrat? Budeme moc
radi, kdyZ se k nam pridas do tymu!”

v

.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 polstarem 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?
« A co v nizké zéné?

- Jaka jina slova bychom mohli pouzit k tomu,
abychom nékomu jinému vysvétlili, co

znamena odolny?

- Myslite si, Ze vétsina lidi nékdy uvizla ve

vysoké zéné? A co v nizké zéné?

« Dozvédéli jste se dnes néco, co byste si chtéli
zapamatovat, protoZe mate pocit, Ze by to
mobhlo byt nékdy uzitecné?"”

Poucéné zkusenost 5 | Nelson a zéna odolnosti
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KAPITOLA 2] Rozvijeni odolnosti

POUCNA
ZKUSENOST [k uym i 26ny odolnosTi skrze scénare

ZAMER

Zémérem této poucné zkusenosti je navazat Stale pokracujeme v nepiimém pfistupu, takze
na predchozi pouc¢nou zkusenost 5, ,Nelson se jich nebudete primo ptat, jaké to je, kdyz

a zéna odolnosti”; nechéte zaky pohybovatse  sami uviznou ve vysoké nebo nizké zéné, ale
po mapé tfi zon na podlaze podle toho, jak by ~ nechéte je danou véc zkoumat skrze postavy
se podle nich jednotlivé postavy v konkrétnich  scénare.

scénarich mohly citit. To pfispivéa k dalSimu

zaziti porozuméni odolnosti a nervové soustavy.

CO SE ZACI NAUCI PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Zaci:
« Porozumi trem zénam.

+ Rozvinou dovednost rozpoznavat, ve které U
zéné se kdykoli béhem stopovani nachézeji.

» Rozvinou dovednost vratit se do zény
odolnosti pouzitim zdroje a uzemnéni. Seberegulace

UCEBNIi POMUCKY

« Graf(y) zény odolnosti a nervové
soustavy, které predlozite zakdm.

DELKA « Priklady scénard (uvedené nize).

« Barevna lepici paska k vytvoreni tfi zén
na podlaze.

30 minut
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CHECK-IN 5 minut

- .Na okamzik se nyni zamérte na své vjemy.
Muzete 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 ndm 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, mlzete vytvorit seznam strategii

a vylepit jej ve tfidé.]

« Mate 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
cvi¢eni néco pfineslo? Vsimli jste si néjakych

zmén v téle?”

AKTIVITA VHLEDU 20 minut

Zkoumani tf zén skrze scénére*

Prehled

V této aktivité zakim predstavite rlizné scénére,
pri¢emz zaci se postavi podél ¢ary nakreslené
na zemi nebo diagramu, predstavujiciho tfi zény,
a budou sami znazorfiovat to, kde by podle

nich jejich postava v téle byla na zakladé vyvoje

daného scénére. Budou sdilet, jaké to je byt

v téch zénach. Poté si vzajemné navrhnou, co by
dand postava mohla v dané situaci udélat, aby
se vratila do své zény odolnosti. Ti, ktefi uvizli
ve vysoké nebo nizké zoné, navrzena cviceni
provedou, a pokud citi, Ze se vratili do zény
odolnosti, mohou se do ni pfesunout. 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, Zze uvizl

ve vysoké nebo nizké zéné.

« Kdyz v jedné z nich uvizneme, nebyva nam

dobte a nedélame ta nejlepsi rozhodnuti.

« Existuji urcita cviceni, kterd nds mohou vratit

do zény odolnosti.

o Jsme-li v z6né odolnosti, zazivame vice
pohody, nase télo je zdravéjsi, jsme laskavéjsi

vici sobé i druhym a délame lepsi rozhodnuti.

Ucebni pomiucky
« Graf(y) zony odolnosti a nervové soustavy,
které predlozite zakim.

« Priklady scénarl (uvedené nize).

- Barevna lepici paska k vytvoreni tfi zén na

podlaze.

Pokyny

+ Nakreslete vizualni predstavu tfi zén na
zem. Ta se nyni stane vasi ,mapou zon".
Jednoduchy zpisob, jak to udélat, je pouzit
barevnou lepici pasku a nakreslit jednoduché

rovnobézné cary, ¢imz vzniknou tfi zény. Zéna
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odolnosti bude prostor mezi obéma ¢arami,
vysoka zéna bude nad horni ¢arou a nizkéd pod
spodni. Pokud chcete, mizete na zem pridat
napisy: ,vysoké zéna”, ,zéna odolnosti” (nebo

~zbna pohody”) a ,nizkd zéna".

