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oga a mindfulness ve skole a skolce

Podpora psychické rovnovahy a celkového wellbeingu
vyucujicich i déti a dospivajicich

Jana Kyriakou
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Kdyz se narodime, dostaneme uzivatelsky manual na sveé télo a
mysl?

www.semwell.org
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Wellbeing

Wellbeing je stav, ve kterém mdizeme v podporujicim a podnétném prostredi pIné rozvijet svij fyzicky,

kognitivni, emocionalni, socidlni a duchovni potencial a zit spolu s ostatnimi plnohodnotny a spokojeny Zivot.

(Partnerstvi pro vzdélavani 2030+)

Wellbeing je definovan jako pocit zdravi a vitality, ktery vychazi z nasich myslenek, emoci, ¢inl a
zkusenosti. Kdyz se citime dobfe, citime se po vétsinu ¢éasu st'astni, zdravi, spoleéensky
propojeni a cilevédomi.

(Centrum pozitivni psychologie)

i osobni pohoda

dusevni pohoda

Vychazi z pozitivni psychologie

www.semwell.org
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Wellbeing

~ KOMUNITNI
WELLBEING

skola/vzdélavaci systémy
pracovisté

zajmové a sportovni komunity
sousedstvi

meésta

staty

svet

planeta

OSOBNI
WELLBEING

www.semwell.org
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Mindfulness a joga - podpora wellbeingu

® Prace s télem i mysli
® Primé ovlivihiovani nervového i

hormonalniho systému

Foto: National Geographic

www.semwell.org
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Podpora wellbeingu skrze rozvijeni vSimavosti
(mindfulness)

Mind Full, or Mindful?

www.semwell.org
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Jedno rano

Rano venku prijemné sviti slunce.
Pro Sasu je toto rano ale stresuijici.
Vibec nechce jit do Skolky.
Je stale otresena z hadky s kamaradkou.
Boji se také, ze ji déti prvni den nebudou poslouchat.
A jeste k tomu vi, ze se uz urgentné musi objednat k
zubari.

www.semwell.org
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Do skoly/ky a do prace s glitrovou
sklenici

www.semwell.org
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Mindfulness praxe

www.semwell.org
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Co je to mindfulness?
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Mindfulness - cesky vSimavost

“Mindfulness, nebo-li cesky vSimavost, je
uvedomeni, které prameni ze zamérného zameéreni
pozornosti na pritomny okamzik bez posuzovani a s

pratelskym zajmem.”
Jon Kabat-Zinn




Mindfulness/vSimavost

www.semwell.org
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Védci zkoumaji pusobeni rozvoje
mindfulness na nase zdravi a zivot od
70.let 20.stoleti

Snizeni stresu u déti, dospivajicich a dospélych

Zlepseni pozornosti, paméti a akademickych vysledk(

Zlepseni soustredéni déti a dospélych s poruchou pozornosti (ADHD apod.)
Zvyseni empatie a laskavosti k sobé i druhym

Zlepseni celkového fyzického i psychického stavu

Snizeni zanétlivosti v téle i na drovni epigenetiky

Podpora IéCby depresi, Uzkosti, poruch prijmu potravy a dalSich psychickych poruch

a onemocnéni

www.semwell.org



Mindfulness ve vzdelavani

SEMwal @2

ZlepSeni regulace emoci, zvysenda kapacita soustredéni,

snizeni stresu studentd*ek i vyucujicich, zlepseni tridniho klimatu

JANUARY 2019

Mindfulness in the Classroom:
Learning from a School-based
Mindfulness Intervention through the
Boston Charter Research Collaborative
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) ‘ tranoforming u u| Center for Education Policy Research
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education #/ HARVARD UNIVERSITY

Contemplative/Emotion Training Reduces Negative
Emotional Behavior and Promotes Prosocial Responses
Margaret E. Kemeny, Carol Foltz, James F. Cavanagh, Margaret Cullen, Janine Giese-Davis,
Patricia Jennings, Erika L. Rosenberg, Omri Gillath, Phillip R. Shaver, B. Alan Wallace, and
Paul Ekman

Online First Publication, December 12, 2011. doi: 10.1037/a0026118
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Jockey Club “"Peace and Awareness”

Mindfulness Culture in Schools Initiative MINDFULNESS N SCHOOLS PROJECT

©CARE

www.semwell.org
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Mindfulness na prestiznich svéetovych univerzitach

