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Vyukovy modul 2: Zamér se na to podstatné

Pfipada mi tézké soustfedit se v jednu chvili jen na jednu véc.

— Napriklad: Kdyz se snazim ucit, zaroveri u toho kontroluji skupinové chaty, vstavam,
abych udeélal jiné ¢innosti nebo ukoly, které mé napadnou, jako je napriklad tridéni obleceni.

Vyukovy modul 3: Vychutnej si tento okamzik

Jidlo jen rychle zhltnu, aniz bych si ho opravdu vychutnal/a.

— Napriklad: Snim obéd za pét minut, protoze se chci vratit do tridy nebo k telefonu.
Vyukovy modul 4: Kdyz to zaéne byt naro¢né

VSimnu si, kdyZ se citim nepfijemné.

— Napfiklad: Uvédomuiji si, Ze se pfed prezentaci nebo setkanim s novymi lidmi citim

nervozni. To muze znamenat, Ze si v§imnu, Ze se vice potim, tfesou se mi ruce nebo je mi
tepleji neZ obvykle.

Vyukovy modul 5: Min stresu, vic chillu

Casto se citim ve stresu.
— Napriklad: Jsem nervozni z ukold, které musim spinit, nebo z rozhovor( s jinymi
lidmi.

Vyukovy modul 6: Bud sam sobé nejlepSim kamosem

Kdyz néco pokazim, jsem k sobé& velmi kriticky/a.

— Napfiklad: Kdyz udélam chybu v matematickém prikladu nebo nechytim mi¢ v
télocviku, hned si feknu: ,Jsem uplinej looser*.
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Vyukovy modul 7: Uklid’ si v hlavé

Casto nad v&im pfili§ premyslim.

— Napfiklad: Neustale si v hlavé dokola prehravam rozhovor a pfemyslim, jestli jsem
nerekl/a néco Spatné.

Vyukovy modul 8: Vedoma akce, ne jen reakce

KdyZ jsem nastvany/a, ¢asto reaguji rychle, bez pfemysleni.

— Napfiklad: Ve skupinovém chatu nékomu ostfe odseknu, protoZe jste Spatné
pochopil/a jeho ton.

Vyukovy modul 9: Maly véci, velky boost nalady

Soustfedim se spiSe na to, co je Spatné, nez na to, co je dobré.

— Napfiklad: Zabyvam se jednou $patnou znamkou, i kdyZ jsem ve vSech ostatnich
pfedmétech dosahl dobrych vysledkd.

Vyukovy modul 10: Algorytmy a Ty

Kdyz se chci soustfedit na néco jiného, umim svj telefon bez probléma odlozit.

— Napriklad: Kdyz se u¢im nebo jsem s kamarady, pfepnu telefon do reZzimu ,NeruSit”.



WEl.l.BElNG " Spolufinancovano

|N SBHU[ILS Evropskou unii

Program Wellbeing ve skolach-

Privodce pro hodnoceni potieb

NAZEV PROJEKTU: Enhancing Resilience and Well-being of All Students in Primary
Schools

Cislo projektu: 2024-1-CZ01-KA220-SCH-000245017
Weboveé stranky: https://wellbeinginschools.eu/
Kontakt: zakova@ped.muni.cz

Licence: Program WellbeinglnSchools ve Skolach @ 2026 vytvoreny Masarykovou
Univerzitou, INNOVATION HIVE, INSIDE EU, Jyvaskyla University a CEEV Zivica je
licencovan pod CC BY-NC-ND 4.0. Kopii této licence si mizete prohlédnout zde:
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/ )

Tento dokument slouzi jako pomocny materidl pro ucitele realizujici program
Erasmus+ Wellbeing in School. Mize jej vyuzit i pedagog, ktery ma v oblasti
mindfulness odpovidajici zkuSenosti nebo absolvoval mindfulness Skoleni.

Prohlaseni: Financovano Evropskou unii. Vyjadfené nazory a stanoviska jsou vsak
pouze nazory a stanoviska autora/autort a nemusi nutné odrazet nazory a stanoviska
Evropské unie nebo Evropské vykonné agentury pro vzdélavani a kulturu (EACEA).
Evropskou unii ani EACEA za né nelze Cinit odpovédnymi.