Pokud by to podle vés mohlo byt uzitecné,
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,
kterd toto slovo vystihuji, a tim vytvorit slovni

mapu.

Nyni pozadejte 2 az 4 dobrovolniky, ktefi
budou stat na mapé zén podle scénare,
ktery budete cist. Vysvétlete jim, ze vSichni
ostatni budou pozorovatelé. Poté jim prectete
scénar ze seznamu nize uvedenych scénarl
(nebo si vymyslete svij vlastni) a pozédejte
tyto dobrovolniky, aby se vzdy postavili

na misto, kde se podle nich dané postavy
pravé nachazeji. Reknéte jim, Ze t¥i zony jsou
prostorem, ktery se neustale méni. Napfiklad
mohou byt v zéné odolnosti, ale blize k horni
hranici (napf. kdyz jsou plni 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 zdrojl
nebo uzemnéni), nebo jiné aktivity. Zeptejte
se dobrovolniki (pfipadné pozorovateld),
zda by si chtéli navrhy vyzkouset béhem
cviceni. Zajemci mohou dovednost vyzkouset.
Poté se jich zeptejte, jak by se podle nich
dana postava citila nyni a zda by se nechtéli
presunout na misto, kde by postava mohla

nyni byt.

« Aktivitu opakujte s jinym scénafem a jinymi
dobrovolniky.

Tipy pro ucitele

- Pamatujte, Ze tato aktivita je zplsob, jak
opatrné prozkoumat zény a cviceni, diky
tomu, Ze pouzivate scénare namisto pfimych
otdzek zakim, kde se pfesné nachazeji ve
svém téle. Jelikoz nase nervova soustava
neustale reaguje na dané okolnosti, néktefi
z vasich zakd pravdépodobné obdas uviznou
ve vysoké ¢i nizké zéné. Nase nervova
soustava reaguje na myslenky a predstavy,
jako by byly skute¢né. Proto cvi¢eni kombinuje
predstavivost se skutecnosti a vy byste si
to jako ucitelé méli uvédomovat a vidét,
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

104

Zakladni droven | Kapitola 2 | Rozvijeni odolnosti



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
ucinné pouzivat scénare, které se ve vasi
tfidé nebo mezi zaky skutecné prihodily —
jejich pouzivani pomuize rozvijet dilezité
dovednosti empatie, zaujimani riznych Ghll
pohledu a pfemény konfliktu, které se budou
v programu SEE Learning do vétsi hloubky

zkoumat pozdéji.

Priklady scénaru

Tyto scénére zde nabizime pouze jako priklady.
Jména postav mizete libovolné ménit, aby Iépe
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 vés asi
citi? Mysli si nékdo, ze by David mohl citit
néco jiného? Co kdyz uz takto vystupoval
mnohokrét a bavi ho to? Jaké viemy by mohl

mit?

- Katka je doma v posteli. NemUze usnout,
protoZe ma zitra narozeniny a vi, ze dostane
néjaké Uzasné darky. [Mze byt rozrusena,
ale neni ve stresu, a proto pravdépodobné

neuvizla ve vysoké zéné.]

- Sandra si jde hrat s kamarédy, 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 zony odolnosti. Jinou moznosti je,
Ze se rozhnéva a uvizne ve vysoké zéné nebo

ve vyssi Casti zony odolnosti.]

Kamil pfijde do $koly a jeho ucitelka ho
pozada, aby ji ukazal domaci Ukol. On ho ale
neudélal.

Standa je jednoho vecera doma. Zaslechne,
Ze se jeho starsi bratr hdda s matkou a oba

kFici.

Anna je o vikendu doma se svymi rodidi.
Reknou ji: ,Plijdeme ven a p¥ijde nova pani
na hlidani.” Méla rada svoji pfedchozi pani

na hlidani, ale tuto novou jesté nezna.

Alice je se svymi rodici v pfepInéném
nakupnim centru. Ale kdyz se v jednu chvili
rozhlédne, nikde své rodi¢e nevidi. [Mlzete

se rovnéz zeptat, kde by se mohli nachazet jeji

rodice, kdyz si uvédomi, Zze s nimi Alice neni.]

