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ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva rozvojem sekularniho konceptu v§imavosti v matetské Skole,
predevsim vyuzitim konceptu v§imavosti ucitelkami matefskych skol pfi praci s détmi, a
také v jejich seberozvoji. Teoreticka ¢ast diplomové prace pojednava o konceptu v§imavosti,
puvodu toho konceptu, jeho sekuldrnim vymezeni, méfeni a programech zalozenych na
tomto konceptu. Podrobnéji se zaméfuje na vSimavost v seberozvoji pedagogickych

pracovnikill a rozvojem vsimavosti u déti, ptredevsim jejim vyuzitim v matetské Skole.

V praktické casti diplomové prace bylo cilem kvantitativniho prizkumu zjistit, jak je
hodnocena neptipoutanost ucitelti matefskych Skol k vlastnimu ja a jak je hodnocen rozvoj
vSimavosti u déti v matetské Skole. Prostfednictvim prizkumnych otazek byla zjisténa
uroven nepiipoutanosti ucitelti k vlastnimu ja, dale jaké aspekty v§imavosti je podle ucitelti
matefskych Skol dilezité rozvijet u déti a jakym zptisobem a kdy v priabehu dne v mateiské

Skole ucitelé u déti vSimavost rozviji.

Klicova slova: sekularni koncept vSimavosti, rozvoj konceptu v§imavosti u déti, aspekty

vSimavosti, koncept v§imavosti v seberozvoji pedagogickych pracovnikii, materska skola

ABSTRACT

Master thesis is focused on the secular mindfulness development in kindergarten, especially
on mindfulness usage by kindergarten teachers in working with children, and also in their
self-development. Theoretical part of this master thesis is about concept of mindfulness,
origin of this concept, it’s secular delimitations, measurements and programs based on this
concept. The thesis deals in detail with mindfulness in self-development of pedagogical

workers and development of mindfulness in children, first of all on it’s use in kindergarten.

Target of quantitative survey in practical part of this master thesis was to find, how evaluated
is detachment of teacher from his/her own self and how the development of mindfulness in
children in kindergarten is evaluated. Through exploratory questions the level of detachment
of teachers from their own-selfs was found, further, which aspects of mindfulness are most
important to develop in children, according to teachers and how and when during the day

teachers develop children’s mindfulness in kindergarten.

Keywords: secular mindfulness, development of mindfulness in children, aspects of

mindfulness, usage of mindfulness in pedagogical worker self-development
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UvVOD

V dnesni uspéchané dobé se mlzeme setkat s rtiznymi technikami pro udrzeni duSevni
pohody, ktera je bezpochyby diilezita ve vSech oblastech Zivota. Zvlast v poslednich letech
se klade diraz na optimalizaci dusevni pohody a prevenci syndromu vyhoifeni u
pomahajicich profesi, v ¢emz miize pomoci koncept v§imavosti, ktery je jednou z technik
mentalni hygieny. Taktéz se objevuji rtizné programy, které rozviji vSimavost u déti.
V nékterych zemich se miiZzeme setkat i se zatazenim technik konceptu vS§imavosti do vyuky

ve Skolach.

Nase diplomova prace se bude zabyvat prevazné rozvojem sekularni v§imavosti v matefské
Skole. Zaméfuje se na vyuZiti sekularni v§imavosti ucitelkami matefskych Skol pfi praci s
détmi, a také v jejich seberozvoji. V mnohych publikacich se miizeme spise setkat s pojmem
mindfulness, ktery mizeme nazvat v ¢eském piekladu pravé v§imavosti. Mindfulness, také
tedy viimavost, je v dnesni dobé popularnim konceptem. Nicméné v Ceské republice neni
natolik rozSifeny jako v jinych zemich. Termin vSimavost miizeme nalézt predevsSim
Vv I€kafstvi a psychoterapii, ale existuji programy, které se zabyvaji technikami v§imavosti a
podporuji psychickou odolnost, soustiedénost a spokojenost u zaméstnancti. Tyto programy
mohou predchéazet syndromu vyhoieni, ktery se ¢asto vyskytuje u pomahajicich profesi. Do
pomahajicich profesi mizeme tadit 1 pedagogické pracovniky, pro které rovnéz existuje
spousta programii a workshopii. Ucitelé je navstévuji, aby se sezndmili s jednotlivymi
technikami a cvicenimi v§imavosti. Tyto techniky se mohou ucitele pokusit pouzit ve své
praxi, do vztahu s détmi nebo pravé pii praci s nimi v podobé rozmanitych cviceni a technik
upravenych pro déti a ptizptisobenych tak, aby u nich rozvijely pozornost a soustfedénost,
coz je v procesu uceni velmi podstatné. Mizeme si tedy dovolit konstatovat, Ze vSimavost

by byla pro pedagogické pracovniky, ale 1 pro déti a zdky v pedagogické praxi prospésna.

V teoretické ¢asti si pfedstavime koncept v§imavosti a problematiku s nim spojenou. Krétce
zminime kofeny tohoto konceptu, ale pfedev§im se zaméfime na sekularni smér v§imavosti,
kterym se zabyva napiiklad Jon Kabat-Zinn a dal$i. Pojedname o tom, v ¢em se sekularni
vSimavost lisi od tradi¢nich kofenli v§imavosti a jakymi zplsoby lze v§imavost méfit. V
praci uvedeme také programy zaloZené na konceptu v§imavosti, a to MBSR, MBCT a dalsi,
které jsou ditkladné ovétfeny studiemi. Podivame na kritiku tykajici se odpoutdni od
pivodnich kofenti v8imavosti a zpochybnovani vyuzivani vSimavosti v psychoterapii.
V druhé a tfeti kapitole nahlédneme na v§imavost z pozice pedagogiky. PopiSeme, jak mtze

v§imavost pomahat v seberozvoji pedagogickych pracovnikli a jak miZze slouZzit jako
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prevence u syndromu vyhoteni pedagogickych pracovnikl. Predstavime si aspekty
vSimavosti a Skalu nepfipoutanosti k Ja, které jsme vyuzili i v prizkumné ¢asti této prace.
Zamé&fime se i na to, jaké ma koncept vSimavosti vyuziti pfi praci s détmi v matefské skole.
Prostifednictvim metod pro vyuku konkrétnich technik v§imavosti u déti si popiSeme, jak
muze ucitel v matefské skole rozvijet koncept v§imavosti. V praktické casti této prace se
prostfednictvim metody dotaznikového Setfeni budeme snazit zjistit, jak je hodnocena
nepfipoutanost ucitelti matetskych skol k vlastnimu ja a jak je hodnocen rozvoj v§imavosti
u déti v matetské Skole. Pomoci prizkumného Setfeni v praktické ¢asti si odpovime na
vymezené¢ pruzkumné otdzky a tim zjistime jaka je uroven nepfipoutanosti ucitell
k vlastnimu ja, jaké aspekty vSimavosti je podle uciteld matefskych $kol dulezité rozvijet u
déti a jakym zptisobem a kdy v pribé¢hu dne v matetské Skole ucitelé u déti vsimavost rozviji.
Koncept vS§imavosti se ve Skolskych zafizenich v nasi zemi dosud nevyskytuje, proto je
vhodné zjistit, jaky postoj k nému ucitelé zaujimaji anebo zda ho ucitelé jiz v n¢jaké forme
zapojuji do vyuky. Vysledky prazkumu by mohly poskytnout nahled na nazory

pedagogickych pracovniku tykajici se v§imavosti v pedagogické praxi.
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I. TEORETICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 13

1 PREDSTAVENI KONCEPTU VSIMAVOSTI

1.1 Historicka hlediska vSimavosti

Koncept v§imavosti je rozvijen uz vice nez 2500 let ve vychodnim uceni. Své kofeny ma
v buddhismu, ptesnéji v buddhistické psychologii a filozofii. V§imavost mizeme nalézt také
I V praci zapadnich autorti. V soucasné dob¢ se vyuzivaji k rozvoji v§imavosti predevs§im
piistupy kognitivné-behavioralni terapie. V nasledujicich kapitolach se pro lepsi pochopeni
pojmu vsimavost sezndmime s témito historickymi hledisky, z kterych mtzeme v ramci

konceptu v§imavosti vychazet.

1.1.1 Hledisko Buddhova uceni

Buddhismus na svych pocatcich vznikl v severni ¢asti Indie pifiblizné€ kolem roku 500 pf. n.
I. Zakladatelem byl Buddha, ktery byl pied osvicenim nazyvan Siddhartaa, po osviceni byl
nazvan Buddhou. Timto terminem popsal sam sebe a jeho vyznam je ,,probuzeny*. Siddharta
po dosazeni osviceni vysvétlil nékolik tisic riznych ¢asti nauky, aby nabidl prostfedky pro
dosaZeni osviceni i ostatnim. Okolo roku 200 pf. n. . byly objeveny texty, které udajné
obsahovaly slova Buddhy. Byly rozdéleny na tfi Casti. Prvni Tripitaka, piedstavuje
kompletni buddhisticky kanon. Sury byly radci k praxi meditace. Nauka vyicena Buddhou,
kterd se nazyvala Vindja se tykala etiky a discipliny v klasterech. Texty abhidharmy se
zabyvaji podstatou skute¢nosti a moudrosti. Zaklady pro madhjdamaku neboli buddhistickou
Skolu Stiedni cesty polozil indicky filozof Nagardzuna a vytvofil podklad pro uceni
mahajany o prazdnoté a cesté bodhisattvy, coz je mozno vyjadrit, jako osobu, ktera jde po

cest¢ k ipInému buddhovstvi (Novick, 2007).

Prvni podstatnou naukou pro celé nauky buddhismu, kterou Buddha vyslovil po svém
osviceni, jsou Ctyfi vzneSené pravdy. Pravdami jsou nazvany, protoze je muze kazdy zazit a
uskuteciiovat sam pro sebe, nikoliv Ze by mély byt chapany jako urcity fakt. Toto uceni se
zaobird utrpenim a urcuje zplsoby, jak je pfemoci. Tento proces je ¢asto porovnavany
s lé¢bou fyzickych nemoci. Prvni vzneSend pravda je pravda o utrpeni a je nemoci
samotnou. Druhd pravda se nazyva pricina utrpeni a je pti¢inou nemoci. Tieti pravda je
konec utrpeni, coz je jakysi recept a Ctvrta, osmindsobnd cesta je 1ékem. Prvni dvé vySe
uvedené pravdy tvofi problém a druhé dvé€ feSeni. Buddha fekl, Ze je potieba poznat svou
bolest a své utrpeni, aby jedinec pochopil, jak vznikaji a naucil se zbavit jejich pficin a

rozvijet cestu probuzeni, cozZ je vyzvou buddhismu. VySe zminiovana vzneSena osmindsobnad
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cesta je postupnym ucenim, jak dosdhnout etiky, moudrosti a meditacnich dovednosti. Patii
mezi n¢ pochopeni nezavislé a prazdné podstaty jevl, vcetné¢ vlastniho ja, rozvijeni
spravného postoje a motivace. Dale spravna fec, coz znamena nelhat, nepomlouvat ani
nesitit hrubé a rozvratné feci. Konat ctnostné ¢innosti a nekonat necnostné a vykonavat praci,
kterd neskodi ostatnim a ktera vede k rozvoji dalSich aspektt cesty. Patii zde i rozvijeni
urovn¢ vytrvalosti, kterd se udrzuje v pribehu ¢asu. Dale také rozvijeni ustavicného védomi
svého vlastniho stavu a vlastniho okoli a schopnosti pifekonavat problémy ve své meditacni
praxi a spravna koncentrace, kde dosaZeni koncentrace vyZaduje dosazeni mentalni stability

vlastni medita¢ni praxe (Novick, 2007).

Jako vyznamné vymezeni v§imavosti z pohledu buddhismu mizeme uvést Frybovo. Pii své
praci se opiral relativné piesné o zakladni prameny abhidhammy. Vsimavost (sati) je podle
néj vice neZ jen pouhé vnimani a pozornost. Je neustdlou ostrazitosti mysli neboli stalou
duchapfitomnosti. Sati je zaloZena na souvislém vS§iméani v neselektivnim pojimani,
zaregistrovani skutecnych déji a v nic nevyfazujicim zapamatovani toho, co se opravdu

odehralo.

Koncepce sati v abhidhammeé oznacuje zaklad fenoménu pfimého poznavani a také jasného
prozivani. Sati vyjadifuje schopnost mysli, kterd tyto procesy vnitin¢ uvadi v soulad a
zajistuje vyznamnou interakci mezi osobou a jejim prostfedim. Koncept sati se vztahuje
k fenoménu, jenz je anglickém piekladu pojmenovany ,,mindfulness” a v ¢estiné vyjadieny
vyrazem ,,v§imavost®. Sati je proces objektivniho pozorovani, zaznamenavani, v§imani,
znovu poznavani a pamatovani jeva a vztaht, které jsme prozili. Na nejjednodussi urovni se
sati zabyva jen prozivanim. Zatimco Vv nejhlubSim porozuméni abhidhammé je vSimavost
nastrojem k dosazeni uvolnéni, harmonie mysli a k ochrané pied utrpenim. Sati tedy
roz$ifuje schopnost vyjadiovat, poznavat a zvladat vSe, co je pfimo prozivano. Sati jako

dovednost Ize trénovat (Fryba, 2003).

Podle Golemana (2001) je buddhisticka meditace nastrojem pro zvySeni bdé¢losti a
soustfedénosti. Rozvijet a zdokonalovat v§imavost v buddhistické praxi lze v prvni fadé
praktikovanim meditace v§imavosti a vhledu. Meditace v§imavosti je metoda uceni mysli,

ktera je dulezita pro abhidhammické rozbory (Fryba, 2008).

Buddhismus pohliZi na bézny bdély stav védomi jedince jako na pfisné omezujici. Meditace
proto dava jedinci moZnost prozivat Zivot tak, aby dosahl k celkovému spektru svych
védomych a nevédomych moZznosti. Mudrci, mistfi zenu a jogini tuto oblast soustavné

prozkoumavaji uz tisice let. V pribéhu tohoto zkoumani se naucili néco, co mlize byt pro
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Zapad obrovskym piinosem jako protivdha k nasi kulturni orientaci. Jejich spole¢na
zkuSenost nam ukazuje, Ze zabyvanim se nasi vlastni vnitini podstatou jako bytosti a také
podstatou nasi vlastni mysli pomoci dikladného a soustavného sebepozorovani bychom byli
schopni zit spokojenéjsi zivot v moudrosti a hlub§i harmonii. Mohou nam také nabidnout
nazor na svét, jenz je jakousi alternativou ktomu zvelké casti omezujicimu a
materialistickému, ktery v soucasné dob¢ ovliviiuje zdpadni mysleni a instituce. Tento nazor
nicméné neni ani zvlasté ,,vychodni, ani mysticky. VS§imavost byla ozna¢ena jako srdce

buddhistické meditace (Kabat-Zinn, 2015).

Vsimavost v buddhistickém pojeti muzeme pokladat za jeden z primarnich ndstroji
vedoucich k odstranéni lidského trapeni. Pozornost, kterou vénuje buddhismus psychickym
parametrim utrpeni a psychologickym nastrojim vedoucim k jeho zmirnéni ho fadi do

blizkosti psychoterapie a klinické psychologie.

1.1.2  Sekularni koncept vSimavosti v zapadni psychologii

V této kapitole se budeme zabyvat tim, jak se vSimavost jako koncept tradi¢ni vychodni
filozofie a buddhismu dostala do sekularni podoby na Zapadé¢. VSimavost muzeme najit
v fad¢ praci zapadnich autort. Piiblizime si tedy, jak tento koncept pronikal do pole
pusobnosti zapadni psychologie. Predstavime vSimavosti i v nékterych novodobych

psychoterapeutickych ptistupech.

Zéajem psychoterapeutii o Buddhovo uceni, podobné jako o dal$i jiné spiritudlni tradice
Vychodu a Zapadu, neni v dnesni dobé vcelku nic¢im vyjimecnym. Teorii a praxi Buddhova
uceni se inspirovali cCelni predstavitelé humanistické, dynamické a transpersonalni

psychologie, napiiklad: Fromm, Horneyova, Rogers, Goleman a dalsi (Benda, 2006).

Kupftikladu Sigmund Freud pracuje s technikou ,,voln¢ se vznaSejici pozornosti®, ktera se do
ur¢ité miry shoduje s konceptem vSimavosti (Freud, 1997). Carl Gustav Jung, ktery
sympatizoval s myslenkami vychodni filozofie a cenil si vyznamu buddhismu, nevéfil, Ze by
se daly pouzit pro euro-americké obyvatelstvo, které mélo ve vétsSin¢ Zidovsko-kiest'anské
koteny (Jung a Wilhelm, 2004). Po druh¢ svétové valce poté nastaly lepsi predpoklady pro
psychologii vychazejici z buddhismu. V Sedesatych a sedmdesatych letech se néktefi
psychoterapeuti pustili do meditace v§imavosti a vhledu, kterou i sami praktikovali. Z této
praxe diky osobni zkuSenosti méli prospéch, vlastni vS§imavost, medita¢ni zkuSenosti a

nabyté poznani poté pouzivali v praxi psychoterapie (Benda, 2007, Germer, 2005).
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V sedmdesatych letech minulého stoleti nahradilo leckdy zaslepené nadSeni pro vychodni
filozofie kritické mysleni a datuje se zde jakysi zac¢atek dlouhé fady studii, které se zabyvaly
meditaci. Koncepty zaloZzené na buddhistické psychologii byly podrobeny védeckému
zkoumani. Psychologové provadéli empirické vyzkumy meditace v laboratofich, a to
s presnymi metodologickymi métitky (Walsh and Shapiro, 2006). Tyto studie, které byly
empiricky vedené, odejmuly meditaci nadech okultnich ¢i parapsychologickych praktik.
Prokézaly, ze se jednad o metodu, kterd miize mit piipadn¢ uplatnéni v psychologické péci o
¢lovéka. Experimentalni vyzkumy také uvedly, Ze rizné druhy meditacnich technik vedou k
rozdilnym uc¢inktim, proto diferencovaly meditaci vS§imavosti od jinych druhi meditace

pracujicich s koncentraci €1 vizualizaci (Cardaciotto, 2005).

Zasluhou téchto vyzkumi se zacali néktefi psychologové zabyvat vytvafenim
terapeutickych programil, ve kterych se zamé&fovali pfedev§im na meditaci v§imavosti. Zde
je nutno vyzdvihnout jednoho z prvnich prukopnikd, kterym byl Jon Kabat-Zinn, autor
terapeutického programu pro sniZovani stresu. J. Benda (2006) ve své praci uvadi nové
ptistupy kognitivné-behavioralni terapie, jakymi jsou praveé na v§imavosti zalozena redukce
stresu (MBSR), taktéZ na vSimavosti zalozend kognitivni terapie (MBCT) a dialekticka

terapie chovani (DBT), ¢i terapie pfijeti a odevzdani (ACT).

Tyto ptistupy jsou ve Spojenych statech americkych rozvijeny piiblizné¢ od devadesatych let
minulého stoleti. Prvky piijeti a vSimavosti byly slouceny s tradi¢ni terapii, kterou ve
Spojenych statech reprezentovala piedev§im kognitivné-behaviordlni terapie. Toto
obohaceni kognitivné-behavioralni terapie o hlediska, které vychazeji z buddhistické
psychologie, n€kteti autofi nazyvaji jako tzv. tfeti vina behavioralni terapie (Hayes, 2004).
Zminéné piistupy maji spolecné to, Ze cesta k terapeutické zméné podle nich nezalezi na
zméné mysleni, které by poté ovlivnilo citéni, ale ve zméné vztahu klienta k myslenkdm 1
pocitiim. Zasadnim prosttedkem, ktery umoziuje tuto zménu, je podle nich v§imavost. Nové
ptistupy kognitivné-behavioralni terapie se zaCaly v dobé rozvijeni v§imavosti zamérné
pouzivat k navozeni psychoterapeutické zmény u klientd a pficinily se 1 o rozvoj

empirického vyzkumu vSimavosti (Benda, 20006).

Zvyseny zajem o koncept v§imavosti miizeme pozorovat i na poli ¢eské psychologie, ackoli
s jistym zpozdénim. Naptiklad ¢esky psycholog Mirko Fryba se od Sedesatych let zabyva
vyzkumem technik meditace. V sedmdesatych letech vytvofil ve Svycarsku satiterapii, coz

je psychoterapeuticka metoda, kterd je zaloZena na v§imavosti. V devadesatych letech ji pak
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rozvijel v Cechach (Benda, 2010). Nejaktivngj$im $ititelem konceptu viimavosti v soutasné

dob¢ u nés je psycholog a psychoterapeut Jan Benda.

Bylo jiz vytvoteno n¢kolik dotaznikd, které se pokouseji vSimavost méfit a nadale vznikaji
dalsi kvantitativni studie, které prokazuji u¢inky jednotlivych na v§imavosti zalozenych
metod. Podle Bendy (2006) miizeme ocekavat, ze doposud neobvykle znéjici termin

vSimavost by se zanedlouho mohl stat ¢astym a samoziejmym pojmem obecné psychologie.

V nasledujici kapitole se budeme zabyvat definicemi a vymezenim konceptu v§imavosti v
ramci psychologické teorie. Pfedlozime definice vSimavosti od riznych autord. Kromé

klinicko-psychologickych definic vS§imavosti zminime i jiné pfistupy.