WEl.l.BElNG " Spolufinancovano

} INSBHU[ILS Evropskou unii

Uvod

Tento privodce je uréen k tomu, aby pomohl uditelim pfi pouzivani uéebnich plant a
materiald programu WellbeingIlnSchools. Je navrzen tak, aby usnadnil implementaci ve tfidé,
ktera je inkluzivni a pfistupna vSem zakim, bez ohledu na jejich specifické potfeby nebo
schopnosti. Zakladem tohoto privodce je metodika adaptace STEP. Jedna se o dobfe
zavedeny systém, ktery byl Uspé&sné implementovan v mnoha rdznych zemich a v riznych
typech aktivit.

Metodika STEP poskytuje jednoduchy, ale u¢inny ramec pro provadéni zmén v aktivitach tak,
aby se vSichni mohli zapojit a spole€né se ucastnit. Pomoci tohoto nastroje mohou ucitelé
zajistit, aby vSichni zaci mohli vyuzivat vyhody technik mindfulness

Porozumeéni metodice STEP

Co je STEP?
STEP je zkratka, ktera znamena:

Space (prostor)

Task (ukol)
Equipment (vybaveni)
People (lidé)

Toto jsou Ctyfi kliCové oblasti, ve kterych Ize pfizpusobit aktivity tak, aby umoznily a podpofily
aktivni ucast vSech zaka.

Puvod a pouziti

Metodika adaptace STEP byl plvodné vyvinut jako soucast SirSiho ,Inclusion Spectrum®
(spektrum inkluze) — pfistupu k podpore inkluze zakl a studentt se specifickymi potfebami pfi
télesné vychové a sportu. Jeho principy jsou univerzalné pouzitelné a byly uspésné pfeneseny
do ruznych vzdélavacich kontextl.

Metodika STEP poskytuje rizné pfistupy k provadéni inkluzivnich aktivit:

1. Oteviené aktivity — jednoduché aktivity, které Ize provadét s velkou skupinou a které
nevyzaduji témér zadné upravy

2. Upravené aktivity — vSichni provadéji stejnou aktivitu, ale s upravami, které podporuji
rizné potfeby a schopnosti

3. Paralelni aktivity — studenti jsou rozdéleni do skupin, kde mohou provadét aktivitu
svym vlastnim tempem a na sveé urovni

4. Samostatné aktivity — konkrétni skupina nebo jednotlivec provadi zamérné
naplanovanou, odliSnou aktivitu dle konkrétnich, specifickych potfeb


https://icoachkids.org/learn/inclusion/the-inclusion-spectrum
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Aplikace metodiky STEP

Prostor

Krok 1: Zvazte prostredi
Zeptejte se sami sebe:

e Kde by se tato aktivita obvykle odehravala?
® Bylo by pro podporu uéasti vhodnéjsi jiné prostfedi?

Napfiklad meditace zaméfena na prozkoumani téla se obvykle odehrava v tiché u¢ebné, kde
studenti pohodiné sedi na zidlich nebo na podlaze. Tuto aktivitu vSak Ize provadét i venku
nebo v klidng&jsi ¢asti Skoly, kde se studenti mohou snaze uvolnit.

Krok 2: Zhodnot'te dostupny prostory
Zamyslete se nad vSemi moznymi misty, kde byste mohli aktivitu realizovat:

Vase ucebna

Télocvicna nebo velka hala

Venkovni prostory (hfisté, louka, zahrada)
Ticha mistnost nebo knihovna

Jiné specialné vybavené mistnosti

U kazdého prostoru zvazte:

Je velikost a kapacita prostoru vhodna pro ucast vSech?
Jaké jsou smyslové vlastnosti prostoru (svétlo, zvuky, teplota) a Ize je zménit tak, aby
bylo prostfedi pfijemné;si?
Je prostor dostate€¢né soukromy, aby se studenti mohli uvolnit?
Existuji potencialni rusivé vlivy, které by mohly studentim branit v zapojeni se do
aktivity mindfulness?

e Je prostor fyzicky pfistupny nebo Ize jej zpfistupnit vSem studentiim, ktefi se budou
ucastnit?

e Maji néktefi studenti specifické potfeby, které je tfeba v prostoru zohlednit, aby se
mohli u¢inné ucastnit?