Klara pfijde do skoly a jeji tfida ji prekvapi
tim, Ze pro ni usporadala nec¢ekanou

narozeninovou oslavu!

Tomas a Sam stoji pred strasidelnym zamkem.
.Pojdme dovnitf! Bude to zabava!” fekne
Tomas. ,Mné se nechce,” odvéti Sam. ,Ne,
pojdmel” fekne Tomas, chytne Sama za ruku
a tdhne ho dovnitf. [Nechte Zaky, aby néktefi
ukazali, kde by se nachazel Tomas, a néktefi,
kde by byl Sam.]
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Tuto aktivitu mizete opakovat vicekrat. Pouzijte

tyto priklady k tomu, abyste si sami vymysleli

vlastni scénére; vytvarejte zejména takové, které

budou vasim zaklm a situacim, ve kterych se

mohou ocitnout, nejblizsi. Pracujte se Zaky na

vytvareni scénarli; mohou byt podobné tém,

které se vyskytly ve vasi tridé.

SHRNUTI | 5 minut

Pojdme si na okamzik vybavit jeden z nasich
zdrojd. Pokud chcete, mizete 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 setrvame.
Pokud jste zpozorovali néjaky neprijemny
vjem, najdeme misto v téle, na kterém se

cititme lépe, a pak v ném spocineme.
Ceho si vsiméate?

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] Roazvijeni odolnosti

POUCNA
ZKUSENOST

. Jak laskavosT a

bezpeéi

pl‘jsobi na Telo

ZAMER

Zémérem této posledni poucné zkusenosti

v ramci druhé kapitoly je vratit se k zakladnim
pojmim laskavosti, Stésti a bezpedi, které jsme
zkoumali v kapitole prvni, a spojit s tim, co
jsme se ucili v kapitole druhé. Nyni, kdyz Z&ci
lépe porozuméli svému télu, jak ho zklidnit

a co je zéna odolnosti, mohou to propojit s tim,
co se naudili o $tésti, laskavosti a hodnoté
tfidnich dohod. Stres a pocit ohrozeni nés
mohou vychylit ze zény odolnosti, mohou v nas
vyvolat pocit nepohodli a $kodlivé chemické
procesy v téle a narusit regulaci nasi nervové
soustavy zplsobem, jenz je pro nas nezdravy

a mlize zpUsobit i dlouhodobé poskozeni.
JelikoZ nyni zaci na vlastni kazi zkoumali, jak
se mUzeme vychylit ze zény odolnosti a jak
nepfijemné se pfi tom muzeme citit, a zaroven
védi, ze mGzeme jeden druhému pomoci
vratit se do zény odolnosti / zény pohody
skrze laskavost, mohou porozumét vyznamu
laskavosti a svym tfidnim dohodam na hlubsi
drovni. Vzdjemné si poméhaiji byt Stastni

a zdravi, a dokonce vzéjemné pomahaiji svym
télim, aby byla stastna a zdrava.

CO SE ZACI NAUCI

ZAci:
« Propoji tfidni dohody s porozuménim toho,
jak télo proziva laskavost, bezpedi a Stésti.

+ Naudi se rozpoznavat vztah mezi narusenim
regulace nervové soustavy a fyzickym
zdravim.

PRIMARNI KLICOVE PRVKY

Uvédomovani
mezilidskych vztah

UCEBNI POMUCKY

» Seznam tfidnich dohod a seznam

DELKA

30 minut

prospésnych aktivit, které byly vytvoreny
v prvni kapitole.

« Graf zony odolnosti.

« Nékres autonomni nervové soustavy.
(Pokud mozno — v Gvodu kapitoly je pro
vas jeden k dispozici.)
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CHECK-IN

+ ,,Vezmeme si své pokladnice a podivame

4 minuty

se, zda bychom néco z nich radi pouzili.
Nebo pokud byste radéji proved|i uzemnéni,
pohodiné se posadte, postavte nebo oprete.

+ Pokud pouzivéte zdroje, vyberte si jeden
z osobnich zdroji a podrzte jej v rukou nebo
polozte pfed sebe. Zamérte na néj svij
pohled nebo zaviete oci a procitte jej pozorné

ve svych rukou.

+ Pokud provédite uzemnéni, pouze presurite

svoji pozornost na své télo.