1.2 Vymezeni konceptu vS§imavosti

V piredchazejicich kapitolach jsme se zabyvali hledisky vSimavosti, které vychazeji
Z buddhismu, ale piedevs§im jsme se zamétili na to, jak se koncept v§imavosti prosadil do
zapadni psychologie. V psychologické literatufe doposud neni jednoznacnd shoda
v definicich konceptu vSimavosti, jelikoZz je v§imavost studovana v rtiznych teoretickych
pristupech. I pies poCet odbornych studii jsou vyzkumy vSimavosti omezeny skutecnosti, ze
doposud chybi vSeobecné piijata operaciondlni definice vSimavosti. V§imani, je specificky
zpusob vztahovani se ke svému vlastnimu prozivani, také je neverbalnim procesem, ktery je

jen tézce zachytitelnym slovy.

V nasledujici kapitole se podivame na jednotlivé definice v§imavosti ve tiech teoretickych
pristupech, a to ve filozoficko-psychologickém piistupu, ktery vychéazi z buddhismu (napf.
Thera, 1995), v socialné-psychologickém (Langer, 1989) a klinicko-psychologickém
(Kabat-Zinn, 1996).

Termin mindfulness se zacal v psychologické literatuie ve vEtSi mife objevovat teprve par
let zpatky. V psychologickém ¢i psychoterapeutickém kontextu byva do cestiny prekladan
jako ,,vS8imavost®, ,,bd¢lost”, nebo ,,bdéla pozornost®. Pro tuto praci jsme zvolili Cesky
preklad terminu mindfulness, a to v§imavost. Tento pieklad ma v literatute jiz urcitou tradici,

jelikoz ho pouZivaji ve svych pracich i odborni autofi jako jsou M. Fryba ¢i J. Benda.

1.2.1 Filozoficko-psychologické vymezeni

Vsimavost, jak jsme jiz vySe zminovali, pochazi z tradice buddhismu. V soucasnosti neni
ni¢im vyjimeénym, ze psychoterapeuti maji zajem o Buddhovo uceni (Benda, 2006).

V buddhistickém pojeti byvd vSimavost charakterizovana jako jednoduchd pozornost,
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béhem které jevy vstupuji samovolné do pole védomi a jsou pozorovany takové, jaké jsou,
bez toho, ze bychom je hodnotili, bez interpretace a mySlenkového rozebirani (Thera, 1995).
Vsimavost se tedy zaméifuje na celkovy proces pozornosti a nezabyva se obsahem
pozornosti. Podle Goldsteina a Kornfielda (1997) v§imavost znamena vSimat si véci tak, jak

opravdu jsou, bezprostiedn¢ si uvédomovat to, co je v pfitomnosti pravé a skutecné.

1.2.2  Socialné-psychologické a kognitivné-psychologické vymezeni

Socialné-psychologické pojeti vSimavosti Ellen Langerové se od tradi¢niho pojeti 1 od
vetsSiny klinickych definic odliSuje. Koncepce vSimavosti v tomto sméru se vice zamétuje
na kognitivni zpracovani informaci. Podle jejiho vymezeni jsou dva stavy byti, a to

vSimavost a ur€itym protikladem je bezmyslenkovitost.

Stavem vS§imavosti je uvolnény stav mysli, ve kterém cClovék vytvaii nové kategorie,
uvédomuje si vice perspektiv, je otevieny novym informacim a zpravam, je citlivy na
kontext a na tthel pohledu a zamétfeny na pritomnost. Opakem je bezmyslenkovitost, ktera
je zalozena na stereotypu, zvyku a stabilnich mySlenkovych vzorcich, ¢lovék piehlizi
aktualni okolnosti. Bezmyslenkovité jednani je neuvédomély proces, proto jsou informace
automatické, a to mize smérovat k chybnym zavérim, které neodpovidaji pritomné situaci.
Vsimavost, kuptikladu mutze obsahovat zachdzeni s informacemi a uvazovani, coz je
VvV rozporu s konceptem vSimavosti v systému abhidhammy (Langer, 1989; Langer and
Moldoveanu, 2000).

Tato koncepce se v mnohém podoba klinickému pfistupu, napiiklad zaméfenim na
pritomnost nebo zdluraznénim flexibilniho uvédomovani si raznych hledisek situace.
Soucasné se vSak odliSuje v tom, Ze se v ni pracuje v prvni fad¢ s informacemi a zahrnuje
aktivni zachazeni s nimi, na rozdil od klinického pojeti, kde je kladen diraz spiSe na vnitini
podnéty, coz miizou byt myslenky a pocity, nebo také receptivni a nehodnotici postoj (Baer,
2003). Langerové pojeti vSimavosti nalezlo v predeslych zhruba dvaceti letech vyuZziti
Vv riiznych oblastech, vcetné psychopatologie, vyvojové psychologie, vyzkumu uceni

komunikac¢nich procesti a politologie (Benda, 2007).

1.2.3  Klinicko-psychologické vymezeni

V této kapitole si predstavime soucasné klinicko-psychologické definice. Piestoze doposud
nenalézdme shodu, co se tyka operacionalni definice konceptu v§imavosti ani jejich hlavnich

charakteristik, ma vétSina teoretickych vymezeni v§imavosti kolektivni vlastnosti.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 19

Nejznamgjsi a nejvice citovana je definice Kabat-Zinna (1996, s. 22): ,,VSimavost je urcity
zpusob udrzovani pozornosti: zdmérné, v pritomném okamziku a bez hodnoceni. Jina
definice vystihujici v§imavost je od Germera (2005, s. 7), ktery vymezuje v§imavost jako
,»1) uvédomovani si 2) ptitomnych prozitkti 3) s postojem pftijeti“. Tyto definice, stejné jako
mnohé ostatni se shoduji ve dvou zakladnich slozkach, a to v prvni fadé¢ uvédomovanim si
pritomné chvile a dale zptisobu, jakym to uskutectiujeme, ktery je vyznacovany postojem
piijeti, otevienosti a nehodnoceni. Hayes a Wilson (2003) tvrdi, Ze vSimavost je ,,sada
technik (neboli metoda) urcend k podpoteni zamérného, nehodnoticiho spojeni s udalostmi,
které jsou ted’ a tady“‘. Brown a Ryan (2003, s. 822) definuji v§imavosti jako ,,stav, ve kterém
st cloveék uvédomuje a je pozorny k tomu, co se déje v pfitomném okamziku*. Martin (1997,
S. 291-292) definuje vSimavost jako ,stav psychické svobody, ktery nastava, jestlize
pozornost zustavd klidna a soucasné cile pohybliva, bez pfipoutani k jakémukoliv

konkrétnimu stanovisku.*

Vsimavost mize byt vymezena i negativné. Jako protiklad stavi, ve kterych je pozornost
¢loveéka a uvédomeéni pritomného okamziku, néjakym zpiisobem omezena. Toto omezeni
muze byt naptiklad zptisobeno vzpominkami na minulost a fantaziemi nebo tzkostnymi
obavami zaméfenymi na budoucnost. Takové omezeni zabranuje clovéku naplno prozivat
piitomné zkuSenosti. Pozornost miize byt také omezena, kdyz je zaméfena na vice véci, nebo

kdyz ¢lovék v uréitych situacich jedna kompulzivné a automaticky (Brown and Ryan, 2003).

Protikladem ke konceptu v§imavosti byva popisovana jiz vyse zminéna bezmyslenkovitost.
Bishop a ostatni (2004) vymezuji dvouslozkovy model vSimavosti. Prvni sloZzka obsahuje
jakousi (samo)regulaci pozornosti, takovym zptsobem, ze je udrzovana na piimé zkusenosti
a tim pfipousti vétsi rozpoznavani mentalnich jevl v piitomném okamziku. Druha slozka
obsahuje akceptovani uré¢itého nastaveni vaci vlastnimu zazitku v pfitomném okamziku.
Nastaveni je zde vyznacovano zvidavosti, otevienosti a piijetim. Ve vSech klinicko-

psychologickych definicich jiz miiZzeme spatfovat sekularni konceptualizaci v§imavosti.

1.3 Spolecné znaky vymezeni konceptu v§imavosti

Mnohé soucasné definice konceptu v§imavosti se shoduji ve svém obsahu. Germer (2005)
vyzdvihuje dva zasadni konstrukty v definici vSimavosti, a témi jsou uvédomovani
ptitomného prozitku a postoj pfijeti. Kabat-Zinn (1996) se lisi v této definici tim, Ze
udrzovani pozornosti by mélo byt navic zdmérné a podle néj je tedy vSimavost jisty zptsob

udrZeni pozornosti, a to zamérné v pritomném okamziku a bez hodnoceni. Z vyse uvedenych
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vymezeni tedy vyplyva, ze v§imavost ma urcité typické znaky, kterymi jsou postoj piijeti a
nehodnoceni, uvédoméni, pozornost a zdmér. Tyto spolecné znaky si nasledné nize

priblizime.
1.3.1 Postoj prijeti a nehodnoceni

Schopnost udrzet pozornost a uvédomovat si vSechny okamziky, které ptrichazi, vyzaduje
otevienost a prijeti. Kdyz ¢lovék nepfijme, co se déje v pritomném okamziku, snazi se
pritomné realit€¢ vyhnout a presmérovat pozornost nebo omezit uvédomeni, piestane byt

v§imavy (Brown and Ryan, 2003).

Podle Hayse a dalSich (1996, 2004), znamena postoj piijeti vystavovani se svym myslenkam,
pocitim tak, jak jsou zrovna prozivany. Pfijeti je opakem vyhybani se prozitkim. To lze
vyjadfit tak, Ze se ¢lovek nesnazi zlistat ve spojeni s ur€itymi vnitinimi zkuSenostmi a jedna
tak, aby zménil Cetnost nebo podobu téchto jevi, a to 1 v piipad¢, kdyZ toto jednani mtize

zpusobit zhorSeni problémil.

Ptijeti mize tedy znamenat snahu nechat nase prozitky plynout takové, jaké jsou, bez snahy
je né&jakym zpusobem ovlivitovat, sledovat ¢i zménit. VSimavost zahrnuje schopnost pfijimat
radostné 1 bolestné prozitky tak, jak vyvstavaji v pfitomnosti. Jestlize mame tendenci
hodnotit nékteré podnéty jako zajimavé ¢i naopak nezajimavé, funguji tyto tisudky jako filtr,
ktery propousti dal jen ty zajimavé. Toto bdélé uvédomovani proto ptedpoklada nehodnotici
postoj ke vSemu, co vchazi do pole védomi (Germer, 2005,2013). Dle Cardaciotta a kolegii
(2008) cloveék s postojem piijeti upusti od hodnoceni, interpretaci, od snahy menit,

upravovat, vyhybat se vnitini zkuSenosti. Neznamena to vSak necinnost nebo rezignaci.

1.3.2 Uvédoméni

Vsimavost vychazi ze zakladnich ¢innosti védomi, a to pozornosti a uvédoméni. Uvédoméni
je naSim pfimym a bezprostiednim kontaktem s realitou. Tyto hlavni znaky védomi maji
rozhodujici vyznam na kvalitu naSeho prozivani a jednani. Uv&domeéni a pozornost
umoznuji cloveku byt v pritomné realité tak, aniz by na ni reagoval nebo ji upravoval castym
zpusobem skrze koncep¢ni filtry (Brown et al., 2007). Spise nez pozorovani zkusenosti pies
filtr vlastnich ptesvédceni, domnének a pfani, je vSimavost pfimé pozorovani riznych
objektl, tak jako by to bylo poprvé. Tato vlastnost je mnohdy oznacovana jako ,,mysl

zacatecnika® (Bishop et al., 2004).
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Uvédomeéni se vztahuje na osobni prozivani vnitinich a vnéjsich jevl, Gplné vnimani jevi,
které v pfitomny okamzik zaplavuji nasi realitu. Pozornost a uvédomeéni jsou pomérné stalé
funkce bézného fungovani, v§imavost vsak lze pokladat za zvySenou pozornost a uvédomeéni
piritomnych zkusenosti a reality (Brown and Ryan, 2003). Uvédomovani si projevii problému
na télesné urovni, povazuji napiiklad Segal a dalsi (2002) za jednu z dulezitych dovednosti

osvojenych v prubéhu jejich kognitivni terapie, kterd je zaloZzena na rozvijeni vSimavosti.

1.3.3 Pozornost a zamér

Germer a dalsi (2013) tvrdi, Ze v§imavost zahrnuje pozornost a uvédoméni, coz jsou klicové
funkce védomi. Obsahuje 1 pamatovani, ne ve smyslu paméti, ale ve smyslu presmérovani
pozornosti a uvédomeéni na ptitomnost. K tomuto piesmerovani je potfeba zameéru rozplétat
vlastni pozornost z denniho snéni a naplno prozivat pfitomny okamzik. VSimavost je
protikladem fungovani autopilota, opakem denniho snéni. V§imavost je zaméteni pozornosti

na to, co probiha v pfitomné realité.

Vsimavéa pozornost je flexibilni, to znamena, ze neulpiva na zddném urcitém podnétu, ale
sméfuje bdélou pozornost cemukoliv, co vchazi do jejiho pole. VSimavost proto také byva
definovana jako volné plynouci pozornost, protoze piechazi z jednoho podnétu k druhému,
podle toho, jak se objevuji (Martin, 1997). Tim, jak se zdpadni psychologie pokusila oprostit
od piivodni tradice vSimavosti, tak se z modernich definic ponékud vytratil aspekt zaméru,
ktery v buddhismu vyjadiuje osviceni a soucit pro vSechny bytosti (Shapiro et al., 2006).
Zémér a pozornost se podporuji navzajem. K tomu, aby pozornost vedla ke svym

blahodarnym G¢inktim, mé¢la by mit jisty zamér (Kabat-Zinn, 1990).

1.4 Méreni vSimavosti

Jako nejcastéjsi metodou méfeni vSimavosti miizeme uvést sebeposuzujici dotaznikové
Skaly. VétSina méteni stavil a vlastnosti vSimavosti se uskuteciiuje formou téchto dotaznikii,
kterych se v ptedeslych letech objevilo na akademické pid€ nckolik. Tyto dotazniky
prokazaly dostate¢né psychometrické kvality, ale odliSuji se ve své struktufe a obsahu (Baer
et al., 2006). Dotazniky se mezi sebou odliSuji zédkladnim teoretickym pojetim autorti a
po¢tem komponent, které dotaznik obsahuje. Néekteré z téchto dotaznikli si nyni nize

pfedstavime.

Dotaznik péti aspekti vS§imavosti (FFMQ): tento dotaznik tvoii 39 polozek, které jsou

rozdéleny do péti podskupin: nereagovani na vnitini zkuSenosti, pozorovani, védomé
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jednéni, popisovani a nehodnoceni vlastni zkuSenosti. Tyto hlediska autofi vytvofili na

zaklad€ rozboru péti jiz dostupnych dotaznikli v§imavosti (Baer et al., 2006).

Skala viimavé pozornosti a uvédomovani (MAAS): tento dotaznik vychazi ze spojeni
buddhistické tradice a klinickych studii. Autofi zde vytvofili dotaznik, ktery ma 15 polozek
a posuzuje do jaké miry je respondent v§Simavy a zda si je védom toho, co se d&je v pfitomné
chvili vredlném kazdodennim zivoté. Zduraznuje uvédoméni a pozornost, ale ncktera

hlediska v§imavosti vynechava (Brown and Ryan, 2003).

Freibursky inventaf vSimavosti (FMI): dotaznik ma 30 polozek a méti nehodnotici
zaznamenavani ptitomnych podnétli a otevienost k negativnim prozitkim. Pivodné byl
dotaznik navrZzen pro potfeby méfeni zmén vSimavosti u Ucastnikii kurzu meditace
vSimavosti a vhledu, ktefi se zabyvali uvédoménim vychéazejicim kvalitativné z

buddhistického pojeti v§imavosti (Walach et. al., 2006).

Torontska $kala vSimavosti (TMS) vznikla na zakladé snahy operacionalné vymezit
vSimavost (Bishop et al., 2004). Dotaznik ma deset polozek, které vychazi z klinické
koncepce vS§imavosti a méfi zvidavost a decentraci. Tento dotaznik méti dosazeni v§imavého
stavu ihned po predchozi meditaci. Torontska Skala také reflektuje rozpor mezi respondenty

s meditacni zkuSenosti a bez ni (Lau et al., 2006).

Filadelfska $kala v§imavosti (PHLMS): dotaznik vychazi z klinické koncepce v§imavosti
a zdmerem autort zde bylo vytvoftit dotaznik, ktery by byl pouzitelny i na respondenty bez
meditacni praxe. M¢fi faktory vSimavosti, kterymi jsou pfijeti a uvédomeéni si pritomného

okamziku (Cardaciotto et al., 2008).

Kentucky inventai dovednosti v§imavosti (KIMS): Baer a dalsi (2004) vytvorili dotaznik,
ktery vychazi z konceptu vSimavych dovednosti, se kterymi se pracuje v dialektické
behavioralni terapii a méfi celkovou tendenci byt v§imavy v realném kazdodennim zivoté.
Cilem bylo, aby byl jasny a srozumitelny pro béznou i klinickou populaci nehledé¢ na
meditacni praxi. Dotaznik tvoii 39 poloZek a méfi Ctyfi slozky v§imavosti, kterymi jsou

pozorovani, popisovani, uvédomélé jednani a pfijeti.

Southamptonsky dotaznik v§imavosti (SMQ) je dotaznik, ktery ma 16 polozek a je zalozen
na klinickém pojeti vSimavosti. ZjiStuje vSimavy postoj k negativnim pifedstavam a
mySlenkam. M¢fi Ctyfi hlediska v§imavosti, a to decentralizované uvédoméni, neulpivani,
oteviené uvédomovani prozitkl a pfijeti. Dokazuje rozdily ve v§imavosti mezi meditujicimi

lidmi, témi, ktefi nemedituji a lidmi s psychozou (Chadwick et al., 2008).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 23

Skala kognitivni a afektivni v§imavosti (CAMS) je $kala s dvanacti polozkami, ktera
zjistuje Ctyfi hlediska vSimavosti tak, jak jsou popsany v ramci terapeutického piistupu
prijeti a angazovanosti. Témito aspekty jsou pozornost, uvédomeéni, zaméfeni na pritomny

okamzik a pfijeti vnitinich prozitkti (Hayes and Feldman, 2004).

K méteni vS§imavosti u déti byl vytvoren naptiklad dotaznik Méreni pFijeti a vSimavosti u
déti (CAAM), ktery méti, do jaké miry déti a dospivajici pozoruji vnitini prozitky, jednaji
uvédoméle a do jaké miry ptijimaji vlastni vnitini zkuSenosti, a to bez hodnoceni (Greco et

al., 2011).

1.5 Kilinické vyuziti vSimavosti

Mnoho terapeutit a vyzkumniki se v posledni dob& snazi uplatnit své myslenky, ze
vSimavost a jeji rozvoj muze byt pfinosem pro mnoho pacientd, ktefi trpi riznymi
psychickymi problémy a poruchami, ale nemaji vztah k tomu osvojit si buddhistickou
filozofii a naboZenstvi. Pfedevs§im proto, Ze byla v§imavost teoreticky formulovana jako sada
dovednosti, které mohou byt rozvijeny samostatné bez jakéhokoliv nabozenského
piesvédceni a mohla byt zaclenéna do terapeutickych intervenci dostupnych v klinickém

prostiedi (Baer and Krietemeyer, 2006).

Zpusobu, jak lze zapojit vSimavost do terapie duSevnich poruch je mnoho. Néacvik
vSimavosti miize byt naptiklad hlavnim prostiedkem 1écby. Takovy terapeuticky pfistup
muzeme vymezit jako terapii zalozenou na vSimavosti. Dale mize terapeut vychéazet z
konceptualniho ramce, ktery je zalozeny na znalostech =ziskanych z nynéjsiho
psychologického vyzkumu vSimavosti, zkuSenosti lidi, ktefi praktikuji vSimavost a z
buddhistické psychologie. Takové terapeutické zapojeni vSimavosti nazyvame terapie
poucené vsimavosti. Terapeut sdm muze praktikovat meditaci vS§imavosti a vyuzit ji ve
vlastni terapeutické praxi osobni zkuSenosti, jako je rozvijeni soucitu a empatie nebo
schovivavosti k nepfijemnym emocim (Baer, 2003; Germer, 2005). Néasledn¢ si nize

predstavime nejhlavnéjsi terapie, které jsou zaloZené na v§imavosti.

1.5.1 Terapie zaloZené na vSimavosti

V této kapitole se zaméfime na nckteré z nejznaméjSich programi, které se vztahuji
k v§imavosti. Hlavnim prikopnikem v této oblasti je pfedev§im Jon Kabat-Zinn (1990),
ktery vyuziva meditaci jako nastroj k 16¢bé svych pacientl. Jeho program na sniZovani stresu

zalozeny na vSimavosti je velmi rozsifeny a znamy.
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Program na sniZovani stresu zaloZeny na v§imavosti (MBSR): zakladatelem programu je
John Kabat-Zinn, ktery jej vyvinul v 70. letech minulého stoleti na ptidé Protistresové kliniky
Univerzity v Massachusettsu. Byl ptivodné vytvoien pro pacienty na snizeni stresu a pro
pacienty trpici chronickou bolesti. Na zaklad¢ blahodarnych vysledkt tohoto pfistupu,
standardizoval svlij program do osmitydenniho kurzu vyuky a praxe, a to poskytlo

zhodnoceni ucinnosti tohoto programu pomoci empirického vyzkumu (Puhakka, 2015).