- :
» ¥ “Mindfulness has

given me a tool Kit to
manage my stresst’
KATHERINE ZHANG

F:;;'F HARVARD I\’JLA.N(\H E\I_ER

..‘ 2 }
Y MEDICAL SCHOOL 1824

www.semwell.org zdroj: mindwell
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Mindfulness ve skolkach a skolach v CR
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www.semwell.org

www.semwell.org
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Neuroveda a vSsimavost

Autopilot (default mode) Negativni tendence
zhruba 50% naseho bdélého ¢asu mOZkU

Teflon & Suchy zip (Dr. Rick Hanson)

www.semwell.org



Neurovéda a vSimavost

VsSimavost (mindfulness) -> integrace jednotlivych ¢asti mozku

www.semwell.org
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Formalni a neformalni praxe

Formalni praxe Neformalni praxe
Rlzné meditace a dalsi aktivity: Védomeé pouzivani schopnosti mindfulness v
® na dech kazdodennim zivoté:
® na télo ® vsimavé jezeni
® body-scan ® VvsSimava prochazka
® vsimavost myslenek/emoci ® Vvsimava konverzace
® meditace v chlzi a jiném ® vsimavy uklid...
pohybu ® ....a jakdkoliv dalSi bézna aktivita v
® meditace laskavosti Zivoté

www.semwell.org
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Kdy to zabere?

8 min mindfulness praxe
snizila kratkodobé toulajici se mysl

Kratka a kratkodoba
praxe vsak neni
udrzitelna a mozek se
vrati do automatického
rezimu

10 min mindfulness praxe
prekonalo poskozeni koncentrace zpUsobené
multitaskingem v kratkém case

10 h mindfulness praxe rozdélené do 2 tydnu
posililo pozornost a pracovni pamét & zlepsilo skére
pri prijimacich zkouskdch na magisterské studium

zdroj: Daniel Goleman & Richard J. Davidson: Altered Traits

www.semwell.org
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Kdy to zabere?

Nejvice prozkoumany je 8tydenni kurz MBSR

Védci: uéast na osmitydennim programu mindfulness vede k méritelnym zménam v

oblastech mozku souvisejicich s pameéti, vnimanim sebe sama, empatii a stresem.

zdroj: Harvard Gazette 2011 a tisice dalsich studii

www.semwell.org
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Interpersonalni neurobiologie

Wellbeing dospélych je zasadnim kritériem pro wellbeing déti

VYUCUJICI JSOU TAKOVYMI “NEURO-SOCHARI” DETSKEHO MOZKU

(Kevin Hawkins, Amy Burke - Mindwell)

Vice: Interpersonalni
neurobiologie: Dr. Daniel
Siegel
https://drdansiegel.com/

www.semwell.org
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Emoce bez domova

Pokud si do tridy vezmete "emoci bez domova”
(takovou, kterou si neuvédomujete),
mohla by "najit domov"” nékde jinde ve tride
(mohla by spustit emocni reakci ditéte).

(Mindwell Education)

www.semwell.org
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Princip a postup prinaseni mindfulness (vSimavosti) do
Skol/ek

Jsem vSimavy*a
(rozvijim viastni mindfulness)

l

Ucim Iéimavé

Predavam mindfulness détem

www.semwell.org



Joga

® Jbga je holisticky systém pohledu na lidské zdravi,

Ve

zivotni pohodu a na nas zivot v harmonii se zbytkem
sveta.

® J6ga se zameéruje na vSechny pilife zdravi a
wellbeingu - na fyzické, dusevni, emocni, spiritualni
zdravi a na propojeni s nasi vyssi moudrosti a zivotnim
smyslem.