+ Nyni na okamzik provedeme stopovani
a zaméfime pozornost na pocity ve svém téle.

[Pauza]

+ Pokud najdete pfijemny nebo neutralni pocit,
setrvejte u néj svoji pozornosti a pozorujte jej.
Sledujte, zda se méni, nebo zlstava 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
porozumét, ze télesné prozivani ma vyznam pro

celkové zdravi a §tésti.

Obsah / vhledy ke zkoumani

« Kdyz zakousime nedostatek laskavosti, mize
to v nas vyvolavat pocit stresu a nejistoty
a vychylit nas ze zény odolnosti. Zazivani
laskavosti ndm mize pomoci citit se

bezpecné.
- Méné stresu v téle je pro nase télo zdravé.

« Jsme-li vi¢i druhym laskavi a ohleduplni, mize
jim to pomoci citit se vice bezpecné, Stastné

a zdravé.

Ucebni pomiicky

- Graf zény odolnosti.

- Nakres autonomni nervové soustavy.
(Pokud mozno — v GUvodu kapitoly je pro vés

jeden k dispozici.)

Pokyny
- Zacnéte prezkoumanim vjemu a informaci,

které z nich ziskadvame.

« Ukazte zakdm 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 muze télo citit,
kdyz je ve vysoké a nizké zéné. Diskutujte
o zpuUsobech, které mohou pomoci télu,

aby se vrétilo do zény odolnosti.

+ Po ukonéeni diskuze o zénéch poutzijte zdroje

z pokladnice.

- Je-li to mozné, ukazte jim obrazek lidského
téla s vyobrazenim autonomni nervové

soustavy (ANS) a/nebo organd uvnitf téla.

- Vysvétlete, co je ANS, a jak reaguje na

nebezpedi a stres.
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- Vedte diskuzi o tom, jak mizeme ovlivnit druhé
a jejich zény a jak jim mizeme pomoci vrétit se

do zény odolnosti.

Tipy pro ucitele

Nase nervova soustava je utvorena tak, aby
nas udrzela pfi Zivoté, a jako takové reaguje,
kdyz si v§imneme néceho ohrozujiciho nebo

je zapottebi 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 nejednd o problém,
ale chronické prehfivani a stres postupné
oslabuji nase télo a zpusobuji, ze jsme
nachylni k celé fadé fyzickych a psychickych

onemocnéni.

Znamena to tedy, Ze kdyzZ se citime vice

v klidu a bezpedi a/nebo stastni, nase télo je
fyzicky zdravéjsi a muze vykonavat véci, jako

je uceni, rlist, rozvoj, odpocinek, zazivani,
regenerace a léCeni. Kdyz se vSak necitime
bezpecné a nejsme Stastni, nase télo vypne
systémy, které ndm umoznuji délat tyto véci,

a namisto toho nés pfipravuje na ohrozeni.
Kdyz to pochopime, mizeme porozumét

i tomu, Ze to, jak se chovdme 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 $tastni, chceme, aby se k ndm druzi chovali

laskavé, a chceme se v jejich blizkosti citit

bezpecné. Proto tedy davé smysl projevovat
vici druhym to, co chceme pro sebe —
laskavost a soucit.

Ukazkovy text

+ .Zkoumali jsme pocity v téle. Kdyz na né
zaméfime pozornost, zjistime, zda se citime
dobre, sStastné a bezpecné, nebo jsme trochu

nervozni, nejisti a nestastni.

» Rovnéz jsme se dozvédéli, co mizeme udélat,
abychom se v téle citili Stastnéjsi, klidnéjsi
a bezpecnéjsi. Jaké prospésné véci jsme se
naucili a maZzeme je udélat? [Nechte zaky
dostatecné sdilet a tim se spojit s pfedchozimi

lekcemi.]

« Ukazte jim graf zény odolnosti. Mize nam
nékdo ukazat, jaké to je v téle, kdyz jsme

v z6né odolnosti / zéné pohody? Pro¢?

« Co se podle vés déje uvnitr téla, kdyz jsme
v zéné odolnosti / zéné pohody? Myslite si,
Ze je pro nase télo zdravé, kdyzZ jsme v zéné

odolnosti / zéné pohody? Pro¢? Pro¢ ne?