MBSR je navrzen jako osmitydenni skupinovy program. Klienti se setkavaji jedenkrat tydné
na piiblizn& 2 hodiny a ve skupiné byva obvykle kolem t¥iceti klientd. Ugastnici se zaméfuji
na techniky rozvijejici v§imavost, mezi které spadd uvédomovani si pocitti v jednotlivych
&astech téla, meditace v sedu a meditace v pohybu. Ugastnici provadi i domaci cvicent, které
spocivaji v praktikovani urcenych technik, a to kazdy den pfiblizné 45 minut. V ramci
programu jsou také nabadani k zatazeni vSimavého postoje do kazdodennich cinnosti,
napiiklad pfi umyvani nadobi, uklizeni apod. Pfi téchto cvicenich jsou tGcastnici vedeni k
pozornému uvédomovani si vlastnich télesnych pocitli, emoci a myslenek k jejich pouhému

zaznamenani a piijeti bez hodnoceni.

Diky pravidelnému cviceni meditace vSimavosti ucastnici programu MBSR ¢asto prochéze;ji
zménami v chovani a pfistupu. Mezi tyto zmény patii schopnost pozorovat vnitini procesy
S odstupem a nezaujaté, dale zesileni uvédomeéni sebe sama ve vztahu k ostatnim a svétu a
kognitivni zmény, které jsou diisledkem prozitku nestrannosti. Uéastnici, ktefi absolvovali
program, obvykle uvadéji hluboké osobni vhledy, novou schopnost relaxovat ve vSednich
kazdodennich situacich, vétsi trpélivost, snahu Zit vice v pfitomném okamziku, zdokonaleni
schopnosti Uspésné zvladat stres a vyssi uvédomeéni ve stresujicich situacich. To spéje ke

zlepseni kvality zivota absolvent téchto programi, které jsou zalozeny na vSimavosti

(Kabat-Zinna, 1990).

Kognitivni terapie zaloZena na vSimavosti (MBCT) je osmitydenni strukturovany
vycvikovy program. Ugastnici se setkavaji jedenkrat tydné na dobu dvou hodin. Skupina
tvofi dvanact ucastnikii a podobné jako v MBSR se pracuje s technikami, které vedou
k uvédomovani si vlastniho téla a meditace v pohybu a sedu. Oproti tradi¢nim technikam
kognitivné behavioralni terapie neusiluje MBCT o zménu vyznamu a obsaht depresivnich
mysSlenek, ale o zménu postoje k témto myslenkam, které miizeme vyjadrit jako ,,ja nejsem

myslenky* (Segal et al., 2002; Benda, 2007).

Dialekticko-behavioralni terapie (DBT) byla vytvofena v osmdesatych letech M.

Linehanovou (1993) pro cilovou skupinu populace chronicky sebevrazednych zen s
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diagnoézou hrani¢ni poruchy osobnosti. Poté se svymi kolegy rozsifila DBT o 1écbu
sebevrazednych pacientl a pacientil trpicich zavislostmi, impulzivitou a sebeposkozujicim
chovanim a poruchou pfijmu potravy. Terapeut se zaméfuje na motivaci klienta,
prezkoumava jeho prozivani, nevysvétluje, pouze popisuje jeho chovani a pracuje s klientem

na predchazeni relapsu (Puhakka, 2015).

Terapie prijeti a zavazku (ACT) je pfistup zalozeny na soucasné behavioralni analyze.
ACT se vyuziva k 1é¢bé celé tady problému a dusevnich poruch. Dulezité je v ACT
zazitkové vyhybani se, které se vymezuje tak, ze se ¢lovék nesnazi zlstat ve spojeni s
vnitinimi zkuSenostmi a prozitky ale kona kroky, aby zménil Cetnost ¢i podobu téchto jevil
nebo prostiedi, ve kterych se vyskytuji, a to i v ptipad¢, kdyz tyto kroky vyvolavaji utrpeni
(Hayes et al., 1996). V piistupu ACT nejsou 1é¢ebné metody charakterizovany v terminech
vSimavosti, pfesto je tento pristup zafazovan mezi sméry zalozené na vSimavosti, jelikoz
mnoho strategii tohoto pfistupu souvisi s ostatnimi terapiemi, které se zabyvaji vS§imavosti

(Baer, 2003).

Satiterapie (Fryba, © 2008) vychazi z buddhistické psychologie abhidhammy a ze
zépadnich metod psychoterapie. Od konce Sedesatych let minulého stoleti Mirko Fryba ve
Svycarsku pouzil tento piistup na skupinu tficeti sedmi narkomand a na mensi vzorek
neurotikli na Psychiatrické klinice Bernské Univerzity. Satiterapie se v devadesatych letech
roz§ifila i u nas a pfistupuje k v§imavosti jako k dovednosti, soustied’uje se na dovednosti
vS§imavého zvladani nepiijemného a patologického. Klient si uvédomuje, ze jeho patologické
prozivani je jen predmétem védomi, a nemusi se opakovat a pretrvavat. Jedinec ziska vhled
do zacinajiciho patologického podminovani a je veden k vymanéni se z patologického kruhu

podminénych reakei a k vlastnimu osvobozeni (Benda a Hordk 2008; Némcova, 1994).

Nékteré z téchto programil a terapii se jiz objevuji i u nas. Kuptikladu program na snizovani
stresu zalozeny na vSimavosti zmiflujeme niZe, jako jeden z mnoha programu, ktery nabizi

osmitydenni cviceni v§imavosti vyukou i v praxi a podporuje zvladani stresu.

1.6 Vyzkum v konceptu v§imavosti

Vyzkumy ovétovaly v prvni fadé ucinnost vySe vymezenych, na vS§imavosti zaloZenych
piistupt a zkoumaly také fyziologické, neurologické, kognitivni a dalsi plisobeni meditace
v§imavosti a vhledu. K rozvoji vyzkumu zabyvajiciho se v§imavosti, doSlo pfedevsim az
poté, co byla terapeutickd ucinnost v§imavosti uz ovéfena klinickou praxi. V predeslych

letech bylo také vytvofeno nckolik vySe uvedenych dotaznikii, které méfi samotnou
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v§imavost. Nize si uvedeme né&které z vyzkumu, které prispély k rozvoji konceptu

v§imavosti.

Baer (2003) mapoval n¢kolik evalua¢nich studii, které se zabyvaji vyuzivanim v§imavosti
zalozené na redukci stresu nebo na vS§imavosti zalozené kognitivni terapie. Tyto vyzkumy
potvrdily ucinnost programii pii lécbé rtuznych chronickych onemocnéni a problému.
Vyuzivaji EEG, funkéni magnetickou rezonanci nebo pozitronovou emisni tomografii, aby

jednoznaéné diferencovali meditativni stavy od odpocinku a spanku (Lazar, 2005).

Ruzné druhy meditace jako je napiiklad meditace klidu, meditace vS§imavosti a vhledu od
sebe odlisili Dunn a dalsi prostfednictvim elektroencefalografickych zaznamu. Tyto a mnohé
dalsi studie nastinily moznou dulezitost v§Simavosti v pfedchazeni duSevnich a nepfimo 1
somatickych chorob (Dunn et al., 1999 cit. podle Benda, 2007). Podle Fjorbackové a dalsich
(2011) se ucinky ukazuji 1 na studii, kterd srovhavd MBSR a KBT u pacientid s
generalizovanou socialni fobii. Ob¢ skupiny pacientl vykazovaly obdobné zlepseni nalady,
funkcnosti a kvality Zivota a zarovein pacienti v KBT méli mensi vysledek v mife socidlni

uzkosti.

Podle Greesona (2009), posledni védecké vyzkumy v§imavosti odhalily ptiznivé Géinky na
mnohé aspekty celkového lidského zdravi, po¢inaje mozku, téla, chovani a psychického
zdravi. Laboratorni studie a klinické testovani ukazuji, ze pribéhem procesu v§imavosti
nejsou jen relaxace, ale také dilezité posuny v mysleni, emocich, chovani a biologii, které

mohou ptisobit spolecné se zamérem zlepsSeni zdravi.

Massion et al. (1995) prokazatelné tvrdi, ze pravidelna praxe meditace v§imavosti a vhledu
se poji se zvySenou fyziologickou hladinou hormonu melatoninu, ktery mé vliv na imunitu
(cit. podle Benda, 2007). Meditace a pohybova cvi¢eni v§imavosti prokazaly kladné ucinky
na depresivni a jiné negativni afekty, zkost, behaviordlni a emociondlni pfiznaky a na

somatickou funkénost (Simkin and Black, 2014).

1.7 VSimavost a postoj k prozivanému narativhimu Ja

Jak v programech zaméfenych na vSimavost, tak v tradi¢ni systematické individualni
psychoterapii, se setkdvame Casto s prubéznymi zménami sebepojimani. Tyto zmény
napomahaji terapeutickému procesu a dochazi k nim za pomoci vS§imavosti. Klienti se uci
neidentifikovat se automaticky se svymi myslenkami, anebo se uci nehodnotit, ale pfijimat

vse, co v pfitomném okamziku prozivaji a vzdy je ve hie rovnéZ i zména v pohledu na vlastni
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Ja. Také neni jen ndhodou, ze se vyzkumnici se z4jmem o v§imavost zabyvaji sebevztaznym
zpracovanim informaci. Mnohé soucasné teorie pokladaji toto sebevztazné zpracovavani
informaci za dulezity Cinitel, ktery se podili na zrodu psychopatologickych ptiznaki. Pocit
studu, ktery patii mezi sebevztazné emoce je ocividné dilezitym a Casto skrytym zdrojem
spousty potizi. Vznik navenek pozorovatelnych psychopatologickych symptomt je zavisly
na skrytych maladaptivnich sebevztaznych procesech, ty probihaji v myslich klientd
s mnoha duSevnimi poruchami. VSechno toto je zplisobeno konceptualnim narativnim Ja

(Benda, 2019, © 2020).

Kritiku od druhych pocituje clovek, jako hrozbu, podobné je to rovnéz kdyz je sebekriticky.
Sebekriticky ¢loveék neustale aktivuje emoce strachu, uzkosti a zloby, které jsou namitené
proti nému. Pozitivni postoj a laskavost k sobé samému ¢lovéku umozituje pfiznat si své

nedostatky, aniz by ho obklopily negativni emoce (Hennessey, 2019).

Zaludné pocity skryvajici se za ptiznaky nékterych duSevnich poruch vznikaji, protoze
mnohé prozivané skute¢nosti jedinec automaticky popira, potlacuje a vztahuje k vlastnimu
konceptualnimu, narativnimu Ja. Rozvijeni vSimavosti, tedy vede k rozvoji vzneSenych
postoju, které umoziuji nepotlacovat, ale akceptovat vSechny prozivané jevy. Dava moznost
K tomu ovéFit si své vlastni zkuSenosti, ze zadné ustalené, neménné Ja neexistuje. A také,
protoze zasluhou v§imavosti a vhledu jedinec neproziva stud. Nevyzaduje uz k potlaceni
tohoto studu vyuziti zddnych obrannych mechanismt. Nevytvaii ani dalsi sekundarni

piiznaky dusevnich poruch.

Dilezité je, ze obdobné¢ jako zékladni emoce, maji také sebevztazné emoce podobu
adaptivni. Pomiickou k odliSeni obou téchto podob je mira ztotoznéni urcitého pocitu
s konceptualnim, narativnim Ja. Zkratka, kdyz si clovék pocit hrdosti namisto s urcitym
¢inem spoji se svym Ja, mize se zvrhnout a vznikne pycha. Jestlize se podobnym zptsobem
zvrtne pocit viny, vytvoii se pocit studu. KdyZ ¢loveék proziva hrdost, je hrdy na néjaky
konkrétni ¢in, ktery se mu podatil. Pokud tedy spoji ur€ity pocit s pojetim Ja, zaziva pak
stud ¢i pychu, a to jsou uz maladaptivni pocity, protoze jeho interpretace je chybna (Benda,
2019, © 2020).

Clovék Casto nejvice soudi sam sebe. Stat se pozorngjsim, neznamena jen to, Ze jedinec
k sobé piestane byt piehnané kriticky, a tim to skonéi. Kdyz je ¢lovék pozorny, hodnotici
postoj nenahradi chladnym, neutralnim postojem, ale osvoji si vielejsi a laskavéjsi piistup.
JestliZze se jedinec stane pozornéjSim, postupné pochopi, Ze je mozné zanechat zkuSenost

takovou, jaka je, aniz by ji musel sebekriticky komentovat. Naopak si ¢as od ¢asu muze



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 28

dovolit povzbuzujici slova k sobé samému, kterymi nahradi trestajici sebekritiku. Lidé jsou
Casto shovivavi k ostatnim lidem, ale sami od sebe vétSinou ocekavaji nadlidské vykony.
Diky v§imavosti se mize ¢loveék naucit vidét i ty dobré véci (Chaskalson, 2016). V této praci
vyuzijeme ve kvantitativnim vyzkumu standardizovany dotaznik, ktery si v nésledujicich
fadcich pfiblizime.

Skala nepfipoutanosti k Ja (NTS) posuzuje, do jaké miry jedinec ulpivd na vlastni
predstavé o tom, kdo je. Vysledek této Skaly ukazuje, jestli ¢lovék dokéaze lehce ménit své
zvyky, rozvijet se, ucit se a prezkoumdavat pii konfrontaci s novymi skutecnostmi své
smysleni. TaktéZ nam vysledek mlzZe ukazat, jestli clovék dokéaze brat véci s nadhledem a
nebrat se zaroven pfili§ vazné, nebo zda je vice presvédceny, ze to, jaky je, se nedd zmenit.
Osoby, které¢ dosdhly na této Skale vyssi skore, maji obvykle smysl pro humor, zdravé
sebevédomi a také ptirozeny zajem o druhé. Jsou schopni pfijimat vSechny své pocity nebo

nalady, bez toho, Ze by se za né odsuzovali a byvaji tolerantni také k druhym.

Oproti tomu lidé s niz§im vyslednym skore na této Skale byvaji dost sebestiedni, uzkoprsi a
vztahovacni. Srovnavaji se ¢asto s druhymi a berou si véci piesptilis osobné. Hodnoti ptisné
sebe 1 druhé a jsou ndchylni prozivat pocity méncécennosti a studu. Toto sebevztazné
zpracovavani informaci vede k nedostatku vSimavosti a soucitu k sobé. Intenzivni Ipéni na
vlastni pfedstavé o Ja se poji s mnoha maladaptivnimi obrannymi mechanismy a s mnoha
navenek ocividnymi patologickymi piiznaky, jako je deprese, izkost apod. Na webovych
strankach Jana Bendy muzeme najit formulaf tohoto dotazniku v ¢eském piekladu (Jan
Benda, ©2013). Aby ucitelé¢ mohli byt vSimavymi a poté i v§imavost rozvijet u déti, méli by

zmeénit své sebepojimani a pohled na vlastni ja, v ¢emz jim mize pomoci pravé v§imavost.

Muzeme tedy konstatovat, Ze jestlize i ucitelé chtéji ve své pedagogické praxi rozvijet u déti
osobni pohodu a dusevni zdravi, coZ podporuje koncept vS§imavosti, je dilezité, aby i1 oni
byli vS§imavi. Jestlize je ve vSimavosti omezuje sebevztazné a sebekritické zpracovani

informaci, méli by rozvijet v§imavost i u sebe.

1.8 Kritické nazory na koncept v§imavosti

Zajisté neni od véci v této praci uvést i n€které zpochybnujici nazory, které se sebou koncept
v§imavosti pfinasi. Velmi Casto je koncept v§imavosti kritizovan v souvislosti s tim, ze
vychédzi z buddhistické tradice, a tudiZ méa ndboZensky nadech. Meditace vSak neni

nabozenstvi, v§imavost je metodou tréninku pozornosti. Lidé¢, kteti se zabyvaji meditaci a
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praktikuji ji, vyzndvaji rizna ndbozenstvi, stejné tak vSak medituji ateisté €i agnostici

(Williams a Penman, 2014).

Kabat-Zinn (2015) nepopira, ze meditace muze byt chapana jako jakési duchovni cviceni.
Problém je spi$ v nepiesném a casto pomyleném vymezeni tohoto slova. Slovnik duchovnich
vyrazu vyvolava vice praktickych problémd, nez aby jich objasnioval. V§imavost nenarusuje
zadnou viru nebo nabozenské tradice, ani se nesnazi néco nam podstrcit, obzvlast’ ne novou
viru nebo ideologii. V§imavost je jen snadny a prakticky zpisob, jak byt vice spojen s plnosti
Zivota pomoci systematického procesu sebepozorovani, sebedotazovani a védomeého
jednani.

TaktéZ bylo poukazano na ztratu kontextu pojmu v§imavost s jejim ptivodnim pojetim, které
ma koteny v buddhismu. V tomto prvotnim pojeti v§imavost nebyla nijak méfitelna. Jestlize
se vSak pokusime nahlizet na v§imavost, jako na psychologicky konstrukt, miizeme se pak

domnivat, Ze ndm k porozuméni pomohou sebehodnotici dotazniky (Baer, 2004).

Jiz vySe v této praci zmiiniujeme, ze pro kvantitativni vyzkum vSimavosti je nezbytné, aby
byla vytvotfena kolektivni operacionalni definice v§imavosti, coz se i1 pfes snahu odbornikti
a vyzkumnik doposud nepodafilo. Nejasna operacionalizace buddhisticko-
psychologického pojeti vSimavosti, ale muze velmi zjednodusovat ¢i dokonce vyrazné
zménit jeho pivodni vyznam. Svou ulohu také hraje jistd naivita téch, ktefi dotazniky
vytvofili, vyplyvajici z omezenych znalosti buddhistického uceni a nepostacujici osobni

zkuSenosti s meditaci v praxi (Grossman, 2008).
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2 VSIMAVOST V SEBEROZVOJI PEDAGOGICKYCH
PRACOVNIKU

Vsimavost je ptirozena ¢ast naseho kazdodenniho zivota, ale vyzaduje praxi, aby si ji clovék
dokazal udrzet a mohl ji zapojit do vSech oblasti zivota. Prohlubuji ji veskeré situace, které
nas vedou k prozivani mentalnich a télesnych jevi, a které se odehrdvaji v pritomném

okamziku (Germer, 2005).

Pedagogicti pracovnici by méli u sebe rozvijet a cvi¢it v§imavost, aby poté sami mohli
rozvijet v§imavosti u déti. Meditace v§imavosti jim mize pomoci uvédomovat si skute¢nost
nezkreslenou a bez piredsudki. Davat jim nadhled, takze nemusi reagovat na véci
automaticky, ihned kdyZ nastanou, ale s odstupem casu. Nabizi jim rovnéz podporu v tom,
aby m¢éli trpélivost, soucitili sami se sebou a rozvijeli svou otevienost, coz jim mize pomoct

pfi zvladani stresu, uzkosti a smutku.

Vsimavost je také miize podpofit ve zmeéné nékterych nevédomych a navyklych vzorct
mysSleni a jednani, které jim brani prozivat Zivot naplno, protoze diky nim je mohou napadat
sebekritické a hodnotici myslenky. JestliZze bude ¢loveék rozvijet vS§imavost delsi dobu, posili
to také jeho schopnost ptistupovat k sobé i1 k druhym lidem s porozuménim a soucitem.
Porozuméni a soucit jedince osvobozuje od starosti a namisto toho se dostavuje opravdové
Stésti a radost, ktera vstupuje do zakladii jeho zivota a projevuje se ve vSem, co déla
(Williams a Penman, 2014).

Ptiznivé ucCinky, které muze vSimavost jedinci pifinaset, jsou zvysSena odolnost, lepsi a
efektivnéjsi vykony, zivotni pohodu, méné¢ stresu a vice vnitiniho klidu a vyrovnanosti. Déle
muze nabidnout uspokojeni a radost ze zivota, pfedevsim pocit, Ze zivot dava hlubsi smysl.
Vsimavost je tfeba postupné zdokonalovat a rozvijet jako zptsob byti. Neni uren Zadny
konkrétni cil ani vysledek, nicméné pii pravidelném cvi€eni v§imavosti nastanou vitané a
prospeésné vedlejsi ucinky. Emocni prozitky se proméiiuji, stejné jako se stale meni i svét
kolem nds. V8imavost je zde proto, aby poskytla podporu se s tim v§im lépe vyrovnat.
Vlastni cvi€eni vSimavosti mize prinést i frustraci, zklamani, demotivaci nebo stres. Jestlize
si jedinec tyto prozitky plné¢ uvédomi a akceptuje je, dostavi se i1 vitany vedlejsi ucinek,
protoze epizody nepiijemnych pociti budou méné intenzivni (Sinclair a Seydel, 2015).
JestliZe chce ucitel rozvijet v§imavost u déti, mél by sdm byt v§Simavy nebo v§imavost u sebe

cvicit. Ucitel by mél mit také ponéti o Cinnostech a aktivitach, kterymi vSimavost bude

rozvijet. Rozvijeni moznosti ditéte ptedstavuje péci ucitele na mnoha trovnich. Chranit
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zivotni pohodu déti a zaroven jim dat prostor, aby si vybudovaly odolnost a mohly rozvijet
schopnost o sebe pecovat, si zada jemnou rovnovahu mezi snahou dité podpofit a nechat ho
byt. Nejlepsich vysledkti pfi budovani této rovnovahy a rozvoji ditéte na vSech urovnich
vSak muaze ucitel dosdhnout tim, Ze bude schopen rozvijet i vlastni uvédomeéni. V zasad¢ jde
o0 to, rozvijet v§imavost na nejvyssi uroven, tedy uvédomovat si sam sebe, své myslenky,
emoce, ¢iny, silné stranky a ucebni procesy. Takova troven v§imavosti vyzaduje schopnost
sveé vlastni dovednosti, které se vztahuji k soustiedéni, zaméfeni pozornosti a sebezklidnéni

(Plummer, 2018).