® Dle plvodni 4000 let staré filozofie md mnoho disciplin.

www.semwell.org
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Joga, moderni svet a skolstvi

® S respektem ke staré tradici

® ZjednodusSeni disciplin
® Zameéreni na védecky ovérené benefity urcitych disciplin pro | -
ucely Siroké populace
Fyzické pozice
Dechova cvic¢eni
Jednoduché meditace

Vedené relaxace
Gramotnost/slovnik - emoce, télo, mysl

www.semwell.org
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Vedecky ovéerené benefity jogy

Snizeni stresu u déti, dospivajicich a dospélych
Zlepseni pozornosti, paméti a akademickych vysledk
Zlepseni posturalniho zdravi

Zlepseni celkového fyzického i psychického stavu
Zlepseni vztahu k télu

Zlepseni spanku

Podpora |éCby depresi, Uzkosti, poruch prijmu potravy a dalSich psychickych poruch

a onemocnéni

www.semwell.org
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Joga a mindfulness posiluji schopnost
= vnimani naseho vnitrniho
prozivani

® Produkt centralniho nervového systému (CNS)

® Jedna se o inkluzivni vnimani sama sebe : télesnych pocitl, bolesti,
vhimani emoci, pocitu zdravi, pocitu casu, rozhodovani a dalSich
oblasti zivota (Ceunen, Vlaeyen, Van Diest, 2016)

® 7o, jak vnimame nase vnitrni prozivani (Neff)

e Pri pretizeni nervového systému dochazi ¢asto ke snizeni
interocepce a schopnosti emoc¢ni a stresové regulace

® Tréninkem interocepce posilujeme nervovy systém a
schopnost emocni a stresové regulace

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2016.00743/full
https://neurodivergentinsights.com/blog/what-is-interoception



https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2016.00743/full
https://neurodivergentinsights.com/blog/what-is-interoception
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Joga a mindfulness s detmi a mladezi

VLASTNi PRAXE A PODPORA WELLBEINGU - interpersondini neurobiologie
POVIDEJTE SI O EMOCICH - VSECHNY JSOU “SPRAVNE” (napt. karty/obrazky emoci)

UCTE JE VNIMAT SVE TELO (variace poklepavani, masazi, jogovych hratek, praxe body-
scan)

UCTE JE VNIMAT DECH (hratky s Hoberman kouli, foukani do vétrnik{l, poditani dechg...)
UCTE JE, CO TO ZNAMENA A JAK RELAXOVAT (zvonkohry, j6gové relaxaéni hratky)




SEMwal @2

Prinaseni mindfulness detem/dospivajicim

® Jak u své vlastni praxe, tak u praxe s détmi bud’te trpélivi, laskavi,
zkousejte to znovu

® Neocekdavejte, ze malé déti budou provadét cviceni stejnée jako starsi
déti nebo jako dospéli

® Déti nebudou meditovat a relaxovat “v klidu” Ci se zavfenyma

oCima (nékdy ano, nékdy ne, nékdy jen chvili - to je normalni)

S mensimi détmi “hrajte mindfulness” pomoci pribéhd
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Zkuste poustét predstavu o urcCitém vysledku

Vy jen sazite seminka, normalizujete sebepoznavani, péci o

télo i mysl a psychohygienu jako autom\?vtslé:rlﬁ\?vgl soucast zivota
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Nejde o dokonalost,
jde o propojeni

se sebou s ostatnimi s Sirsi s nasi
komunitou planetou

www.semwell.org
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SEMwell pozvanka - jaro 2024

Online kurz: MBSR pro ucitele a ucitelky -
shizovani stresu prostrednictvim mindfulness

® Zacindme 8. 4. 2024
® 8 pondéli, 14.30-17.00

Konference: Psychicka rovnovaha v predskolnim
vzdeélavani - rozvijenim mindfulness k harmoni ve
tride i v Zivote.

® Plldenni konference
® Ctvrtek 25. 4. 2024, 15:00 - 19:00, Praha

www.semwell.org
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RIRUCKA VSIMAVOSTI A ODOLNOSTI PRO MLADEZ ZDARMA

benefitproject.org
Obsah
Pfiru€ka vSimavosti )

. Uvod 3

a odolnosti i i
Modul 1: Du$evni zdravi a pohoda 7
pro mladez Modul 2: VS§imavost 21
Modul 3: Odolnost 37
Modul 4: Na vztazich zaleZi 45

Qm o

www.benefitproject.org

Co-funded by
the European Union

www.semwell.org
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DUSEVNIi ZDRAVI MLADEZE
A ZAPOJENI DO SPOLECENSKEHO AKTIVISMU

w@l}m Domid  Oprojektu  E-learning  Novinky ~ Kontaktuje nds  Partnefi M Zeitina v O

www.safespacedyouth.eu

****: Co-funded by
www.semwell.org NN the European Union
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