Krok 3: Pripravte prostor a zvazte jeho upravy

Na zakladé toho, co jste zjistili v kroku 2, vyberte nejvhodné&jsi prostor (prostory) pro realizaci
aktivity. Zamyslete se nad tim, co muzete udélat pro pfipravu prostoru tak, aby co nejlépe
odpovidala vybrané aktivité. Mezi typické upravy patfi:

e Pouziti mékkych doplnkul (polStare, koberce) pro vétsi pohodli
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Odstranéni nepofadku nebo zbyte€nych vizualnich podnéta

Ztlumeni svétel nebo zatahnuti zaluzii

Uprava teploty a vétrani

Vyznacéeni osobnich prostort nebo hranic pro zaky

Vytvoreni ,klidové“ zény nebo samostatné mistnosti pro Zaky, ktefi potfebuji pfestavku
V pfipadé potieby pfidani ramp nebo bariér pro pfistup do prostoru

Priklad: Priprava prostoru pro aktivitu ,,.Skenovani téla“

Nasledujici pfiklad ukazuje, jak mize ucitel vybrat a upravit prostor pro realizaci inkluzivni
aktivity ,Skenovani téla“. Ve vétsiné pripadu poskytuje uc¢ebna adekvatni a bezbariérové
prostredi pro provadéni aktivit mindfulness — nasledujici priklady ukazuji upravy, které ucebnu
¢ini vhodnéjsi, nebo jak vybrat alternativni prostor, pokud u¢ebna neni vhodna.

Ucitel zvazi prostory, které ma k dispozici: svou béZnou tfidu, mensi mistnost a venkovni
hfisté. Rozhodne se, Ze mensi mistnost neni dostate¢né velka, aby se do ni vSichni pohodiné
vesli. Venkovni hfisté poskytuje mnoho rozptyleni a mohlo by nékterym zakim branit v
soustfedéni se na aktivitu. UCitel ma také dva Zaky, ktefi jsou citlivi na jasné svétlo a hlasité
ZVUuky.

Ugitel navrhne dvé moznosti.
Moznost 1

Ucitel se domniva, zZe aktivitu Ize provadét spolecné s celou tfidou v u¢ebné jako otevienou
aktivitu. Uvolni velky prostor uprostfed mistnosti, kde nikdo nebude prekazet a kde se vSichni
budou moci posadit, postavit nebo lehnout. Umisti tam mékké vybaveni, jako jsou polstafe a
sedaci vaky, na které se Zaci mohou posadit. Zavie okna a Zaluzie, ztlumi osvétleni a zavie
citlivosti. Rozhodne se rezervovat také mensi mistnost a vysvétli zakim, Ze je pro né k
dispozici, pokud si budou potfebovat od aktivity odpocinout.

Moznost 2

Ucitel si mysli, Ze jeho tfida neni idedlni pro provadéni aktivity, protoZze z chodby a vedlejSich
tfid je slySet pfilis velky hluk. Chce provadét aktivitu na venkovnim hfisti, ale obava se, ze by
to mohlo byt prekazkou pro zaky s vys8i senzorickou citlivosti. Ucitel se rozhodne, ze
nejlepSim zplsobem, jak zajistit t¢ast vSech, je provést dvé upravené aktivity, a to tak, ze
tyto aktivity budou probihat v riznych prostorech.

Jedna aktivita se bude provadét na hfisti, zatimco druha aktivita prob&éhne v mensi mistnosti,
ktera je mnohem tiS&i a bez ruSivych vlivd. UCitel vybere skupinu Zakd pro aktivitu v mensi
mistnosti, véetné Zaka se smyslovou citlivosti. Tim zajisti, Ze se tito dva zaci nebudou citit
vyClenéni a oddéleni od zbytku tfidy.
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Ukol
Krok 1: Pochopte ukol

Projdéte si mindfulness aktivitu, kterou chcete provést, a ujasnéte si, co budou zaci délat.
Zvazte jednotlivé kroky, které jsou s tim spojené, a jaké problémy by mohly nastat. Pfipravte
pro zaky jasné a dobfe strukturované vysvétleni vybrané aktivity.