2.1 Vsimavost jako prevence u syndromu vyhoreni u pedagogu

S vyhotenim se muze v zivoté potykat kdokoliv. Dostavuje se u lidi riznych povolani.
V soucasné dob¢ se vSak neustdle diskutuje pfedevSim o syndromu vyhoieni u osob v
pomahajicich profesich. Pfedevsim jde o osoby, které pracuji s lidmi, kteti od nich pottebuji
pomoc. Mezi tyto osoby miizeme zafadit i uclitele, ktefi v této oblasti patii také mezi
rizikovou skupinu. VSimavost tedy muze pedagogim poskytnout jednu ze zakladnich

moznosti, jak podporovat svou odolnost vii¢i stavu vyhoieni.

Clovéka Gasto zamé&stnava snaha zajistit si Gspéch prakticky ve vech oblastech Zivota a
soucasn¢ se snazi o dosazeni pocitu klidu, relaxace a Stésti. OvSem nevyhnutelné se poté
stava, ze ¢im vice jedinec usiluje o dosazeni téchto plant, tim je vystresovanéjsi a tim vice
trpi nervozitou, uzkostmi, depresemi a syndromem vyhofeni. Zaroven je nachylng;si
Kk rozvoji psychickych problémi a dal$ich zdravotnich potizi. Zejména mize u ¢lovéka nastat
zhorSeni celkové zivotni pohody, snizeni produktivity, tvofivosti, vitality. Navic tyto
piehnané plany a ptedstavy odvadi jedince od pfitomnosti, v Které Zije pravé ted’, protoze
ocekava naplnéni téchto planil a predstav, a jediné, co ziska, je jesté vEtsi pocit vytizenosti

a mén¢ napliujici Zivot (Sinclair a Seydel, 2015).

Stav vyhoteni je druh stresu a emocionalni inavy, vy€erpani a frustrace, ke kterému dochazi
z diivodu toho, Ze tada urcitych udélosti, které se tykaji poslani, vztahli, zaméstnani a
zivotniho stylu clov€ka, mu nepfinese ocfekdvané vysledky. Starostlivi a velice
zainteresovani lidé, ktefi radi pomahaji druhym, se vycCerpaji spiSe neZ druzi a maji Casto
sklon k vyhoteni.

Prizkumy potvrzuji, Ze jde v prvni fadé o ty, kdo pracuji v socialni a zdravotni péci,
poradenstvi, Skolstvi, kde jsou v pomérné velkém kontaktu s lidmi. Nejcastéjsimi faktory,

které vyhoteni zpiisobuji, jsou pocit nutkdni misto povolani, snaha délat vSechno sam,



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 32

neschopnost pftibrzdit, piehnand pozornost vic¢i cizim problémim, soustfedénost na
drobnosti a detaily, neredlnd ocekavani, ustavicné odmitani ze strany druhych a Spatny
télesny stav. K syndromu vyhoteni dale prispiva soutézivy charakter ve spolecnosti, Casty
perfekcionismus, dosahovani vyssich pozic na profesnim Zebticku a dalsi jiné faktory (Rush,
2003).

Proces, jehoz vrcholem je vyhoteni trvd mnoho let a probiha v n¢kolika fazich. Prvni fazi je
nadseni, ve které ma ucitel velké idedly a velmi se angaZuje pro skolu a Zaky. Ve fazi
stagnace ucitel zjist'uje, ze jeho idealy nevedou k realizaci a méni se jejich zaméteni. Treti
fazi je frustrace, ve které uz ucitel vnima zaky negativng, reaguje donucovacimi prosttedky
na kazenské problémy a Skola pro néj piedstavuje velké zklamani. Ve fazi apatie vétsinou
uz vladne mezi ulitelem a zaky neptatelstvi. Ucitel déla jen to nejnutnéjsi, strani se
odbornym rozhovoriim a jakymkoliv aktivitam. Posledni fazi je syndrom vyhoreni, tedy faze

uplného vycerpani (Hennig a Keller, 1996).

Syndrom vyhofeni postihuje predevsim lidi, kteti vstupuji do zaméstnani s velkou mirou
nadSeni a jsou velmi motivovani. Svou praci pokladaji spiSe za povolani nez za zaméstnani
a ocekavaji, ze jim da smysl zivota. KdyZ se syndrom vyhoteni dostavi, ptikladaji to tomu,
ze selhali (Bartova, 2011). Lidé, které vyhoteni postihne, vétSinou nikdy diive neméli zddné
emocionalni ani dusevni poruchy a nejsou to ani lidé neuroticti. Pfesto vSichni tito lidé, které
postihl syndrom vyhoteni, prozivaji jistou dusevni, emocionalni a obvykle i duchovni bolest

(Rush, 2003).

Pfi vzniku syndromu vyhoieni u pedagogi je zasadni to, pod jak silnym stresem pedagog je
a jak dlouho stres trva bez toho, ze by se jej podafilo zmirnit ¢i omezit. Profese ucitele piinasi
stres z mnoha zdrojti, proto je stresova zat€z vyssi a je obtizné redukovatelna. Mezi Casté
zdroje stresu u pedagogl patii pracovni pretizeni, Skolsky systém a jeho Casté zmény, vztahy
S zéky a problémy s jejich chovanim, nedostatecné finan¢ni ohodnoceni, které neodpovida
potfebam pedagoga, nizké spolecenské ocenéni ucitelé z fad rodich a vetejnosti, vztahy na
pracovisti a pracovni prostfedi. Hlavni doporuceni prevence syndromu vyhoteni vychdzi
predevsim ze zésad dusevni hygieny, kterd zahrnuje dodrzovani denniho rezimu, pravidelny
pohyb a relaxacni cviceni. Tyto aktivity napomahaji k zvySovani celkové odolnosti clovéka

(Svamberk Sauerova, 2018).

Je dilezité, aby pedagogové dokdzali ve vétsi mife nez dosud nenahliZet na stres jen jako na
negativni jev prace, ale aby vice porozuméli sob¢, svému chovani a jednani a naucili se

rozvijet své schopnosti a dovednosti pfi zméné negativniho stresu za pozitivni. Pedagog by
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m¢él Iépe porozumét pritbéhu stresu a rozeznat stresory, které ptisobi na chovani clovéka. Pro
porozuméni svého psychického, ale i fyziologického stavu je vhodné, aby se dobte vyznal
Vv odlisnostech svého vnimani negativnich projevii chovani a jednani (Bartova, 2011). Pod
tlakem pracovnich povinnosti se Castokrat clovék muze zaplést do negativnich pociti a
myslenek. V takovém stavu neni snadné soustfedit se na praci a myslet s ¢istou hlavou.
V téchto situacich mize v§imavost jedinci pomoci nalézt pevnou ptidu pod nohama a ziskat
rovnovahu, a tim ho okolni déni hned tak nerozhodi. Diky vS§imavosti se bude moci ¢lovek
1épe sousttedit a s klidem obstat v piijemnych i nepfijemnych situacich v praci (Hasson,

2015).

2.2 Techniky a aspekty vSimavosti

Vsimavost jako schopnost je mozné trénovat a rozvijet stejné¢ jako naptiklad schopnost
soustifedéni. Metodické rozvijeni v§imavosti je tradicné spjaté s praxi meditace v§imavosti a
vhledu (Benda, 2007). Nejcastéjsimi cvi¢enimi ke zlepSovani kazdodenni vS§imavosti jsou
pomald chlize neboli meditace chlizi a meditace pfijimanim potravy neboli zpomaleni

v okamziku, kdy si vychutnavame jidlo (Germer, 2005).

Praktikovat v§imavost tedy muze ¢lovek prostiednictvim formalni a neformalni v§imavosti.
K formalni vSimavosti patii naptiklad meditace v sed€, sledovani vlastniho téla apod.
Formalni metody hraji hlavni roli pfi nastartovani podstatnych zmén ve vnitfnim zivoté
Clovéka. Mezi dobou, kterou jedinec vénuje témto technikdm a pozitivnhimi zménami
v oblasti psychické pohody je jednoznacna korelace. Piikladem neformalnich metod
vSimavosti miize byt védomé jezeni, védoma chtize, které maji také své ucinky. Samy o sob¢
ale nepodnécuji zmény, které se poji s formalnimi metodami. Formalni a neformalni metody
jsou vSak propojeny. Kdyz se bude cloveék pravidelné zabyvat formalnimi metodami
vSimavosti, Casem zjisti, Ze vénuje vice pozornosti oby¢ejnym kazdodennim ¢innostem a ze

si je 1 vice uziva (Chaskalson, 2016).

Techniky vSimavosti pomahaji lidem byt odolngjsi vici okolnimu déni, oprostit se od
navyklych reakci a oteviit se novym uZitecnym mysSlenkam. Pomahaji s vétSim klidem a
soustfedénim prochazet piijemnymi i neptijemnymi uddlostmi v Zivoté. UmozZni ¢lovéku
také nezaujaté pozorovat své myslenky a pocity a uvédomovat si vztahy mezi pocity,
mysSlenkami a chovanim. V§imavost napomaha jednat rozvazné neZ automaticky a zvladat

mnozstvi problematickych emoci jako je napfiklad strach nebo vztek. RovnéZ nam mize
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pomoci komunikovat s druhymi a porozumét jim, protoze v§imavy jedinec se druhym lidem

vice vénuje, a tim se 1épe soustiedi na to, co druzi fikaji a citi (Hasson, 2015).

Zakladnim kamenem vSimavosti je soustiedénost, kterd je velmi dilezitd pfi mnohych
technikach vSimavosti. Soustfedénost l1ze trénovat spolecné s v§imavosti, nebo odd¢lené.
Vsimavost ¢loveéka bude odolna pouze do t€ miry, do jaké je jeho mysl schopna se zklidnit
a byt stabilni. Soustiedénost je schopnost mysli udrzet trvalou pozornost vzhledem
k pozorovanému objektu a Ize ji rozvijet tak, Ze se zamétime jen na jednu véc nebo ¢innost,
kuptikladu dech, ktery poté bude jako jediny ve stfedu naSeho z4jmu. Pravé dychani by mél
mit ¢loveék rovnéz na paméti. Poméha zamétit pozornost, zlstat v pritomném okamziku, a
piivést mysl zpét bude-li bloudit. Dychani miize byt vyuzito k trénovani v§imavosti, staci
jen, aby se jedinec naladil na tento pocit, kdyz vdechuje vzduch dovnitt, a na pocit, kdyz
dech jeho télo opousti. Je to jenom o uvédoméni si nadechu a vydechu. Dostat se pomoci
dechu do pfitomného okamziku nezabere moc ¢asu, je to pouze posun pozornosti (Kabat-
Zinn, 2005).

Vsimavost mize byt pouzitelnad a pfinosna v raznych oblastech, jelikoz ma fadu aspektii a
idi se nékolika principy. Gill Hassonova (2015) vymezuje aspekty vSimavosti nasledovné:
prvnim z aspektl v§imavosti je Uvédomovani si. Tento aspekt znamend uvédomovat si a byt
pozorny k mysSlenkdm, udalostem a zazitkim, které¢ se d&ji v pfitomném okamziku.
Podstatné je také pripustit si a uznat, Ze néco existuje. Ve vztahu k vSimavosti jde o
pripusténi si myslenek, pociti a zazitkd, které se dé&ji. DalSim z aspekti vSimavosti je
akceptovani, jehoz podstatou je nedélat nic jiného nez si uvédomovat, ze se néco dé¢je. Prijeti
obnasi porozuméni o tom, ze myslenky, pocity, télesné pocity, jednani a domnénky jsou
prave a jen myslenkami, pocity, télesnymi pocity a domnénkami. Akceptovat je clovék miize

jen v ptitomnosti.

Dulezité je také nehodnotit to, co se d&e, zkratka to jen prozivat nebo pozorovat.
Nehodnotici postoj znamena nepiikladat Zaddny vyznam vlastnim pocitim a mySlenkam,
tomu, co délaji druzi, ani udalostem, které se déji. Jednoduse by se mél €lovek divat na véci
neutralné, misto toho, aby je vidél jako ,,dobré* nebo ,Spatné“. Mezi dal§i vlastnost
vSimavosti patfi neulpivani na myslenkach, predstavach, pocitech, udalostech, protoZe ty
patii do minulosti. Neméné vyznamné je také soustredit pozornost a zapojovat se. VSimavost
vyZzaduje urcity hlavni bod neboli vymezeny stfed pozornosti. VyZaduje zaméteni pozornosti
na ptitomny okamzik, na urcitou ¢innost. Svou pozornost by ¢lovék mél soustiedit jen na

jednu véc. S otevirenym postojem Clovek pokazdé uvidi véci v novém svétle, spiSe, nez aby
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reagoval neustale stejnym zplisobem, ktery ma nauceny z minulosti. Nazory a zavéry, ke
kterym jedinec dospél v minulosti, by mél dat stranou, a i V notoricky zndmych situacich se
oteviit novym moznostem. Kdyz si ¢lovék zacne v§imat toho, co je na kazdé, byt zname
situaci nové a jiné, bude vSechno silnéji prozivat, protoze si zkratka bude to, co se prave déje
intenzivnéji uvédomovat. Aspekt trpélivosti a ditvery znamena prijmout, ze vSe ma svij €as.
Nejdulezitéjsi je, ze vSechny vySe jmenované aspekty a vlastnosti vSimavosti maji
dynamickou povahu, ackoliv maji své charakteristické znaky, jsou propojené a navzajem se
ovlivituji. Uvedené aspekty jsme vyuzili i v prizkumném Setfeni této prace, kdy jsme

zjistovali, jak dulezité je podle pedagogt rozvijet tyto aspekty u déti.

Clovék miize praktikovat viimavost v priibéhu dne i pouze v jednoduchych krocich a to tak,
ze pokud je to mozné, mél by délat v jednom okamziku jenom jednu véc. Této véci by mél
vénovat tplnou pozornost, a jestlize se mysl vzdali od dané ¢innosti, které se clovék vénuje,
mél by ji pfivést zase zpét a to opakované. Dale je také dilezité zjistit, co odvadi pozornost

od této véci (Chaskalson, 2016).

Ucitelé mohou vyuzit k procvicovani vlastni v§imavosti rizné programy a kurzy zaméiené
na vSimavost pro dospélé, aby se seznamili s jednotlivymi technikami a cvi¢enimi

vSimavosti.

Napiiklad Cesky mindfulness institut (©2020), ktery poskytuje rtizné moznosti, jak se
seznamit s programy vSimavosti, nabizi kuptikladu klasicky celosvétoveé standardizovany
format mindfulness vycviku, ktery trva 8 tydna. Vycvikem jedinec ziska schopnost zdmérné
vénovat pozornost vSemu, co se odehrava v pritomném okamziku, nauci se 1épe zvladat své
mySslenky a emoce a muze sdilet své zkuSenosti s ostatnimi ucastniky tohoto vycviku.
Rovnéz poskytuji Ctyitydenni domaci program, ve kterém se jedinec vénuje kazdy tyden
jedné technice vsimavosti a tu prostiednictvim audio instrukce v daném tydnu trénuje.
Zaméten piimo na ucitele je akreditovany kurz Mindfulness pro ucitele, jehoz cilem je
ucitele seznamit se zdklady programu mindfulness, ukdzat jim jednotlivé techniky
pozornosti, které mohou nésledné aplikovat v ucitelské praxi. Tento program probiha

formou celodennich Skoleni (Nadacni fond pro rozvoj plného védomi, ©2020).
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3 ROZVOJ VSIMAVOSTI U DETI

V poslednich letech se vyjma vyuziti v§imavosti u dospélych rozviji i pfistupy zalozené na
v§imavosti, které jsou zaméfené na praci s détmi. Rozvijet v§imavost u déti mtizeme pomoci
totoznych technik jako u dospélych. U déti je vSak dulezité tyto techniky a cviceni vytvaret
a realizovat formou hry, aby upoutaly zajem déti a byly pro né zdbavné. Jelikoz lze u déti
vyuzivat stejné, byt pozménéné techniky a cviceni v§imavosti jako u dospélych, mizeme se
pii praci s détmi opirat 1 o vySe zminované aspekty a vlastnosti v§imavosti, které maji své

typické znaky.

Déti jsou od ptirody zvidavé, maji tendenci zit v pritomném okamzZiku a jsou velmi pozorné.
Ale Castokrat se stane, Ze 1 déti byvaji pfili§ zaneprazdnéné, unavené, snadno rozptylené a
neklidné. Procvicovanim v§imavosti se déti u¢i na chvili zastavit a zpomalit. V§imavost jim
umozni vystoupit z automatického rezimu. Nauci je zamé&fit pozornost na vSechno, co délaji
a porozumét jejich vlastnimu vnitinimu svétu i1 ostatnim. Cviceni v§imavosti mohou byt
vhodna pro déti, které trpi nizkou sebetctou a potiebuji ujistit, ze je v poradku byt sam
sebou, ale i pro déti, které se stahuji Casto do sebe nebo jsou naopak sobecké a agresivni

(Snel, 2013).

Déti byvaji Casto blize prozitku vSimavosti, nez je to u dospélych. U mladSich déti tyto
prozitky miizeme pozorovat ve vétsi mite, kupiikladu kdyz dité ji, diva se na jidlo, dotyka
se ho a pak az ho ochutnava. D¢ti se projevuji emocionalné pii prirozenych udalostech a
podobné rychle nechavaji véci byt a piejdou k dalSimu zazitku. Mensi déti délaji veSkeré
¢innosti poprvé, podobné¢ maji dospéli lidé pii trénovani a rozvijeni vSimavosti snahu
dosahnout stavu takzvané ,,mysli zacCatecnika®. Jestlize chceme naucit déti vSimavosti, je
nezbytné se prizptisobit jejich vyvojové trovni. Neni zcela jasné, na jaké urovni by mélo
dit¢ byt, nez je mozné u n¢j v§imavost systematicky rozvijet, proto by se mélo peclivé
pristupovat Kk volbé techniky v§imavosti a jejich pfizpisobovani détem. Jelikoz se techniky
pro nacvik vSimavosti pro déti vyrazné neodliSuji od technik pro dospélé, mély by byt

prizptisobeny riznym vékovym kategoriim a schopnostem déti (Burdick, 2019).

Mysleni déti je konkrétnéjsi, a proto by aktivity a ¢innosti mély byt jasné a instrukce
popisnéjsi. Naopak déti jsou schopné vyuzivat svou vlastni tvofivost a pfedstavivost. Pro
vyuku v§imavosti u déti je hlavni zacinat s krat§im cvicenim vS§imavosti nez u dospélych. Je

lepsi postupovat od konkrétnéjsi pozornosti k vnéj$imu prostredi, dale pres techniky prace s
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télem, nacvikem pozornosti, kterd se zaméetuje dovnitt k mysli, a az na zavér prejit k

meditaénim cvi¢enim (Hooker and Fodor, 2008).

3.1 VSimavost V terapii pro déti

Ackoli v soucasné dob¢ doposud neexistuje dostatek metodologicky kvalitnich vyzkumd, je
mnoho dikazt, ze déti a dospivajici se mohou v§imavosti naucit (Thompson and Gauntlett-
Gilbert, 2008). Nejznaméjsi terapeutické piistupy pro dospé€lé, které jsou zalozené na

vSimavosti, byly ptizpiisobeny a upraveny pro realizaci pii praci s détmi.

3.1.1 Programy pro déti zaloZené na v§imavosti

V poslednich letech bylo v souvislosti s vyzkumy vS§imavosti u déti vytvoieno spoustu
programi pro rozvijeni vS§imavosti, pfedev§im u Zakl na zékladnich a stfednich Skolach.
Ptikladem miiZe byt program, ktery byl vytvoten pro déti ptedSkolniho v€ku az do konce
zakladni $koly s nazvem Inner Kids. Prostfednictvim tohoto programu se déti uéi rozvijet
pozornost, rovnovahu a soucit. Program trva osm az dvanact tydnti s ohledem na vék déti a
podporuje ohleduplnost a laskavost k sob¢ 1 druhym, vdécnost, trpélivost a velkorysost.
Zdokonalovani, rozvoj uvédomovani si vnéjSich i vnitinich prozitki a zkuSenosti se

uskutecnuje prostfednictvim her a rozmanitych aktivit (Greenland, ©2020).

U nas je znama satiterapie u déti, kterd ma své pocatky v Détské psychiatrické 1é¢ebné ve
Velké Bitesi od roku 1993 pod dohledem M. Fryby. Program byl realizovan s deviti détmi v
prepubertalnim a pubertdlnim véku s poruchami chovani depriva¢niho a neurotického
charakteru, které ve skupiné vedla terapeutka. Cil se vytycil podle toho, co déti ocekavaly
od jejich pobytu vlécebné, a zakladem byla psychologicka vySetfeni. Vysledkem
dvanactitydenniho programu pro vSechny zucastnéné bylo vS§imavéjsi a siln€jsi prozivani,
které postupné spélo k uvazlivéj§imu jednani. DéEti lepé pojmenovavaly prozivané a
rozliSovaly mezi nepfijemnym a piijemnym. TaktéZ se naucily akceptovat svou vlastni
zodpovédnost a podpoftily socidlni citéni ve vztahu k ostatnim, coz napomdhalo k vétsi

toleranci a soudrznosti ve skupiné (Némcova, 1995).