« Co si myslite, ze se déje v nasem téle,
kdyZz 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 zéné? 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

a/nebo organy v téle.] Védci zjistili, Ze kdyz se
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necitime v bezpeci nebo uvizneme ve vysoké
nebo nizké zéné na dlouhou dobu, neni to

zdravé pro nase télo.

- Jsme ve stresu a nase nervové soustava do
téla vypousti velké mnoZstvi chemickych latek,
které ndm mohou zpUlisobit onemocneént,

pokud nejsme opatrni.

« Co by nase nervové soustava méla vykonavat?
Je soucasti naseho téla a ridi nase vnitrni
organy jako napr. Zaludek, srdce nebo plice.
Pomé&ha néam travit to, co snime. Pomaha nam
spat a odpocivat. Dokonce pomaha nasemu
télu rast a byt silngjsi. 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 vykonévat. Zarover nés 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 prestane vykonavat
véci, které potfebujeme délat, abychom byli

zdravi.

« Je to v poradku, kdyz se objevi néjaké
skutecné nebezpedi a my potrebujeme
rychle béZet nebo néco udélat. Ale pokud se
ve skuteéném ohroZeni nenachézime, 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 nedokazeme dobre travit jidlo, sprévné
neodpocivdme nebo nemizeme spravné rist,

pak je to problém, ze ano?

« Pokud se nenachézime v ohroZeni a nase
nervova soustava nepotrebuje jednat tak, aby
nés udrzela v bezpeci, ve které zéné bychom
chtéli byt?

« Chtéli bychom zplsobovat, Ze se nékdo jiny
nebude citit v bezpedi, 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
Prehravani tfidnich dohod se stopovanim

Prehled

V tomto cvi¢eni budou Zaci pracovat spole¢né,

13 minut a déle

aby si vytvorili kratké scénky. Pokud to umite,
mUzete tyto scénky natocit na videokameru
a fici tridé, ze vytvorite kratky film.

Obsah / vhledy ke zkoumani

. Zazivdme-li nedostatek laskavosti, mize to
v nés vyvolat stres a pocit nebezpedi a vychylit
nas ze zény odolnosti. Zazivani laskavosti nam

mUze pomoci citit se bezpecné.

« Pro nase télo je zdravé, kdyz zaZivame 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 pomiicky
- Graf tfidnich dohod.

+ Seznam prospésnych aktivit, vytvoreny
v kapitole prvni.

Pokyny

- Poutzijte tfidni dohody a prospésné aktivity
vytvofené v prvni kapitole a vysvétlete zakim,
Ze budou vytvéret pfibéhy zalozené na
téchto tfidnich dohodéach a jejich dodrzovani
¢i porusovani a ze pak tyto pfibéhy sehraji
(a z nich se natoci film, pokud to umite).
PFi tvorbé ptibéhl urcité pouzivejte smyslena
jména postav, ktera se lisi od jmen zakd ve
tfidé. Stejné jako predtim by bylo dobré, aby
jeden ze 74kl predstiral, ze potfebuje pomoc,
a jeden nebo dva dalsi Zaci, aby hréli, ze to

uvidi a poskytnou mu pomoc.

+ Po vytvoreni pfibéhu pozadejte dobrovolniky,
aby scénku sehrdli. Vysvétlete, ze kdyz se

1

fekne: ,Akce!” zacnou pribéh 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 (stopovéni). Mlzete rovnéz
nejprve pozédat pozorujici zaky, aby vam
sdélili, co podle nich postavy pribéhu citi

v téle a ve které zoné se asi nachézeji. Kdyz
znovu feknete: , Akce!”, budou hrajici Zaci
pokracovat v pfibéhu dal. Kdyz reknete:

.Konec!”, hrat pfestanou.

+ Kdyz jste scénar prehrali, coz mdlze 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 diirazem na jinou tfidni dohodu nebo
aktivitu. Mlzete kdykoli ¢erpat ze skute¢nych
scénarl, 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 pozédate,
aby zaméfili svoji pozornost na vjemy, a date
jim podnét k tomu, aby uvedli své navrhy toho,
jaké dovednosti nebo jednani by mohly byt

prospesné.

SHRNUTI

- ,Co jste se dnes naucili o tfidnich dohodach?

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?

« Mate pocit, Ze byste néco z toho, co jste se
dnes naucili nebo si procvicili o laskavosti,

mohli zase nékdy vyuZit?"
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