Napfiklad aktivita “Védomé dychani” muze zahrnovat nasledujici kroky:

Najdéte si pohodinou polohu

Zavrete o€i nebo je uvolnéte

Vnimejte své dychani

Naucte se pocitat své dechy

ProcviCujte prodluzovani dechu

Pokradujte po stanovenou dobu (napf. 2 az 5 minut)

Krok 2: Identifikujte potencialni prekazky

U kazdého jednotlivého kroku si polozZte otazku, zda by s nim mohli mit néktefi Zzaci potize
nebo by pro né mohl predstavovat vyzvu. Které kroky bude tfeba pfizpUsobit, aby se aktivity
mohli zugastnit vSichni zaci ve tfidé?

Na pfikladu s védomym dychanim by néktefi zaci mohli mit potize s pocitanim dechl sami,

bez pomoci druhé osoby. Jini mohou mit potize pokraovat v Ukolu po stanovenou dobu bez
neustalého vedeni nebo povzbuzovani.

Krok 3: Zvazte upravy

Ukoly Ize upravit mnoha rdznymi zpGsoby.

Mdzete upravit slozitost ukolu:

Jak mUzete ukol zjednodusit a snizit jeho naro¢nost?
Existuji zpUsoby, jak ukol zkomplikovat pro zdatnéjSi zaky?

Muzete ukol rozdélit na mensi kroky, které Ize ucit jeden po druhém?
Muzete je ucit postupné béhem nékolika lekci, misto najednou?

Muzete upravit délku:

Preferovali by néktefi Zaci kratSi nebo delsi trvani aktivity?

Jaké varianty délky/trvani chcete nabidnout?

Mobilni aplikace obsahuje zvukové nahravky o délce 2 minuty, 4 minuty a 7 minut.
Muzete zvazit, zda zacit s kratkou 2minutovou verzi a v dalSich lekcich prejit k delSim
verzim.

MuZete upravit své pokyny:
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Jsou pokyny jasné a srozumitelné pro vdechny Zaky?

Potfebujete poskytnout pokyny v rznych formatech, napf. mluvené a psané?
Muzete zakim predvést jednotlivé kroky, nez se o né sami pokusi?

Muzete vytvofit vizualni pomucky (diagramy, plakaty), které jsou srozumitelnéjsi nez
psany text?

Muzete upravit flexibilitu ukolu:

e Existuji ¢asti aktivity, kterych se zaci nutné nemusi zucastnit, a jsou takové, u kterych
trvate na ucasti vSech zaka?

e ZAci se mohou Ugastnit aktivit s otevienyma nebo zavienyma o€ima, vsedé, vleze,
vestoje nebo pfi chlzi.

e Kde mlzete zakim dat na vybér, jak budou aktivitu provadét? VSechny Casti aktivity
by mély byt volitelné a Zaci by méli mit svobodu se z jakékoliv €asti aktivity neucastnit.

Pfiklad: Upravy ukolu pro aktivitu Védomé dychani

Nasledujici priklad ukazuje, jak muze ucitel upravit ukol, aby byla aktivita védomého dychani
inkluzivnéjsi.

Moznost 1

UcCitel identifikuje jednotlivé Ukoly, které jsou soucasti aktivity Védomé dychani. Zvazi
konkrétni potfeby svych zaku a rozhodne se, Ze celkova aktivita je relativné jednoducha a
nevyzaduje Upravy, a proto provede otevienou aktivitu. Ucitel pfedem jasné vysvétli aktivitu
a da vSem pisemné pokyny pro pfipad, Ze je budou potfebovat, ale aktivita probéhne bez
dalSich uprav ukolu.

Moznost 2

UcCitel se rozhodne, Ze aktivita je pfilis sloZita na to, aby se ji mohli vSichni zaci ucastnit
spolecné bez Uprav. Rozhodne se provést upravenou aktivitu, aby se ji mohli u€astnit vSichni
najednou. Rozhodne se pouzit pfi prvnim nacviku védomého dychani 2minutovou zvukovou
nahravku a misto pocitani deseti dechl budou zZaci pocitat vzdy tfi dechy. Pfi dalSim
procvicovani ucitel postupné prejde k delSim zvukovym nahravkam a zvysi pocet dechd.