Za zminku stoji i program Mindful kids. Hlavnimi ptinosy tohoto programu pro déti je vyssi
pozornost a sebekontrola. Program se zamétuje na déti od 5 do 10 let v€ku a mohou ho
vyuZivat 1 matetské a zakladni Skoly. Déti si v programu vyzkousSeji jednoduché techniky,
které jim mohou pomoct v§imat si toho, co pravé prozivaji a co se s nimi d&je, a umozni jim

reagovat rozvaznéji (Cesky mindfulness institut, ©2020).
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Programy zaloZené na vSimavosti pro déti a vyzkumy, které se jimi zabyvaji, vybizeji k
vytvareni dotaznikovych metod i pro déti a dospivajici. Nasledujici dotazniky vychazeji z
metod pro dospélé. Miizeme uvést nékteré v sou¢asné dobé dostupné metody a témi jsou
napiiklad: Skala v§imavé pozornosti a uvédomovani pro dospivajici (MAAS-A) anebo Skala
v§imavosti pro déti a dospivajici (CAMM). Pfiblizme si Skalu viimavosti pro déti a
dospivajici (CAMM), ktera vychazi z Kentuckého inventaie v§imavych dovednosti (Baer et
al., 2004) a méfi Ctyii aspekty v§imavosti. Dotaznik obsahuje deset polozek a vysledkem je
jednofaktorovy skér. Skory kladné korelovaly se socialnimi dovednostmi, kvalitou zivota a

akademickym vykonem a negativné korelovaly s internalizovanymi a externalizovanymi

symptomy (Greco et al., 2011).

3.2 Vyuziti v§imavosti v materské Skole

Pedagogicti pracovnici mohou v mateifskych Skolach rozvijet v§imavost pomoci her a
¢innosti, které podporuji soustfedéni a jsou prospésné pro zklidnéni déti po strance télesné 1
psychické. V mateiské Skole mlize pedagog vyuzit naptiklad v§imavou hru, ktera je zalozena
na modelu integrované zivotni pohody, ktery spoléhd na vzajemné ovliviiovani mezi
socialnimi, emoc¢nimi, duchovnimi a té€lesnymi strankami zivota. Hlavni myslenkou v§imavé
hry je, Ze sebeuvédomovani a uvédomovani si druhych, nemusi byt obtizné. Dulezity je zde
postoj, s nimz je piistupovano k témto hram a aktivitam, podobné jako ke kontextu, ve
kterém se realizuji. Schopnost ditéte byt vSimavy vzhledem ke svému vnitfnimu svétu
myslenek a piedstav, je pro jeho pohodu v Zivoté stejné podstatné, jako jeho schopnost

sméfovat pozornost k vnéjSimu svétu.

Podobné¢ 1 pedagog muze byt efektivni v péci o zivotni pohodu déti, jestlize je sdm schopny
byt trpélivy, viimavy a uvédomovat si sim sebe ve svém plisobeni na déti. Uginky budou
spocivat v tom, ze se déti nauci respektovat samy sebe, véfit ve své schopnosti, ditvétovat
svym pocitim, ¢ehoz Ize ziidkakdy dosahnout samotnym vyucovanim urcitych dovednosti.
Vsimava hra vyZzaduje podptirné prostiedi, v némz jsou uznavany vsechny emoce. Dikladna
ptiprava emocniho prostfedi u déti podporuje vSimavost a vhodny emocni stav, a tim i jejich
zivotni pohodu. Toto prostfedi mliZze pedagog vytvofit tak, Ze zvazi tii kli¢ové oblasti a t€émi
jsou vytvofeni role, pravidel a nastaveni hranic, porozuméni emocim a jejich ocenéni a

motivovat déti k soustifedéni, zaméteni pozornosti a sebezklidnéni.

Vsimava hra povzbuzuje vnitini motivaci u déti tim, Ze zajiSt'uje, aby ¢innosti prinasel
9 9

vnitini uspokojeni, coZ spociva v tom, zZe nemaji dit€ jen zabavit, ale také vést k hmatatelné
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zméné v sebepojeti. Pedagog ¢i jind osoba by tyto Cinnosti mél vytvaret tak, aby byly
zalozeny na soucasnych znalostech a pamétovych schopnostech ditéte, a tedy aby se
snizoval mozny stres z toho, zZe si dit€¢ nezvlada zapamatovat pravidla a postupy ¢innosti, a
aby jeho motivaci nesnizoval strach ze zaporného hodnoceni ¢i vysméchu druhych. Jednim
ze zékladnich prostiedki, jak miize pedagog vSimavym zpisobem podpofit tyto stranky
motivace, je poskytnout ditéti vhodnou pochvalu. Pedagog by mél vyuZivat konkrétni
popisnou pochvalu, kdykoliv je to mozné. M¢l by uznat, Ze je néco obtizné, a projevit ditéti
empatii, podporovat déti, aby popisnym zpusobem pochvalily ostatni ale i samy sebe
(Plummer, 2018).

Ucitelé v matetskych Skolach takeé cvi¢i s détmi pozornost a schopnost sousttedit se, coz je
pro koncept vSimavosti dilezitou soucasti. Soustfedit se na néco a vénovat nécemu
pozornost je obvykle pfirozenou soucasti Zivota. Jedinec by mél byt schopen udrzet toto
zaméieni pomoci urCité urovné sebekontroly a sebeuvédomeéni, coz ptispiva k soustiedéni,
a efektivni soustfedéni je soucdsti vytrvalosti. DéEti s problémy v této vyvojové oblasti
mohou byt vystaveny riziklim. Témito riziky mohou byt potize s vytvaienim a udrzovanim

socialnich interakci s ostatnimi détmi a také dospélymi.

Schopnost ditéte zaméfit pozornost zalezi na vyvojovych okolnostech a na faktorech
prostiedi. MliZe se jevit, ze malé déti nema;ji problém se zapojit a soustiedit, ale spi§ védome
kontrolovat zaméfeni pozornosti, piedevsim, jestlize se maji soustiedit na néco, co fidi
dospély. Ziskani takové védomé kontroly zalezi z ¢asti na vrozeném temperamentu ditéte a
zCasti kognitivnich procesech, jako je pamét’ a pruznost mysleni. Nepochybné plati, ze
nekteré déti maji urcité problémy zaméfit svou pozornost a na delsi dobu se soustfedit. Dité
bude vice motivované k zaméieni pozornosti a soustfedéni, kdyz pro n¢j budou mit podnéty
vyznam, budou zvladatelné a bude mit pocit, Ze je do procesu zapojeno, a to naptiklad kdyz
si bude moci stanovit svilj vlastni cil nebo md moznost se Ucastnit planovani aktivity.
Dulezita je také predstavivost, kterou mlze ucitel u ditéte probudit za ucelem zamérného

podpofieni soustiedéni, jako pfi fizené imaginaci.

Trva jistou dobu, nez se tyto schopnosti rozvinou, avsak pokud pedagog nauéi i tak malé
déti, jako jsou Ctyf a péti leté déti urcitym strategiim soustiedéni, zaméfeni pozornosti, a
sebezklidnéni bude to z pohledu jejich zivotni pohody dlouhodobé piinosné. Jestlize jsou
¢innosti zaméfené na vSimavost realizovany pravidelné, mohou se déti naucit ovladat
zamé&feni své pozornosti a uvolilovat své télo a mysl. Déti, které se po jistou dobu vénuji

cvieni vS§imavosti, ¢asto mivaji zlepSeni v oblasti zamé&feni své pozornosti a sniZzenou
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impulzivitu. Pedagog by si mél uvédomovat pohled ditéte, jeho ucebni procesy, silné stranky
a emoce. Tato uroven uvédomeéni si zdda schopnost rozvijet své vlastni dovednosti, které

souvisi se soustiedénim, zaméfenim své pozornosti a sebezklidnénim (Plummer, 2018).

Pfijemna, radostnd a hrava zkuSenost pisobi na chemickou rovnovéhu a neurologické
usporadani v mozku ditéte, proto by mél pedagog vytvaret takové aktivity, které podporuji
tyto zkusenosti a zazitky. Napfiklad imaginativni a tvofiva hra snizuje hladinu stresovych
hormoni a umoznuje détem Iépe se vyrovnat se stresujicimi situacemi (Sunderland, 2007).
Relaxace a nendsilné zapojeni mysli se také objevuji v n€kterych ¢innostech v matefské
Skole. Pedagog mize détem pomoci zapojit je do her a aktivit, které podporuji zdbavu a
relaxaci, a zdroveil jim pomahat vice si uvédomovat sebe samé a rozvijet kliCoveé schopnosti

a urcité dovednosti, které jsou nezbytné pro pocit zivotni pohody (Plummer, 2018).

Nekteré prvky a ¢innosti v matetské Skole ucitelé realizuji, aniz by si tyto aktivity spojovali
pravé s konceptem vSimavosti, 1 kdyz bychom je jiz mohli zatadit pod aktivity, které
vS§imavost rozviji. V ramcovém vzdélavacim programu pro piedskolni vzdélavani (2018),
muzeme ve vzdélavaci nabidce nalézt aktivity, které jsou vyuzitelné pfi rozvijeni v§imavosti
u déti. Rizné metody vSimavosti se také prolinaji do dil¢ich cill, coz je vSe, co uclitelé
v matetské Skole u déti sleduji a podporuji. Ve vzdélavaci oblasti diteé a jeho télo je to
napiiklad podpora uvédoméni si vlastniho téla, rozvoj uzivani vSech smysld, a to
prostiednictvim zdravotné zameétenych cinnosti jako jsou napiiklad protahovaci,
vyrovnavaci, relaxacni a dechova cviceni, smyslovych her, relaxacnich a odpoc¢inkovych

¢innosti, které zabezpecuji pohodu prostiedi a zdravou atmosféru.

Cinnosti v oblasti dité a jeho psychika, které rozviji viimavost jsou naptiklad sluchové hry,
hadanky, poslech ¢tenych ¢i vypravénych pohadek, ¢innosti zamétfené k rozliSovani a
poznavani zvukil, vypravéni ditéte o tom, co slySelo nebo zahlédlo, pozorovani ptirodnich a
jinych objektl a jevi, hry podporujici ptredstavivost a tvofivost, jako jsou imaginativni hry,
vytvarné, hudebni a tane¢ni, dramatické ¢innosti, nejriznéjsi aktivity orientované na rozvoj
a cvieni vnimani a postehu, déale ¢innosti na rozvoj sluchové a zrakové paméti, cviceni
Vv projevovani piedev§im kladnych citi, v sebekontrole a v sebeovladani predev§im
zapornych emoci. V oblasti dité a ten druhy muzeme rovnéz nalézt aktivity vyuzitelné pii
rozvijeni v§imavosti. Jsou to socialni hry a kooperativni ¢innosti, hrani roli, ¢innosti, které
vedou déti k ohleduplnosti k druhému a naslouchani mu. Ucitel zde podporuje osvojeni si
schopnosti a dovednosti zasadnich pro navazovani vztahti k ostatnim. V oblasti dité¢ a svet

jsou to predevSim cCinnosti podporujici v§iméani si déni a zmén v piimém okoli, jako
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napiiklad pfirozené pozorovani pfi vychazkach do okoli, sledovani zmén a rozmanitosti
Vv piirodé. Vzdé¢lavaci ¢innosti rozvijejici vSimavost v oblasti dit¢ a spolecnost jsou
V podstaté vSechny spolecenské hry a skupinové hry, které ptiblizuji détem ohleduplnost,
toleranci, spolupraci a u¢i déti pocinat si na zakladé svych pohnutek, souc¢asné s ohledem na

druhé.

Rozvijeni technik vSimavosti musi odpovidat vyvojové urovni déti, ale neni zde zcela
jednoznaéné, jakého vyvojového stupné musi byt dosazeno, aby dité¢ mohlo zacit s nacvikem
vS§imavosti. Pedagog by mél pii vybirdni technik zvazit a vzit v potaz zralost ditéte, jeho
kognitivni a jazykové schopnosti, také jaka je délka soustiedéni u ditéte a jak obtizné je pro
n¢j sedét v klidu. Pii zhodnoceni kognitivniho a vyvojového stadia ditéte by mél mit
pedagog na mysli, které schopnosti jiz déti mohou mit nebo které si mohou osvojovat. Pti
trénovani v§imavosti s détmi rizného véku by mél vénovat pozornost tomu, co u riznych
déti funguje a co nefunguje. Mé&l by pfemyslet nad tim, jak techniky obménit, tak, aby
vyhovovaly potfebam kazdého ditcte.

Uved’me si zde priklady vhodnych technik vSimavosti dle véku predskolnich déti a jejich
vyvojové a kognitivni urovné. Dité ve dvou letech zvlada hry na schovavani predméta a
jejich hledani, ma rado, kdyz mu nékdo predcitd, a ptedevsim ma rado obrazky, proto mtze
pedagog vyuzit techniky na vSimavé pozorovani. Ve tfech letech dit¢ zvlada poslouchat
piibéhy a odpovidat na otazky typu ,,Co délas? Co to je? Kde?. Vyuziva predstavivost k
tomu, aby predstiralo nebo vizualizovalo. S tiiletym ditétem jiz mizeme vyzkouset relaxaci
pomoci prace s dechem. Déti ve tiech letech vSimavé poslouchaji zvuky, pohybuji se,
dotykaji se, ¢ichaji ke kvétinam, foukaji bubliny. Ctyf¥leté dité si viimne chybé&jicich ¢asti na
obrazku, ve skladackach, vécech ¢i na pracovnich listech. Rado se tcastni skupinovych
aktivit, hraje imagindrni hry a spontanni hry s hranim roli. Pfi relaxaci dokdze zvladnout
btisni dychéani. Zvlada i v§imavé ochutndvani. Déti v péti letech prahnou po poznani. Umi
spolupracovat pfi hie s ostatnimi détmi, délit se, stfidat se, zapojit se do skupinovych her a
sdilenych aktivit a rady kresli. Nékteré déti mivaji imaginarniho kamarada. Sestileté dité ma
JiZ vétsi rozsah pozornosti a zdokonaluje se u néj vnimani casu. Mé rado hadanky. Miva
zesileny strach ze tmy, zvukl a zvitat. Dité v Sesti letech miiZze zvladnout techniky na

uvédomovani si svého fyzického téla (Burdick, 2019).
Mnohé techniky na rozvoj v§imavosti mizou byt zatazeny do kazdodennich aktivit. Nékteré
techniky vSimavosti se daji vyuzivat béhem ¢innosti, které déti bézné delaji béhem dne.

Napftiklad uvédomovat si své okoli miize dit¢ kdykoliv. K formalnimu cviceni v§imavosti
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potfebuji naopak vedeni, at’ uz ze strany ucitele ¢i rodict a vyhrazeny ¢as na cviceni. Pti
prizptisobovani technik v§imavosti pro dospélé détem je dulezité také vzit v ivahu dobu
trvani Cinnosti, ktera by meéla byt kratsi. Kazda technika by méla byt détem predvedena a
opakovana, popiipadé by mél pedagog pomoci détem cviceni vyladit. Ucitel by mél nejprve
zacinat technikami, které pracuji s konkrétnéjs$i pozornosti, kterd je zaméfena na vngjsi
prostiedi. Poté postupovat k technikdm uvédomovani svého vlastniho téla, a nakonec je

mozné predstavit détem nékterda meditacni cviceni.

ProtoZe ¢innosti ditéte je pfedevSim hra, je nutné vkladat do aktivit v§imavosti prvky hry.
Vyuzivat by se mély predevSim hry a techniky zaméfené na pohyb. Jestlize je technika
vS§imavosti praktikovdna vsed¢ a v tichosti, mél by pedagog pted touto aktivitou zatadit
hravé cviceni na vSimavost. Nasledn¢ miize déti zklidnit zaméfenim se na dychani a poté se
pustit do jedné z tisSich technik. Po ukonceni techniky v§imavosti by mél pedagog pozadovat
od déti, aby sdé€lily své pocity, jelikoZ je to dulezita ¢ast procesu zvySovani sebeuvédomeni.
Déti tim maji moznost reflektovat, co se jim v priibéhu technik vynoftilo v mysli. Své zazitky
a pocity mohou sdilet prostiednictvim slov nebo také nakreslenim obrazku (Burdick, 2019).
Aby se ve fazi reflexe ¢i diskuse déti citily v pohod¢€, museji si byt jisty, ze se jejich nazory
a napady oceni a budou ostatnimi vyslechnuti bez hodnoceni a pterusovani. Ucitel by m¢l
vzit v ivahu individuélni rozdily v socialnich zvycich, piesvédcenich a chovani u déti. M¢l

by podporovat vhodnou atmosféru pro otevienou diskusi, takovou, v které se déti citi

dostatecn¢ bezpecné (Plummer, 2018).

Mladsi déti jsou vétSinou velmi ochotné cviceni vSimavosti zkusit, zvlast kdyz jim je
pedagog piedstavi jako zabavu a hru nebo prostiednictvim kratké meditace. Tyto déti
nepotiebuji moc vysvétlovat, co jim koncept vSimavosti pfinese, ale zajisté se podéli o to,
co se jim na technikach libilo ¢i naopak nelibilo a jak se pfi cvicenich citili. Hodné malé déti
nejsou schopny porozumét zavérim studii, proto by je mél pedagog radéji vést k nauceni se
zakladnich technik a napomadhat jim, aby si vSimly, jak se citily pfed nimi a po nich. Jeden
z podstatnych rozdilt ve zptsobu, jak se vyucuje v§imavost u déti a u dospélych, je v tom,
ze déti maji rodice, ktefi jsou odpoveédni za program a ¢innost ditéte. Proto by méli byt rodice
zapojeni do tohoto procesu informovani o technikach a cvicenich v§imavosti a povzbuzeni

k podpofte ditéte v jeho rozvijeni a osvojovani si vS§imavosti (Burdick, 2019).
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3.2.1 Metody pro vyuku konkrétnich technik v§imavosti u déti

V této praci je podstatné také uvést metody pro vyuku technik vSimavosti, které ucitelim
mohou pomoci si vytvaret uréity postup pro rozvoj vsimavosti. Témito metodami se zabyva

ve své knize D. Burdick (2019) a my si je nize pfedstavime.

Prvni metodou je uvédomovani si dychani, které je zakladnim osvédCenym cvicenim
vSimavosti. Zpusob, jak v procesu v§imavosti zamétit svou pozornost, je vénovat ji dychani.
Toto cviCeni poskytuje zabavny zpilisob, jak déti seznamit s konceptem vSimavosti. Déti
mohou zabavnou formou vymyslet a nasledné si i vyzkouset rizné zptisoby dychani. Aby
déti mohly trénovat uvédomovani dychani, jeho zpomalovani a uvédomovani si pocitu, ktery
pfi dychani maji, je dulezité, aby se dokazaly védomé nadechovat. Dilezité je mladSim
détem nazorn¢ ukazat rizné dychaci techniky, aby se je naucily a sledovat, jak je zvladaji.
Pedagog miize détem pomoci si uvédomovat rozdil mezi dychanim sty a nosem a soustiedit
se také na vydechovani. Pii dychdni do bficha se obecné rozviji uvédomeéni vlastniho
prubéhu dychani, coz je v konceptu vSimavosti zakladni dovednosti. Pro déti je také zdbavna

technika rychlého a pomalého dychani, pii které si mohou hrat se svym dychanim.

Dalsi technikou je prozivani pritomného okamzZiku. Zékladni koncepci vSimavosti je zvyseni
schopnosti uvédomovat si piitomny okamzik. To muze obsahovat uvédomovani si vlastniho
dechu, t€la, emoci, myslenek, zvuki, vliin€ a dotykii. Tento nastroj poskytuje détem zpiisob,
jak sméfovat svou pozornost na to, co se déje kolem nich a jak se soustiedit na pritomny
okamzik. Zde se nabizi predevsim uvédomovani si okoli v ptirod¢, aby se déti soustiedily
na vSechny detaily v ptfirod¢ okolo sebe. Pii pobytu venku mohou rozvijet v§Simavost i pii
pohybu nebo na prochazce. Pedagog muze déti vést a upozornit na to, co maji pozorovat,

kam se maji divat, ¢eho si vSimnout a po aktivité se zeptat ¢eho si vSimly.

Dovednost vsimavé naslouchani mize byt vyuzivana jako zpisob, jak zklidnit mysl a
trénovat soustfedéni a pozornost. Déti mohou poslouchat a rozeznavat rtizné zvuky, reagovat
na signal, ktery uslys$i. Také poslech hudby u déti, procvicuje v§imavy poslech. Podobné
jako naslouchani je neodmyslitelné také vsimavé pozorovani. Je to dovednost vnéjsiho
uvédomovani, jejichz zdkladem je vénovat pozornost tomu, co dité vidi a vyuzivat zrak
k pozorovani konkrétniho cile. Pedagog muize v§imavé pozorovani u déti rozvijet predevsim
pomoci hry. Mlze vyuzit rizné pamétové hry, ve kterych si dité musi zapamatovat urcité

véci a poté zjist'ovat, které chybi nebo naptiklad napodobovani pohybu, ktery odpozoruji.
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Uvédomovani si chuti a vénovani pozornosti tomu co ochutnavame, patii k technice
vsimavého ochutnavani. Jedné se o dovednost uvédomovani si od vnéjsiho k vnitfnimu, coz
je vynikajici zptisob, jak rozvijet v§imavost pritomného okamziku. Aktivitou pro déti mize
byt naptiklad ochutnavani potravin se zavienyma o¢ima. Pedagog muze rozvijet u déti také
vsimavé cichani, ¢imz si déti procvi¢i uvédomovani pomoci ¢ichu. Tak jako u ostatnich
dovednosti v§imavosti, i uvédomovanim si procesu ¢ichani roste u déti schopnost pozorovat
a zabyvat se svymi zazitky a uzivat si je. Podporuje jejich v§imavost a sebeovladani. Pii této
aktivit¢ miize pedagog vyuzit imaginaci k soustfedéni a vybavovani si znamych viini.
Vsimavy dotyk je technika, kterd mize byt uzitecna k trénovani v§imavosti a usmeriiovani
sebe samého. Techniku lze vyuzit v riznych zabavnych hrach, které podporuji déti, aby se
soustiedily na rtizné povrchové struktury, které citi ve své ruce. Efektivni jsou také aktivity,

které se zamétuji na hadani predmétu, ktery dité drzi v ruce.

Vsimavy pohyb miize pedagog s détmi trénovat pouhou vSimavou chizi, pii které déti
sméfuji pozornost ke kazdé Casti téla, kterou zapojuji. Je dilezité, aby pii tomto cviceni
jedinec vnimal svaly svého t€la, to, jak klade chodidla, drzi rovnovéhu, a jak se celé tclo
pohybuje. DEti mohou vSimavost béhem chtize trénovat kdekoliv a kdykoliv. Pro déti je
pohyb zéklad a vSimavost pohybem je uci, aby zamétovaly svou pozornost na prociténi
pohybu pomoci riznych opakovanych pohybli. Tim se zdokonaluje jejich sebekontrola a
sebeuvédoméni. Pedagog miize vyuzit i tanec jako aktivni ¢innost k posileni sebevyjadieni,

sebeuvédomeéni a sebeovladani.

Jednou z metod vSimavosti je také vsimavé mysleni. Zakladni dovednosti konceptu
vSimavosti je v§imani si mysSlenek, pocitl ¢i smyslového vjemu, které jedinec nechava
plynout, aniz by se jimi zabyval. Tato technika nabizi u¢inny zptisob, jak cvicit opousténi
mysSlenek a v§imani si ostatnich, které pfichazeji. Aktivita k trénovani této techniky mutze
byt naptiklad imaginace, kterd pomiize détem vSimat si mysSlenek, aniz by je rozebiraly.
Cviceni této techniky nabizi détem efektivni zplsob, jak si v§imnout proudu vlastnich

mysSlenek, vzit je na védomi a nechat jit, aniz by se jimi vice zaobiraly.

Koncept v§imavosti se miize mimo jiné také tykat v§imavosti k emocim nebo pocitiim, proto
je podstatna také metoda wuvédomovdni si emoci. Mlad§i déti zpravidla jeSt¢ neuméji
oznacovat emoce. MySlenky nebo piib&hy, které doprovazeji emoce, mnohdy pfispivaji
k tomu, Ze jedince pfitahuji k sob€ a ten si pak pfestane v§imat okoli. Tyto myslenky a
piibehy se ¢asto vztahuji k minulosti ¢i budoucnosti a ne soucasnosti, a proto odpoutévaji

od vSimavosti v pfitomném okamziku. Tento ndstroj zahrnuje snadny postup, jak byt
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v§imavy ke svym emocim, jak je rozeznavat bez toho, ze by je jedinec hodnotil, a jak
prozkoumat vlastni pocity v pfitomném okamziku. Rozvijenim uvédomovani emoci u déti
muze pedagog podporovat odolnost ke zvladani silnych zazitkt spojenych s kazdodennim
zivotem. UCcitel mize détem vysvétlit emoce napiiklad pomoci tabulek béznych pociti
s obliceji, a tim si mohou déti zlepsit schopnost uvédomovani, rozpoznavani a pojmenovani

riznych pocitd.

Dalsi metodou, jak rozvijet vSimavost je zaméfeni pozornosti na své télo. Uvédomovdni si
fyzického téla zahrnuje sméfovani pozornosti na jednotlivé casti téla, vSimani si prozitku,
které se objevi a jejich pojimani. Pravidelné trénovani této metody miize détem pomoci
vstupovat do Uplnych stavii uvolnéni, ptijimat své télo takové, jaké je, efektivné pracovat
S télesnymi prozitky a nepfijemnymi pocity a zintenzivnit soustfedéni v§imavosti. Zakladni
sloZzkou uvédomovani sebe samého je vnimani vlastniho téla. Tato technika mize détem
pomoci naladit se na své télo a vyzkouset si uvédomovani stavu vlastniho téla a mozna 1
toho, co jejich télo v ptitomném okamziku vyzaduje. Zatazenim imaginace si mohou déti

také pfipominat chvile, kdy se citili dobte, a tak vytvofit pohodu v pfitomnosti.

Neopomenutelnou metodou je také uvédomovani si vztahu. Jiz v raném détstvi vznika
schopnost vytvaiet a udrzovat vztahy, kterd je dulezitym vyvojovym ukolem v détstvi.
Vztahy s druhymi poskytuji ditéti moznost, jak rozvijet v§imavost. Tato technika slouzi
Kk trénovani nékterych zasadnich interakci s ostatnimi a pozornosti ve vztazich. Do konceptu
vSimavosti spadé také metoda vSimavosti u ¢innosti, ktera se tyka v§imavosti pti vykonavani
¢innosti. Tato dovednost se odliSuje od formalni meditace vSimavosti vsed¢ tim, Ze ji déti
mohou zaradit do svého denniho programu, pfiCemz se mohou vénovat svym béznym
aktivitam. Trénovani vS§imavosti pii zapojeni do dennich aktivit napomaha s efektivitou,

stresem, soustiedénim a tim i s paméti.

Vsimavost k ¢innostem zahrnuje rozhodnuti sméfovat svou pozornost na vSechny aspekty
aktudlni ¢innosti, a pfitom si uvédomovat, kdyZz se mysl zatould, a navratit pozornost zp¢ct
Kk aktivité. Zakladem je vSimat si, pfedev§im prostifednictvim smysli kazdého drobného
detailu, u pravé vykonavané Cinnosti. Uvédomovani si soucitu je dal$i z metod konceptu
vSimavosti. Negativni vnitini fe¢ k sobé samému zacind uz velmi ¢asné. Tato negativni
poselstvi mohou piedavat rodice, ucitelé, vrstevnici. Nacvik milujici laskavosti je béznou
soucasti programi rozvijejicich v§imavost. Mlads$im détem staci vysvétlit, Ze se aktivita tyka
vysilani pratelskych prani sobé a dalSim lidem v jejich zivoté. Déti mohou praktikovat

védomé laskavé chovani viici druhym i konanim dobrych skutkd.
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Zasadni je také metoda wuvédomovani zaméru. Stanoveni zdméru je prvnim krokem
Vv jakékoliv Cinnosti ¢i oblasti a v rozvoji v§imavosti. Je dilezité, aby se déti naudily, Ze se
pii vyty€eni zaméru samy rozhodnou, k ¢emu zaméfi svou pozornost. To jim mlize pomoci,
aby setrvaly zaméfeny na urcity cil nebo ukol. Pfi rozvoji v§imavosti si musi jedinec vytycit
zamér vzdy, kdyz ji cvi¢i. Naptiklad kdyz provadi relaxacni cviceni, tak si nejprve musim
stanovit zamér vénovat pozornost dechu. Pro mladsi déti je tato metoda naroc¢na a je pro né

obtizné stanovit si zamér a ziistat zaméreny na konkrétni cil.

Vétsinu z téchto uvedenych metod mize ucitel vyuZivat pfi rozvijeni v§imavosti u déti
vV mateiské Skole. Nékteré metody jsou vSak narocnéjsi, a proto je vhodné, aby je pedagog

uzpiisoboval tak, aby byly pro déti pochopitelnéjsi, snadnéjsi a predevsim zabavné.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 PRUZKUMNE SETRENI

V teoretické ¢asti diplomové prace jsme se zaméfili na vymezeni problematiky konceptu
vSimavosti. V praktické ¢asti vyhodnotime udaje z dotazniku, ktery byl vytvoten pro ulitele
matefskych Skol. Hodnoceni a nazor pedagogt mateiskych skol na rozvijeni v§imavosti u
déti v materské skole muze vytvofit jakysi nahled pro ty Skolské organizace, které by

techniky vSimavosti chtéli v budoucnu zaclenit do vyuky s détmi.

4.1 Cile prizkumu

Hlavnim cilem naSeho kvantitativniho vyzkumu bylo zjistit, jak je hodnocena
nepiipoutanost uciteltt mateifskych kol k vlastnimu ja a jak je hodnocen rozvoj v§imavosti

u déti v matetskeé skole.
K hlavnimu cili byli stanoveny dil¢i cile prizkumu:
dil¢i cil: Zjistit, jak ucitelé matetskych $kol hodnoti nepfipoutanost k vlastnimu ja.

dil¢i cil: Zjistit, jak ucitelé matefskych skol hodnoti rozvoj v§imavosti u déti.

4.2 Prizkumné otazky

Jaké trovné neptipoutanosti ke svému ja dosahuji ucitele matetskych skol?

Jaké aspekty vSimavosti jsou podle uciteltl dillezité rozvijet u déti v matetské Skole?
Jakym zpusobem ucitelé rozviji v§imavosti u déti v mateiské Skole?

Kdy v prubéhu dne v matetské skole ucitelé rozviji u déti v§imavost?

4.3 Pouzité pruizkumné metody

Pro tento prizkum byla zvolena kvantitativni metoda a data byla zjiStovana pomoci
dotaznikového Setfeni. Metodu dotazniku jsme zvolili, protoze je rychlejsi a poskytuje
moznost ziskdvat informace od vétsitho mnozstvi respondentti. M. Chraska (2016) vymezuje
dotaznik jako systém otdzek, které jsou peclivé formulovdny, Ucelné uspofadany a
ptipraveny k zodpovézeni respondentem. Byl vytvofen online dotaznik pro ucitele
matetskych skol, ktery obsahoval dvacet polozek. Otazky v dotazniku byly rozvrzeny do
vice ¢asti a zvoleny podle toho, co jsme chtéli presné zjistit. Pfi tvorbé dotazniku jsme
vyuzili uzaviené polozky s pfedem stanovenymi odpoveéd’'mi, Skalové polozky, ve kterych

respondenti vybirali odpovédi na skéle a oteviené otazky.
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V prvni ¢asti dotazniku byly zvoleny sociodemografické otazky, tedy obecné otazky, které
se tykaji pohlavi, dosazeného vzdélani a délky pedagogické praxe. Dalsi ¢asti dotazniku byla
skala NTS, coz je Skala nepiipoutanosti k Ja, ktera zjistuje, do jaké miry uéitel Ipi na vlastni
predstavé o tom, kdo je. Tato Skala je pielozena do Cestiny J. Bendou a dostupna je na jeho
webovych strankach (© 2013). Dalsi ¢ast dotazniku jsme si vytvorili vlastni. Ucitelé
matefskych skol v ni odpovidali na to, jak dilezité je rozvijet u déti aspekty vSimavosti.
Témito aspekty v§imavosti se zabyva G. Hassonova (2013) a jsou V této praci vyse zminény.
Posledni dvé otazky v dotazniku jsou zamétené na to, kdy a jakym zpiisobem pedagogové
Vv mateiskych Skolach rozviji u déti vSimavost. Tyto otdzky jsou oteviené a zachycuji

piesnéjsi pohled a nazor respondenta.

4.4 Charakteristika prizkumného vzorku

Sbér dat byl proveden prostiednictvim online dotazniku a probihal nékolik tydnt. Online
dotaznik byl zvolen jako nejvice vyhovujici varianta pro zjiStovani informaci v kratkém
Case. Celkové se podafilo nasbirat 172 dotazniki, které byly vSechny dokonceny, a tudiz to
byl i vysledny pocet dotaznikli. Odkaz na dotaznik byl vyvéSen na socialni siti ve skupinach
pro ucitele matetskych Skol. K odkazu byla pifipojena rovnéz zadost o vyplnéni dotazniku
ucitelkami matefskych $kol. Zakladnim souborem jsou tedy uéitelé mateiskych kol z Ceské
republiky, ktefi maji piistup k internetu a vyuZivaji socialni média. Vybérovy soubor
predstavuji vSichni respondenti, ktefi vyplnili tento online dotaznik. Vyhoda online
dotazniku byla v tom, ze v pribéhu sbéru dat bylo mozné priubézné pozorovat data

Z dotaznik a jejich pocet.

4.5 Analyza a interpretace zjiSténych dat

Data zprizkumu ziskand prostfednictvim metody dotazniku jsou zpracovédna
Vv jednoduchych tabulkach a grafech. Z tabulek miZzeme zjistit data absolutni ¢etnosti, ktera
vyjadiuji pocet respondenttl, kteti zvolili odpovédi k ur€itym otazkdm. Ddle v tabulkach
uvadime i relativni Cetnost, prostiednictvim které se mizeme dozvédet, jak velka cast
z celkového mnoZstvi hodnot pfipadd na danou hodnotu, jak uvadi M. Chraska (2016).
K otazkdm, na které mohli respondenti odpovidat na ¢iselné Skale 1 az 10 byly vypocteny
aritmetické primeéry, modus, rozptyl, smérodatna odchylka, minimum a maximum. Pod
tabulkou jsou data znazornéna i grafickym zobrazenim. Zavérem je u kazdé otazky uvedeno

to nejpodstatnéjsi, co z tabulky a grafu vyplyva.
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4.5.1 Vyhodnoceni sociodemografickych otazek

V této Casti vyhodnocujeme sociodemografické otazky, které v dotazniku zjistovaly
pohlavi, nejvyssi dosazené vzdélani a délku pedagogické praxe. Ziskané data jsme

vyhodnocovali pomoci Cetnosti a relativni ¢etnosti.

Otazka €. 1: Jaké je VaSe pohlavi?

Tabulka 1 Pohlavi respondenti (uéiteli)

Polozky Cetnost Relativni ¢etnost
Zena 172 100,00 %
Muz 0 0%
Celkem 172 100,00 %

= Zena

Obrazek 1 Pohlavi respondentt (uciteli)

Zavér otazky: Z udaji, které jsme ziskali je zfejmé, Ze vSech 172 respondentd, tj. 100%

dotdzanych pedagogt jsou Zeny.
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Otazka €. 2: Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani?

Tabulka 2 Nejvyssi dosazené vzdélani ucitelek matetskych skol

Pocet odpovidajicich respondenti
Polozky -
Cetnost Relativni ¢etnost
Stiedoskolské vzdelani 67 38,95 %
Vyssi odborné vzdelani 13 7,56 %
Vysokoskolské vzdélani 92 53,49 %
Celkem 172 100,00 %

= stfedoskolské vzdélani
= vysokoskolské vzdélani

= vysSi odborné vzdélani

Obrazek 2 Nejvyssi dosazené vzdélani ucitelek matetskych skol

Zavér otazky: Ze ziskanych odpovédi respondentil je ziejmé, Ze 67 ucitelek matetskych
skol, tj. 38,95 % dotazanych ma stfedoskolské vzdélani. Vyssi odborné vzdélani ma 13
dotazanych, tj. 7,56 %. Znacny pocet uclitelek 92 dotdzanych ma vétSinou dosaZeno

vysokoskolské vzdélani.
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Otazka €. 3: Jaka je délka Vasi pedagogické praxe?

Tabulka 3 Délka pedagogické praxe uéitelek matefskych $kol

Pocet odpovidajicich respondenti
Polozky .
Cetnost Relativni ¢etnost

0-5let 59 34,30 %
6 - 10 let 46 26,74 %
11-15let 20 11,63 %
16 - 20 let 10 5,81 %
21-25 let 10 5,81 %
26 a vice 27 15,70 %
Celkem 172 100,00 %

=0-5let

= 6-10let

=11-15let
16 - 20 let

=21-25]et

= 26 a vice

Obrazek 3 Délka pedagogické praxe ucitelek matetskych Skol

Zavér otazky: Ze ziskanych udaji vyplyva, Ze délka pedagogické praxe u vétSiny ucitelek
mateiskych skol (59 dotazanych, tj. 34,30 %) je 0 - 5 let. Zna¢ny pocet ucitelek (46
dotazanych, tj. 26,74 %) ma 6 - 10 let praxe. 26 a vice let praxe ma 27 dotazanych ucitelek,
tj. 15,70 %.
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ZAVER 1. CASTI DOTAZNIKU

V dotaznicich odpovidaly na otazky pouze Zeny, tedy 172 ucitelek matetskych skol (tj. 100
%), jejichz nejvyssi vzdélani bylo podle nejcastéjsich odpovédi vysokoskolské (53,49 %).
Nezanedbatelné mnozstvi ucitelek ma dosazené stiedoskolské vzdélani (38,95 %). VEtsi
mnozstvi ucitelek uvedlo ze jejich délka praxe je 0 az 5 let (34,30 %), 6 az 10 let (26,74) a
11 az 15 let (11,63 %), z toho mizeme usoudit, Ze délka praxe vétSiny ulitelek nepiekracuje

15 let.

4.5.2 Vyhodnoceni Skaly nep¥ipoutanosti k Ja

Skala nepfipoutanosti k Ja, kterou jsme jiz vy$e zmifovali, je rozdélena do sedmi otazek
jejichz obsahem je urcité tvrzeni. Vysledky jsou po seteni prezentovany v bodech a
pfifazeny podle dosazenych skori respondentli. RozloZeni skoére je soucasti dotazniku.
Vysledek tedy vyjadiuje, do jaké miry Clovék Ipi na vlastni predstavé o tom, kdo je.
Respondent mohl dohromady ziskat nejvice 49 bodt = 100 %, kdy na této piedstavé nelpi
zcela vibec, 32 bodit = 50 % a 0 boda = 0 %, to znamena, Ze ¢lovek velmi Ipi na vlastni
predstavé o tom, kdo je. Pro vyhodnoceni jednotlivych otazek byly body rozdéleny na Skale
1 az 7. Body urcovaly, do jaké miry respondent souhlasi s danym tvrzenim, 1 = rozhodné
nesouhlasim, 2 = nesouhlasim, 3 = spiSe nesouhlasim, 4 = néco mezi, 5 = spiSe souhlasim,

6 = souhlasim, 7 = rozhodné souhlasim.

14,00%
12,00%
10,00%
8,00%
6,00%
4,00%
0,00%
DR D R D R D R DD D DD DD DD DD
PSPPI
2% A% 0% 0% 6% A% 0% 00 % A% 20 5 60 600 AT ©° @f S o8 O
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Ny b b oW W P

Obrazek 4 Dosazené skore ucitelek matefskych $kol na Skale Nepfipoutanosti k Ja
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Tabulka 4 Dosazené skore uéitelek matetskych kol na skale Neptipoutanosti k Ja

Skére _ Pocet respondentii
Cetnost Relativni ¢etnost
7-18 bodu 10 5,81 %
19-21 bodu 8 4,65 %
22-23 bodu 11 6,40 %
o |24 bodu 4 2,33 %
é 25-26 bodu 16 9,30 %
2 |27 bodi 7 4,07 %
“ 12829 bodi 22 12,79 %
30 bodu 12 6,98 %
31 bodu 10 5,81 %
Celkem nizsi skore 100 58,14 %
32 bodu 6 3,49 %
33 bodu 4 2,33 %
34 bodu 8 4,65 %
35 bodu 9 5,23 %
36 bodu 4 2,33 %
£ [37bodi 8 4,65 %
g 38-40 bodu 18 10,47 %
Z |41-42bodi 5 2,91 %
43-44 bodi 4 2,33 %
45-46 bodi 3 1,74 %
47-49 bodi 3 1,74 %
Celkem vyssi skore 66 38,37 %
Celkem odpoveédi 172 100,00 %

Zavér: Ze ziskanych odpovédi je ziejmé, ze znacna Cast ucitelek matetrskych Skol 100
dotazanych tj. 58,14 % na $kale Nepfipoutanosti k Ja dosahovala niz§iho skore, z toho
nejvice ucitelek (22, tj. 12,79 %) v této oblasti mély skore 28-29 bodl a pouze 6 odpovidajicich
(4. 3,49 %) doséahlo stiedni hodnoty skore 32 bodi. Vyssiho skére v dotazniku dosdhlo 66
ucitelek, tj. 38,37 %, z toho nejvice ucitelek (18, tj. 10,47 %) v této oblasti dosahovalo skore
38-40 bodl.
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ZAVER 2. CASTI DOTAZNIKU

Podle J. Bendy (©2013) lidé s vys$sim dosazenym skore na $kale Neptipoutanosti k Ja jsou
vétsSinou sebevédomi, maji prirozeny zdjem o ostatni a jsou k nim tolerantni. Pfijimaji
vSechny své pocity a nalady, bez toho, Ze by se za n¢ odsuzovali. Naopak lidé s niz§im skore
maji tendence k sebevztaznému zpracovavani informaci. Srovnavaji se asto s druhymi a
berou si véci prespfili§ osobné. Hodnoti ptisne sebe 1 druhé a jsou nachylni prozivat pocity

ménécennosti a studu.

Toto sebevztazné zpracovavani poté vede k nedostatku vSimavosti a soucitu K sobg.
Vzhledem k tomu, jak ucitelky matetskych skol odpovidaly na $kale Nepiipoutanosti k Ja,
muZeme usoudit, Ze vétsi pocet ucitelek dosahlo niZzsiho skore. Toto zjisténi mize byt zasadni,
jelikoz aby ucitelky mohly v§imavost rozvijet u déti, mély by byt samy vSimavé. Nicméné

sebekriticky pohled na vlastni ja nevede k plné vS§imavosti ucitelek.

4.5.3 Vyhodnoceni postoji ucitelii k rozvoji aspektu vSimavosti u déti

Nasledujici otazky v dotazniku se tykaly aspekti vSimavosti, které vymezuje G. Hassonova
(2015). Pomoci vytvorenych otazek v dotazniku zjistujeme postoj ucitelek v matetskych

Skolach k rozvoji aspektd v§imavosti u déti.

Otazka ,,Jak moc dilezité je podle Vas rozvijet nasledujici aspekty a vlastnosti
vS§imavosti u déti v mateiské Skole?“ obsahuje sadu aspekti vSimavosti, Snimiz
respondenti vyjadiovali miru diilezitosti na skale 1 az 10. Jelikoz je Skala suda a neobsahuje
sttedni hodnotu, budeme posuzovat pouze smér postoje. Hodnoty proménnych byly v
intervalu 1 az 10, kdy hodnota 1 vzdy pifedstavovala nejmensi miru dualezitosti a byla
definovana jako ,,velmi nedilezité* a naopak hodnota 10 nejvétsi miru dileZitosti, kterd byla
definovdna jako ,velmi dulezit¢*. Vysledky jsou vyhodnoceny prostfednictvim
aritmetického priméru, smérodatné odchylky, minima, maxima a souhrnné miry

nedulezitosti (1-5) ¢i dileZitosti (6-10), pro lepsi prehlednost vyhodnoceni.
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Tabulka 5 Celkova mira dilezitosti rozvoje aspektll v§imavosti u déti

N

Prumér

Min

Max

SD

Celkova mira dulezitosti rozvoje
aspektli vSimavosti

172

7,99

1,38

10

1,53

11,00

10,00

9,00

8,00

7,00

6,00

5,00

4,00

Obrazek 5 Celkova mira dilezitosti rozvoje aspektd vSimavosti u déti

Vysledky prizkumu ukézaly, Ze celkova mira duleZitosti nabyva primérné hodnoty 7,99 na

Skale 1 az 10 (SD 1,53). Celkovou miru diilezitosti jsme zobrazili pomoci krabicového grafu.

Pro blizsi prozkouméni néasledné provedeme podrobnéjsi rozbor zjisténych vysledk.
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Tabulka 6 Zjisténa mira dilezitosti rozvoje aspekti v§imavosti u déti

Aspekty vSimavosti

N

Prumér

Min

Max

SD

Byt otevieny a v§imat si, co je na kazdé
situaci, byt’ zndmé situaci nové a jiné.

172

8,73

10

1,67

Byt trpélivy a pfijmout, Ze vSechno ma
svij Cas.

172

8,67

10

1,99

Uvédomit si a byt pozorny
k mySlenkam, zazitkim, udalostem,
které se d¢ji v pritomném okamziku.

172

8,51

10

1,94

Sousttedit pozornost na soucasny
okamzik, na urcitou jednu véc €i
¢innost.

172

8,43

10

1,97

Uznani a pfipousténi si myslenek,
pocitl a zazitka, které se déji.

172

8,04

10

1,90

Neulpivat na myslenkach, predstavach,
pocitech, udalostech patiicich do
minulosti.

172

7,63

10

2,34

Ptijeti a pochopeni, ze myslenky,
pocity a jednani jsou prave jen
myslenkami, pocity a jednanim.

172

7,31

10

2,20

Nehodnotit to, co se d&je, jako dobré
nebo Spatné, divat se na véci neutralné.

172

6,63

10

2,72
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Aspekty vSimavosti
Nehodnotit to, co se déje, jako dobré nebo Spatné, _ 6.63
divat se na véci neutralné. ’
PFijeti a pochopeni, ie my§|enky, pocity a jednénijsou _ 731
pravé jen myslenkami, pocity a jednanim. ’
Neulpivat na myslenkach, predstavach, pocitech, _
udalostech patficich do minulosti. 7,63
Uznani a pFipousténi si myslenek, pocitd a zazitka, _ 3.04
které se déji. ’
Soustiedit pozornost na soucasny okamzik, na urcitou _ 8.43
jednu véc €i ¢innost. ’
Uvédomit si a byt pozorny k myslenkam, zazitk(im, _ 851
udalostem, které se déji v pfitomném okamziku. ’
Byt trpélivy a prijmout, ze viechno mé svij cas. - [ 5,67

Byt otevieny a vimat si, co je na kazdé situaci, byt _
znamé situaci nové a jiné. 8,73

0,00 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00 6,00 7,00 8,00 9,00 10,00

H Primérna hodnota odpovédi

Obrazek 6 Zjisténa mira dilezitosti rozvoje aspektti v§imavosti u déti

Z tabulky vyplyva, ze uCitelky v mateiské skole vnimaji jako nejvice dilezité (8,73) rozvijet
aspekt: byt otevieny a v§imat si, co je na kazdé situaci, byt’ zname situaci nové a jiné, jako
druhy nejdulezitéjsi (8,67) aspekt povazuji: byt trpélivy a piijmout, Ze v§echno ma svij ¢as
a nasledné aspekt: uvédomit si a byt pozorny k myslenkdm, zazitkiim, udélostem, které se
d&ji v pritomném okamziku (8,51). Nejmensi hodnotou v porovnani s ostatnimi aspekty
vSimavosti (6,63) ucitelky hodnotily aspekt: Nehodnotit to, co se déje jako dobré nebo
Spatné, divat se na véci neutrdlné. V nasledujicich grafech si pro lepsi prehlednost
predstavime miru dulezitosti u kazdého aspektu vSimavosti zvlast. Grafy znazornuji
souhrnnou miru nedutlezitosti (1-5) ¢i dilezitosti (6-10) u kazdého aspektu vSimavosti.
V zavéru u kazdého grafu uvadime, jaké hodnoty na Skéle 1 az 10 byly ucitelkami zvoleny

nejcastéji.
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Nehodnotit to, co se déje, jako dobré nebo Spatné,
divat se na véci neutrdlné.

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00%

Obrazek 7 Mira dulezitosti aspektu: Nehodnotit to, co se déje, jako dobré nebo $patné,
divat se na véci neutralné.

Zavér: U tohoto aspektu v§imavosti vysledky zachycuji Sirsi rozptyl moznych interpretaci.
Pro vétsi ¢ast ucitelek je spiSe diilezité rozvijet tento aspekt u déti (111, tj. 64,53 %), zaroven
dalsi Cetnosti odpovédi poukazuji na jistou rtiznost postoji. Nejcastéjsi hodnotu 10 zvolilo
17,44 % ucitelek, stejné castou hodnotu 9 zvolilo 17,44 % ucitelek, dalsi nejcastéji zvolenou
hodnotou byla hodnota 6, kterou vybralo 10,47 % ucitelek. Vyssi ¢etnosti hodnot byly 1
V oblasti miry nediileZitosti rozvoje tohoto aspektu. Pro 61 ucitelek, tj. 35,47 % je nedulezité
rozvijet tento aspekt v§imavosti u déti, z toho 14, 53 % zvolilo nej¢astéjsi hodnotu 5 a druhou
nejcast¢jsi hodnotu 3 zvolilo 6,98 % ucitelek. Déle se objevovaly vyssi Cetnosti odpovédi u
hodnot 2 (5,23 % ucitelek) a 1 (4,65 % ucitelek). Pfestoze jsou odpovédi riznorodé a maji
malou shodu vzhledem k $ir§imu rozptylu, povazuji uéitelky za dulezité rozvijet i tento

aspekt u déti v matetské skole.
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Prijeti a pochopeni, Ze myslenky, pocity a jednani
jsou pravé jen myslenkami, pocity a jednanim.

nedulezité - 20,93%

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00%

Obrazek 8 Mira dilezitosti aspektu: Piijeti a pochopeni, Ze myslenky, pocity a jednani

jsou prave jen myslenkami, pocity a jednanim.

Zavér: Pro vétSinu ucitelek (136, tj. 79,07 %) je dulezité rozvijet tento aspekt vSimavosti u

déti v mateiské skole, z toho 20,93 % zvolilo nejcastéjsi hodnotu 10 (velmi dulezité), druhou

nejcastéjs$i hodnotu 8 zvolilo 16,28 % respondentti. Pro 36 uciteld, tj. 20,93 % je nedtlezité

rozvijet tento aspekt v§imavosti u déti, z toho 11,63 % ucitelek zvolilo nejcastéjsi hodnotu

5. Priimér odpovédi dosahl 7,63, ucitelky tedy vnimaji jako diilezité rozvijet tento aspekt

vSimavosti u déti v matefské Skole.

Neulpivat na myslenkach, pfedstavach, pocitech,
udalostech patficich do minulosti.

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00%

Obrazek 9 Mira dileZitosti aspektu: Neulpivat na myslenkach, ptedstavach, pocitech,
udalostech patiicich do minulosti.
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Zavér: Pro vétsinu ucitelek (133, tj. 77,33 %) je dilezité rozvijet tento aspekt vSimavosti u
déti v mateiské skole, z toho 29,65 % zvolilo nejéastéjsi hodnotu 10 (velmi dilezité), druhou
nejéastéjsi hodnotu 8 zvolilo 16,86 % respondentti. Pro 39 uditeld, tj. 22,67 % je nedilezité
rozvijet tento aspekt v§imavosti u déti, z toho 10,47 % ucitelek zvolilo nejcastéj$i hodnotu
5. Primér odpovédi dosahl 7,31, ucitelky tedy vnimaji jako dilezité rozvijet tento aspekt

v§imavosti u déti v matetské Skole.

Uzndni a pfipousténi si myslenek, pocitl a zazitka,
které se déji.

nedulezité . 9,30%
dﬁ Ieiité _ 90' 70%

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00%

Obrazek 10 Mira dilezitosti aspektu: Uznani a pfipousténi si myslenek, pociti a zazitku,
které se dé&ji.

Zavér: Pro vétsinu ucitelek (156, tj). 90,70 %) je dilezité rozvijet tento aspekt v§imavosti u
déti v mateiské Skole, z toho 27,33 % zvolilo nejcastéjsi hodnotu 10, druhou nejcastejsi
hodnotu 8 zvolilo 25,58 % ucitelek. Pro 16 ucitelek, tj. 9,30 % je nedlleZité rozvijet tento
aspekt u déti. Praimér odpoveédi dosahl 8,04, ucitelky tedy vnimaji jako dulezité rozvijet tento

aspekt v§imavosti u déti v matetské skole.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

62

Soustredit pozornost na soucasny okamzik, na
urcitou jednu véc ¢i ¢innost.

nedulezité - 11,63%
dﬁleiité _ 88'37%

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00%

Obrazek 11 Mira dilezitosti aspektu: Soustfedit pozornost na sou¢asny okamzik, na
urcitou jednu véc €i ¢innost.

Zavér: Pro vétsinu uditelek (152, tj. 88,37 %) je dilezité rozvijet tento aspekt v§imavosti u

déti v matetské Skole, z toho 40,70 % zvolilo nej€astéjsi hodnotu 10 (velmi dilezité), druhou

nejcastéjs$i hodnotu 9 zvolilo 22,67 % respondentd. Pro 20 ucitelek, tj. 11,63 % je nedulezité

rozvijet tento aspekt v§imavosti u déti, z toho 6,40 % ucitelek zvolilo nej¢astéjsi hodnotu 5.

Pramér odpovédi dosahl 8,43, ucitelky tedy vnimaji jako dulezité rozvijet tento aspekt

vSimavosti u déti v matefské Skole.

Uvédomit si a byt pozorny k myslenkam,
zazitkim, uddlostem, které se déji v pfitomném
okamziku.

nedulezité . 8,14%
dﬁleiité _ 91'86%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Obrazek 12 Mira dilezitosti aspektu: Uvédomit si a byt pozorny k myslenkam,
zéazitklim, udalostem, které se dé€ji v pfitomném okamziku.
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Zavér: Pro zna¢nou cast ucitelek (158, tj. 91,86 %) je dilezité rozvijet tento aspekt
vSimavosti u déti, z toho 42,44 % zvolilo nejcastéj$i hodnotu 10, druhou nejéastéjsi hodnotu
8 zvolilo 19,19 % ucitelek a hodnotu 9 zvolilo 18,02 % ucitelek matetskych skol. Pro 14
ucitelek, tj. 8,14 % je nedulezité rozvijet tento aspekt vSimavosti u déti, z toho 4,06 %
ucitelek zvolilo hodnotu 5. Primér odpovédi dosahl 8,51, mizeme tedy konstatovat, ze

ucitelky vnimaji jako dileZité rozvijet tento aspekt v§imavosti u déti v mateiské Skole.

Byt trpélivy a pfijmout, Ze vSechno ma svdij Cas.

nedulezité 7,56%

dilezité 92,44%

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00%

Obrazek 13 Mira dilezitosti aspektu: Byt trpelivy a pfijmout, ze vS§echno ma svijj ¢as.

Zavér: Znacna Cast ucitelek (159, tj. 92,44 %) vnima jako dulezité rozvijet tento aspekt
vSimavosti u déti v matetské Skole, z toho 50 % zvolilo nejcast&j$i hodnotu 10 (velmi
dulezité), druhou nejcastéjsi hodnotu 9 zvolilo 17,44 % ucitelek a hodnotu 8 zvolilo 14,53
ucitelek matefskych Skol. Pro 13 ucitelek, tj. 7,56 % je nedileZité rozvijet tento aspekt
vSimavosti u déti, z toho 2,32 % ucitelek zvolilo hodnotu 5. Pramér odpovédi dosahl 8,67,

ucitelky matetskych Skol vnimaji jako diileZité rozvijet tento aspekt v§imavosti u déti.
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Byt otevieny a vSimat si, co je na kazdé situaci, byt
znameé situaci nové a jiné.

nedlleZité I4,65%
dﬁIEiité _ 95'35%

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00%

Obrazek 14 Mira dilezitosti aspektu: Byt otevieny a v§imat si, co je na kazdé situaci,
byt znamé situaci nové a jiné.

Zavér: Veétsina ucitelek (164, tj. 95,35 %) vnima jako dilezité rozvijet tento aspekt
vSimavosti u déti v matef'ské Skole, z toho 44,77 % zvolilo nej¢astéj$i hodnotu 10 (velmi
dilezité), druhou nejcastéjs$i hodnotu 9 zvolilo 20,35 % respondentd. Pro 8 ucitelek, tj. 4,65
% je nedllezité rozvijet tento aspekt v§imavosti u déti. Primér odpovédi doséahl 8,73, ucitelé

tedy vnimaji jako dilezité rozvijet tento aspekt v§imavosti u déti v matetské skole.

ZAVER 3. CASTI DOTAZNIKU

Celkoveé je mozné vysledek interpretovat tak, ze ucitelky mateiskych skol vnimaji jako
dilezité rozvijet vSechny uvedené aspekty vSimavosti u déti. Jako vice dulezity aspekt
vSimavosti vSak vnimaji: Byt otevieny a v§imat si, co je na kazdé¢ situaci, byt’ zname situaci
nové a jiné. Jako dulezity ho vnima 164 ucitelek (tj. 95,35 %). Nejmensi hodnotou
V porovndni s ostatnimi aspekty v§imavosti hodnotily uditelky aspekt: Nehodnotit to, co se
déje jako dobré nebo Spatné a divat se na véci neutrdlné. Piesto je tento aspekt ucitelkami

(111, 5. 64,53 %) vniman jako dileZity, i kdyZ ne zcela vyhranéné.
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4.5.4 Vyhodnoceni otevifenych otazek

Tato ¢ast se bude zabyvat vyhodnocenim dvou otevienych otazek, které byly umistény na
konci dotazniku. Otazky zjistovaly, jakym zptisobem a kdy v pribéhu dne v matetské Skole
rozviji ucitelky vSimavost u déti. Podle Chrasky (2016) oteviené polozky v dotazniku
poskytuji moznost vice proniknout ke sledovanym jevim a 1épe vystihuji opravdové minéni
respondentll nez otazky uzaviené. Na oteviené otazky odpovédéli vSichni respondenti,
Z nichz nékteti respondenti uvadéli vice odpovédi. Po shromazdéni vSech odpovédi na
otevienou otazku je nutné provést dodate¢nou kategorizaci, kterd umozni neusporadany a
znacny pocet jednotlivych odpovédi pievést na mensi pocet kategorii, které zvolime. Ziskané
odpovédi otevienych otdzek jsme kddovali jako otazky s vice moznymi odpovédmi. U
kazdé otazky jsme vytvoftili kategorie a pomoci Cetnosti a relativni Cetnosti zjistili pocet

respondentq, ktefi odpovidali v dané kategorii.
Otazka: Jakym zpusobem rozvijite u déti v materské $kole v§Simavost?

Odpovédi na tuto otazku jsme rozc€lenili do patnacti souhrnnéjsich kategorii, které uvadime
vV tabulce a grafu. Nasledné si pfedstavime, jaké odpovédi nejCastéji tyto kategorie

zahrnovaly.

Tabulka 7 Oteviena otazka: Jakym zpiisobem rozvijite u déti v matef'ské $kole v§imavost?

. Pocet odpovidajicich respondenti
Kategorie < —
Cetnost Relativni ¢etnost

Relaxacni cviceni 64 37,21 %
Vsimavé pozorovani 50 29,07 %
Vs§imavé naslouchani 34 19,77 %
Pohybové ¢innosti 33 19,19 %
Cinnosti na rozvoj paméti a pozornosti 31 18,02 %
Komunikace s détmi a reflexe 30 17,44 %
Vsimavé hry 21 12,21 %
Cinnosti pro rozvoj prosocialniho chovani 15 8,72 %
Dramatické ¢innosti 12 6,98 %
Vsimavy dotyk 10 581 %
Vsimavé ochutnavani 10 5,81 %
Prozitkové a situacni uceni 9 523 %
Vsimavé ¢ichani 9 5,23 %
Vytvarné ¢innosti 7 4.07 %
Ostatni ¢innosti 4 2,33 %
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Ostatni ¢innosti - 2,33%
Vytvarné Cinnosti - 4,07%
viimavé cichani [ 5.23%
Prozitkové a situacni uceni - 5,23%
Viimavé ochutndvani - 5,81%
viimavy dotyk [ 5.81%
Dramatické €innosti _ 6,98%
Cinnosti pro rozvoj prosocidlniho chovani _ 8,72%
véimavé hry [ 1221%
Komunikace s détmi a reflexe _ 17,44%
Cinnosti na rozvoj paméti, postfehu a pozornosti _ 18,02%
pohybové tinnosti  [[ENEGEGEGEEEE 190.19%
Vsimavé naslouchani _ 19,77%
Vsimavé pozorovani _ 29,07%
Relaxacni cviceni _ 37,21%

0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 35,00% 40,00%

Obrazek 15 Oteviena otazka: Jakym zptisobem rozvijite u déti v matefské Skole vSimavost?

Nyni si pro piehled zminime nejcastéjsi odpovédi, které byly rozclenény do souhrnnych
kategorii uvedenych vyse. V kategorii relaxaé¢ni cviceni ucitelky nejcastéji uvadély rizné
techniky relaxa¢niho cviceni, pfedevsim jogu pro déti, dechova cviceni, relaxa¢ni masaze,
relaxaci po rozcvicce a dalsi. Kategorie vS§imavé pozorovani obsahovala odpovédi typu
pozorovani okolnich zmén, at’ uz pii pobytu venku ¢i ve tfid€, pozorovani zmén na ostatnich
détech ¢i ucitelce, dale hry a cviceni na rozvoj zrakového vnimani, prohlizeni knih, hledani
schovanych predmétu ve tfid¢ apod. Kategorie v§imavé naslouchani zahrnovala predev§im
odpovédi tykajici se her a cvieni na podporu sluchového vniméni, poslech hudby, ¢etby a
ptibéhi. V kategorii pohybové ¢innosti jsou nejéastéjsimi odpoveéd’mi riizné pohybové hry,
zdravotni cviCeni a pohyb s basni¢kou ¢i pisnickou. Dale ucitelky €asto uvadély pracovni

listy, didaktické hry, logické hry, hry na postieh a podporu soustfedénosti, kterym jsme
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zvolili kategorii ¢innosti na rozvoj paméti a pozornosti. Kategorii komunikace s détmi a
reflexe jsme zvolili pro nejcastéjsi odpoveédi typu zpétna vazba chovani a udalosti,
hodnoceni ¢innosti, rozhovory o pocitech, vyjadieni prozitki, rozbory pohadek po poslechu
cetby a sebehodnoceni, které zahrnuje vyjadreni ditéte o tom, co se mu povedlo ¢i nepovedlo.
Kategorie v§imavé hry konkrétné zahrnovala jen vSimavou hru, ktera se objevila v mnoha
odpovédich. Kategorie ¢innosti pro rozvoj prosocialniho chovani obsahovala nejcastéjsi
odpovédi typu rozvijeni v§imavosti vlii¢i druhym lidem a jejich potfebam, hry, ve kterych se
klade dlraz na spolupréci, vést déti k respektovani se, empatii a ohleduplnosti k ostatnim.
Daéle ucitelky dle odpovédi rozviji vSimavost u déti prostfednictvim dramatizaci pohéadek,
dramatickou hrou, dramatizaci emoci a dale zminovaly pocitové hry a kratké scénické hry

s manasky, pro které jsme zvolili kategorii dramatické ¢innosti.

Do kategorie prozitkové a situacni uceni jsme fadili Casté odpovédi ucitelek, jako jsou
pravé aktivity pfizpisobené prozitkovému a situacnimu uceni, zazitkové hry a exkurze.
Ucitelky zde také uvadely, ze se snazi o propojenost s opravdovym zivotem a sméeiuji déti
K tomu, aby si vice uvédomovaly a prozivaly svét kolem sebe. Do kategorii v§imavy dotyk,
v§imavé ochutnavani, v§imavé ¢ichani jsme zahrnovali odpovédi typu hry a ¢innosti na
rozvoj smyslového vnimani, tykajici se téchto smyslu, naptiklad hry na ochutnavani a
rozliSovani viné potravin a urCovani predmétu pomoci hmatu. Ucitelky také rozviji
vS§imavost u déti prosttednictvim vytvarnych praci, malovani, vyjadifovani prozitkli pomoci
kresby, pro takové odpovédi jsme zvolili kategorii vytvarné ¢innosti. Do kategorie ostatni
¢innosti jsme zaradili takové odpovédi ucitelek, které se nevyskytovaly ve vétSim mnoZzstvi
anebo je nebylo mozné zatradit do ostatnich kategorii. Jsou to vyukové programy na

interaktivni tabuli, krouzek, namétova a spontanni hra, u¢eni napodobou.

Zavér otazky: Dle vysledki ziskanych odpovédi Ize konstatovat, Ze ucitelky matetskych
Skol rozviji vS§imavost u déti predevsim prostifednictvim relaxacnich cviceni (37,21 %), dale
vS§imavym pozorovanim (29,07 %) a naslouchanim (19,77 %) ale také z vEtsi Casti
pohybovymi ¢innostmi (19,19 %), ¢innostmi na rozvoj paméti, postiehu a pozornosti (18,02
%), komunikaci s détmi a reflexi (17,44 %). Mezi dalsi aktivity a ¢innosti, kterymi rozviji
v§imavost u déti uvadély vsimavé hry (12,21 %), ¢innosti pro rozvoj prosocialniho chovani
(8,72 %), dramatické ¢innosti (6,98 %), v§imavy dotyk (5,81 %), v§imavé ochutnavani (5,81
%), prozitkové a situacni uceni (5,23 %), v§imavé ¢ichani (5,23 %) a vytvarné ¢innosti (4,07

%).
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Otazka: Kdy v pribéhu dne v matei‘ské §kole rozvijite u déti v§imavost?

Odpovédi na tuto otevienou otazku nebylo nutné prevést na mensi pocet kategorii, jelikoz
mnohé odpovédi byly Casté a totozné. Odpovédi na tuto otazku jsme tedy rozd¢lili do deseti

kategorii.

Tabulka 8 Oteviena otazka: Kdy v pribéhu dne v matetské Skole rozvijite u déti vS§imavost?

Pocet odpovidajicich respondenti
Kategorie
Cetnost Relativni Cetnost

V pribéhu celého dne 99 57,56 %
Béhem fizené ¢innosti 30 17,44 %
Pii rannich hrach a ¢innostech 17 9,88 %
Kdykoliv to piilezitost a Cas umoznuje 16 9,31 %
Béhem pobytu venku 12 6,98 %
Béhem odpolednich ¢innosti 8 4,65 %
Pted odpocinkem na lehatku 6 3,49 %
V komunitnim kruhu 5 2,91 %
Béhem individualni ¢innosti s ditétem 4 2,33 %
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Béheme individualni ¢innosti s ditétem I 2,33%
V komunitnim kruhu I 2,91%

Pfed odpocinkem na lehatku l 3.49%
Béhem odpolednich ¢innosti . 4,65%
Kdykoliv to pfileZitost a as umoziuje - 6.98%

Béhem pobytu venku - 6,98%

PFi rannich hrach a ¢innostech - 9,88%
Béhem Fizené Cinnosti - 17,44%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00%

Obrazek 16 Oteviena otazka: Kdy v pribéhu dne v mateiské skole rozvijite u déti v§imavost?

Zavér otazky: Ze ziskanych odpovédi 1ze konstatovat, Ze vétSina ucitelek matetskych Skol
rozviji v§imavost u déti v pribéhu celého dne v matetské Skole (57,56 %), dale ucitelky
uvadely, Ze rozviji vSimavost u déti pfedevsim béhem tizené ¢innosti (17,44 %) a ptirannich
hrach a ¢innostech (9,88 %). Jako dalsi odpovédi na otdzku, kdy v pribéhu dne v matetské
Skole rozviji uditelé u déti vSimavost ucitelky uvadély béhem pobytu venku (6,98 %),
kdykoliv to Cas a ptileZitost umoznuje (6,98 %), béhem odpolednich ¢innosti (4,65 %), pred
odpoc¢inkem na lehatku (3,49 %), vV komunitnim kruhu (2,91 %) a béhem individualni

¢innosti s ditétem (2,33 %).
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ZAVER 4. CASTI DOTAZNIKU

Ve Ctvrté casti dotazniku ucitelky odpovidaly na oteviené otazky, které zjistovaly, jakym
zptisobem a kdy v pribéhu dne v mateiské Skole ucitelé rozviji u déti vSimavost. Ze
ziskanych odpovédi jsme zjistili, ze ucitelky matetskych Skol rozviji u déti vSimavost
zejména prosttednictvim relaxacnich cviceni (37,21 %), dale v§imavym pozorovanim (29,07
%) a naslouchanim (19,77 %) ale také z vétsi Casti pohybovymi ¢innostmi (19,19 %),
¢innostmi na rozvoj paméti, postiehu a pozornosti (18,02 %), komunikaci s détmi a reflexi
(17,44 %). VétSina Cinnosti a aktivit, které ucitelky v dotaznicich uvadély jsou vhodné
k rozvoji v§imavosti u déti. Dale jsme ze ziskanych odpovédi ucitelek zjistili, ze vétSina
rozviji u déti v§imavost v prubéhu celého dne (57,56 %). Ucitelky, které byly vice konkrétni
uvadely, Ze v§imavost rozviji u déti pfedevsim v fizenych ¢innostech (17,44 %) a pfi rannich

hrach a ¢innostech (9,88 %).

4.6 Zavéry prizkumného Setieni

Zavery a interpretace k jednotlivym ¢astem dotazniku uvadime jiz vySe. Zde se zamétime
na zaverecné shrnuti ze vSech ziskanych udajt. Na zacatku tohoto prizkumného Setfeni jsme
si stanovili prizkumné otazky, na které jsme hledali v prab¢hu prizkumu odpovédi. Pomoci
zjisténych skutec¢nosti z prizkumného Setfeni, se pokusime na tyto prizkumné otazky

odpovédeét.

Z vysledkt dotaznikového Setieni jsme zjistili, ze ucitelky matefskych skol dosahuji na skale
Nepfiipoutanosti k Ja niz§iho skore. Jedinci, kteti dosahuji na této Skale nizsiho skore, byvaji
sebekriticti, hodnoti se pfisn¢ a jsou nachylni prozivat negativni pocity, jako je ménécennost
¢i stud, a to prispivd k nedostatku vSimavosti k sobé. Toto zjisténi je zajimavé jelikoz,
Kk tomu, aby ucitelky mohly rozvijet vS§imavost u déti je vyzadovano, aby byly samy v§imavé.
Nicméné sebekriticky pohled na vlastni ja nevede k plné v§imavosti uditelek, tudiz nemohou
naplno rozvijet v§imavost ani u déti. Aby ucitelky mohly byt v§imavymi a poté i v§imavost
rozvijet u déti, mély by zmeénit své sebepojiméni a pohled na vlastni j&, v ¢emZ jim miZze
pomoci pravé v§imavost a jeji cviceni.

Sebekritické a sebevztazné myslenky a jednani se vyskytuji také u jedinct, ktefi maji sklony
Kk perfekcionalismu a soustiedi se pfili§ na detaily, coz jsou podle D. Rushe (2003) jedny

Z mnoha faktorti, které plisobi syndrom vyhoteni. Pravé v§imavost miZe ucitelkdm nabidnout
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jednu ze zakladnich moznosti, jak podpofit svou odolnost vii¢i stavu vyhotfeni. Podle
Williamse a Penmana (2014) nabizi v§Simavost podporu v tom, aby jedinci soucitili sami se
sebou a zménili nékteré navyklé vzorce mysleni a jednani, které jim brani prozivat zivot
naplno, protoze diky nim je mohou napadat sebekritické a hodnotici myslenky. Tato podpora
jim miize pomoci zvladat stres i uzkost. Proto je potiebné, aby ulitelky matefskych Skol
cvicily vS§imavost i u sebe, at’ uz samy nebo formou programi nebo kurzi, které jsme v praci
uvadeli.

Zajimavym zjisténim prizkumného Setfeni je také to, Ze vétSina ucitelek vnima jako dilezité
rozvijet vSechny uvedené aspekty vSimavosti u déti v matefskych Skolach. To mitize
znamenat, ze by koncept vSimavosti mohl mit uplatnéni v programu dne v matetské Skole.
Rovnéz z toho mizeme usoudit, Ze ucitelky v matetskych skoléach jisté prvky v§imavosti uz
zatazuji do prace s détmi, jelikoz jak uz vySe zmiilujeme, nckteré Cinnosti a aktivity
rozvijejici v§imavost u€itelky realizuji, aniZ by si tyto ¢innosti spojovaly pravé s konceptem
vS§imavosti. VétSinou bychom jiz nékteré tyto aktivity mohli zaradit k aktivitam konceptu

vSimavosti.

Daéle jsme z vysledki dotazniki zjistili, Ze ucitelky matetskych skol rozviji vSimavost u déti
piedev§im prostiednictvim relaxacnich cviceni, kde uvadély nejcastéji dechova cviceni.
Podle D. Burdick (2019) je uvédomovani si dychani zdkladnim a osvéd¢enym cvicenim
vSimavosti. UcCitelky dle vysledkti vyuzivaji k rozvoji vSimavosti u déti zejména vSimavé
pozorovani a naslouchani, jenz, jsou taktéz neodmyslitelnymi metodami k rozvoji

vSimavosti.

Jednou z dalsich metod je i v§imavy pohyb. Pohyb je pro déti zaklad a v§imavost pohybem
je uci zaméfit svou pozornost na prociténi tohoto pohybu. Z vysledka vyplyva, ze ulitelky
pravé i prostifednictvim pohybovych ¢innosti v matetské Skole rozviji u déti v§imavost. A
dale stoji za zminku zjiSténi, Zze v§imavost ucitelky rozvijeji u déti, také hlavné pomoci
komunikace s détmi a reflexi. Ke konceptu vSimavosti patii také podé€lit se o své pocity
Z cvi€eni a aktivit v§imavosti. U¢itel by nemél opomenout, zeptat se déti na zpétnou vazbu
a povzbudit je k vyjadieni se. Vétsina Cinnosti a aktivit, které ucitelky v dotaznicich uvadély,
jsou vhodné k rozvoji v§imavosti u déti a spadaji i do aktivit, které se vyuzivaji v konceptu
vSimavosti. Také i v RVP PV ve vzdélavaci nabidce miZeme nalézt ¢innosti, které ucitelky

realizuji s détmi a maji podobné prvky s konceptem v§imavosti.

Z pruzkumného Setieni také vyplyva, ze vétSina uclitelek matefskych Skol rozviji u déti

v§imavost v pribéhu celého dne. Z toho miZeme usoudit, Ze ucitelky nemaji vyhrazeny
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konkrétni ¢as na rozvoj vS§imavosti, ale snazi se vSimavost rozvijet po cely den v matetské
Skole a pti jakychkoliv ¢innostech. U¢itelky, které byly vice konkrétni uvadély, ze v§imavost

rozviji u déti predevs§im v fizenych ¢innostech a pfi rannich hrach.

Jelikoz ucitelé chapou rozvoj vSimavosti v tomto smyslu velmi obecné, je sporné, domnivat
se, ze vSechno, co se podle nich tyka konceptu vSimavosti, a co rozvijeji v prub¢hu celého
dne v matefské Skole, spada do konceptu v§imavosti. Techniky v§imavosti vyZaduji zamér
ucitele rozvijet vS§imavost u déti a s tim je spojena 1 pfiprava téchto cviceni a aktivit. Podle
D. Burdick (2019) mohou byt nékteré techniky na rozvoj vSimavosti zafazeny do
kazdodennich aktivit. K formalnimu cviceni vS§imavosti potfebuji déti vedeni a vyhrazeny
Cas na tyto aktivity. Jestlize by v budoucnu v matetskych skolach ucéitelé rozvijeli koncept
vSimavosti u déti bylo by vhodné, aby si tyto ¢innosti planovali a stanovili si konkrétné kdy

Vv priubéhu dne v matetské Skole budou v§imavost u déti rozvijet.

Odpovédi v dotaznicich vSak mohly byt ovlivnény tim, ze délka praxe ucitelek, které
odpovidaly na otdzky v dotaznicich, nepiekracovala 15 let. PfedevSim se délka praxe
ucitelek pohybovala mezi 0 az 10 lety, proto mize byt vnimani a néhled v odpovédich
ucitelek na tuto problematiku mirn¢ omezen, nez kdyby na dotazniky odpovidaly i ucitelky
s delsi pedagogickou praxi. Proto by bylo zajimavé dale zjistit, zda se méni vnimani a

hodnoceni v§imavosti podle dosazené délky praxe u vétSiho mnozstvi uciteld.
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ZAVER

V diplomové praci jsme se =zabyvali problematikou rozvoje sekuldrni vSimavosti
v mateiskych Skolach. V teoretické ¢asti diplomové prace jsme se zaméfili na vymezeni
problematiky konceptu vSimavosti. Zamérem zde bylo definovat pojmy spojené s touto
problematikou, zejména sekularni smér vSimavosti. Popsali jsme, jakym zptsobem lze
vS§imavost méfit, a vymezili programy zalozené na konceptu vS§imavosti. Blize jsme si
piiblizili, jak mlze vSimavost poméhat v seberozvoji pedagogickych pracovnikli. Uvedli
jsme si také aspekty vSimavosti a Skalu nepfipoutanosti k Ja. Predstavili jsme si vyuziti
konceptu vSimavosti pii praci s détmi v matefské Skole, a to predev§im pti jeho rozvoji u
déti. V praktické casti diplomové prace bylo hlavnim cilem zjistit, jak je hodnocena
nepiipoutanost uciteld matetskych Skol k vlastnimu j4 a jak je hodnocen rozvoj v§imavosti
u déti v mateiské Skole. Tyto informace vzeSly z kvantitativni analyzy dat, které jsme

zjistovali formou dotaznikového Setteni.

Z vysledku dotaznikového Setieni jsme zjistili, Ze ucitelky jsou podle skaly Nepiipoutanosti
k Ja vice sebekritické, hodnoti se pfisné a jsou nachylné prozivat negativni pocity jako je
ménécennost ¢i stud, a to prispiva k nedostatku vSimavosti k sobé. OvSem k tomu, aby
ucitelky mohly rozvijet v§imavost u déti je vyzadovano, aby byly samy v§imavé. Proto je
potiebné, aby ucitelky matetskych skol zménily své sebepojimani a pohled na vlastni ja tim, ze

budou cvicit v§imavost a pln¢ ji rozvijet i u sebe, at’ uz samy nebo formou programii ¢i kurz.

Prizkum také ukazuje, ze ucitelky vnimaji jako dulezité rozvijet vSechny zminéné aspekty
vSimavosti u déti v mateiskych skolach. To miize znamenat, Ze by koncept v§imavosti mohl
mit uplatnéni v programu dne v mateiské Skole. VSimavost u déti u€itelky rozviji predevsim
prostiednictvim relaxa¢nich cviceni, v§imavym pozorovani a naslouchanim, pohybovymi
¢innostmi, pomoci komunikace s détmi, reflexi a dalSimi Cinnostmi. VétSina ¢innosti a
aktivit, které ucitelky v dotaznicich uvadély, jsou vhodné k rozvoji vS§imavosti. Analyza
zjisténych dat také odkryla, ze ucitelky matetskych Skol rozviji u déti v§imavost v pribéhu
celého dne, nemaji tedy vyhrazeny ¢as na rozvoj vSimavosti. UCitelky, které byly vice
konkrétni uvadeély, ze v§imavost rozviji u déti predevsim v fizenych ¢innostech a pfi rannich
hrach. Jestlize by v budoucnu v matetskych skolach ucitelé rozvijeli koncept v§imavosti u
déti, bylo by vhodné, aby si tyto ¢innosti planovali a stanovili urcity ¢as, kdy v pribéhu dne

v matetské Skole budou vS§imavost u déti rozvijet.
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Vzhledem k tomu ze délka praxe vétsiny ucitelek, které odpovidaly v dotaznikovém Setieni,
nebyla delsi nez 15 let, by bylo zajimavé zjistit, zda se méni vnimani a hodnoceni v§imavosti
podle dosazené délky praxe u vétsiho mnozstvi ucitelti. Koncept vSimavosti se ve skolskych
zafizenich v nasi zemi dosud nenachazi, proto bylo vhodné odhalit, jaky postoj k nému
ucitelé zaujimaji, anebo zda ho jiz v n¢jaké formé realizuji ve vyuce. Vysledky priizkumného
Setfeni diplomové prace poskytuji jakysi nadhled pro ty skolské organizace, které by techniky
vSimavosti chtély v budoucnu zaclenit do vyuky s détmi. Diplomova prace mi poskytla
mnoho informaci o rozvoji konceptu v§imavosti v matetskych Skolach a ptfedpokladam, ze

pfinese tyto informace 1 tém, ktefi se o tuto oblast budou zajimat.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

ACT

CAMM

CAMS

DBT
Etal.
FFMQ
FMI

KIMS

MAAS

MAAS-A

MBCT

MBSR

NTS
PHLMS

SMQ

TMS

Acceptance and Commitment Therapy (Terapie ptijeti a zdvazku)

The Child Acceptance and Mindfulness Measure (Skala viimavosti pro déti a
dospivajici)

The Cognitive and Affective Mindfulness Scale (Skala kognitivni a afektivni
vSimavosti)

Dialectical Behavioral Therapy (Dialekticko-behavioralni terapie)

a dalsi

The Five Facet Mindfulness (Dotaznik péti aspektii vSimavosti)

Freiburg Mindfulness Inventory (Freibursky inventai v§imavosti)

Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (Kentucky inventat dovednosti

vSimavosti)

Mindful Attention Awareness Scale (Skala viimavé pozornosti a

uvédomovani)

The Minful Attention Awareness Scale for Adolescents (Skéla v§imavé

pozornosti a uvédomovani pro dospivajici)

Mindfulness-based Cognitive Therapy (Kognitivni terapie zalozena na

vSimavosti)

Mindfulness Based Stress Reduction (Program na snizovani stresu zalozeny na

vSimavosti)
Nonattachment to self (Skala nep¥ipoutanosti k J4)
Philadelphia Mindfulness Scale (Filadelfska Skéla v§imavosti)

The Southampton Mindfulness Questionnaire (Southamptonsky dotaznik

v§imavosti)

Toronto Mindfulness Scale (Torontska skala v§imavosti)
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SEZNAM PRILOH

Ptiloha P I: Dotaznik pro ucitele matetskych skol



PRILOHA P I: DOTAZNIK PRO UCITELE MATERSKYCH SKOL

1. Jaké je vaSe pohlavi?

O zZena 0O muz

2. Jaké je vaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

o stfedoskolské O vyssi odborné o vysokoskolské

3. Jaka je délka vasi pedagogické praxe?

0 0-5 let 06-10let o 11-15let o 16-20let ©21-25let o 26 avice

NTS-CZ Skala nepiipoutanosti k Ja

Prectéte si, prosim, nasledujici g

tvrzeni a oznadte zakrouzkovanim E g gl _ = .
X £ Xes e @ :

prislusné &islice, do jaké miry s £ g s g 3 E =
danvm t , hlasite & S = = = g > k4
anym tvrzenim souhlasite & S5l 2 | .2 S 2 =

r N © @ 9 b}
nesouhlasite Sz & 22 2 =, H
el Z |wne|l Z w 75

4. l?okazu pustlf // hlarvy neuzite¢né 1 2 3 4 5 6
mySlenky o sobé samé/m.

5. }).ovlfazu se vzdat potreby ovladat 1 2 3 4 5 6
svuj zivot.

6. Nezaplétam se prili§ do myslenek
0 sobé samé/m

7. Jak bézi ¢as, mam ¢im dal tim
méné pocit, Ze mé definuje to, co si o 1 2 3 4 5 6
sobé myslim.

wwvr

8. Jak bézi Cas, citim stale menSi a
menSi potiebu odpovidat néjaké 1 5 3 4 5 5
predstavé o tom, jaky/a bych mél/a
byt.

9. DokaZu své osobni vzestupy a
pady prozivat, aniZ bych se do nich 1 2 3 4 5 6
priliS zaplétal/a.

10. DokaZu pozorovat pozitivni i
negativni mySlenky, které mam o 1 2 3 4 5 6
sobé samé/m, aniz bych se do nich
zapletl/a.

Rozhodné
souhlasim




Jak moc diilezité je podle Vas rozvijet nasledujici aspekty a vlastnosti v§imavosti u

déti v materské Skole? (1 - velmi nedulezité, 10 - velmi diileZité)

11. Uvédomit si a byt pozorny
k mySlenkam, zazitkim,
udalostem, které se déji

Vv pritomném okamzZziku

10

12. Uznani a pripousténi si
myslenek, pociti a zazitka, které
se déji

10

13. Prijeti a pochopeni, Ze
mySlenky, pocity a jednani jsou
pravé jen myslenkami, pocity a
jednanim.

10

14. Nehodnotit to, co se déje, jako
dobré nebo Spatné, divat se na
véci neutralné.

10

15. Neulpivat na myslenkach,
predstavach, pocitech, udalostech
patiicich do minulosti.

10

16. Soustredit pozornost na
soucasny okamzik, na urcitou
jednu véc ¢i ¢innost.

10

17. Byt otevi‘eny a v§imat si, co je
na kazdé situaci, byt’ znamé
situaci nové a jiné.

10

18. Byt trpélivy a prijmout, Ze
v§echno ma sviij cas.

10

19. Jakym zptsobem rozvijite u déti v matei'ské $kole v§Simavost? (napr. relaxa¢ni

cviceni apod.)

20. Kdy v pribéhu dne v mateiské $kole rozvijite u déti v§imavost?