Moznost 3

Ucitel se rozhodne, Ze pro nékteré zaky muze byt tento kol naro€ny, zatimco pro jiné prilis
jednoduchy. Proto se rozhodne, Ze nejlepSim pfistupem je provést paralelni aktivity. Rozdéli
tfidu do tfi samostatnych zon, pfiCemz ukol v kazdé zoné bude jinak slozity. V prvni zoné se
Z4ci soustfedi pouze na vnimani dechu a cvi¢i hluboké nadechy a vydechy. Ve druhé zéné
Zaci cviCi prodluzovani vydechu. Ve tfeti zoné zaci aktivné pocitaji své dechy podle vzorce,
napfiklad 3 sekundy na nadech a 6 sekund na vydech. Kazdy zak si mlze sam vybrat zénu,
ve které se citi nejlépe. UCitel mGze kdykoliv zménit aktivity v kazdé zéné, pokud je Zaci
povaZzuji za pfilis snadné nebo pfili§ naro¢ne.
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Vybaveni

Krok 1: Zvazte mozné vybaveni

Zamyslete se nad tim, jaké vybaveni, které by mohlo zlepsSit pfistupnost i zabavnost aktivity,
mate k dispozici. Zaci mohou mnoho aktivit zaméfenych na vSimavost provadét samostatné
pomoci mobilni aplikace Mindzy v ramci programu WellbeingIlnSchools ve svych telefonech.
K tomu mohou byt ve tfidé zapotfebi sluchatka. K aktivitdm spojenym s psanim deniku mohou
byt zapotfebi tuzky a papir, ale tyto aktivity Ize provadét i v aplikaci.

VétSina aktivit mindfulness nevyzaduje zadné zvlastni vybaveni, ale mlzete zjistit, ze nékteré
z nich mohou byt velmi prospésné, pokud mate k dispozici urcité predméty. Ujistéte se, Ze je
k dispozici dostatek vybaveni pro véechny zaky.

Napfiklad pro aktivitu “Védomé jedeni” muzete zvazit:

Druhy potravin, které budou k dispozici

Ubrousky

Ubrousky na ruce

Cistici prosttedky

Moznosti sezeni (zidle, polstare, sedaci vaky, podlozky na jogu)

Krok 2: Zvazte potieby zaki

Maji néktefi Zaci specifické potfeby, které Ize uspokojit poskytnutim konkrétniho vybaveni?
Muze se jednat napfiklad o:

Moznost vybéru mista k sezeni, nebo moznost sedét, stat nebo lezet

Pouzivani zafizeni snizujicich hluk, jako jsou sluchatka nebo chrani€e sluchu
Povoleni béznych podpdrnych pfedmétl, jako jsou zatézové deky, antistresové
hracky, texturované pfedméty, fidget spinnery atd.

Pouzivani vizualnich pomcek, jako jsou diagramy, k vysvétleni pokynu

Viditelny budik nebo ¢asovac v mistnosti

Priklad: Uprava vybaveni pro aktivitu “Védomé jedeni”

Ucitel se rozhodne, ze pro provedeni aktivity “Védomé jedeni” je tfeba provést nékolik Uprav
dostupného vybaveni. Rozhodne se pfipravit rizné potraviny, které maji odliSnou konzistenci,
chut a vuni, aby studenti mohli béhem aktivity zazit rizné vijemy. Pfedem se ujisti, Ze zna
alergie nebo dietni pozadavky vSech zaku, a pfizplsobi jim vybér druht potravin. Vysvétli
zakam, ze béhem aktivity mohou sedét nebo stat, a pfipravi rGzné moznosti sezeni, v€etné
zidli, sedacich vaku nebo polStari na podlaze. Ujisti se, Zze v mistnosti jsou hodiny, a jasné
vysvétli, jak dlouho bude aktivita trvat.

10
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Lidé
Krok 1: Urcete, kdo se bude ucastnit

Zacnéte tim, ze si projdete seznam vsech, ktefi se budou aktivity u€astnit. To zahrnuje vas,
Z2aky a vSechny uditele, asistenty pedagoga nebo jiné osoby, které vdm budou pomahat s
realizaci aktivity. Zamyslete se nad potfebami a schopnostmi vS§ech zuc¢astnénych. Tato Cast
metodiky STEP obvykle zahrnuje pfemysleni o tom, jak nejlépe vyuzit dovednosti a schopnosti
zucastnénych.

Krok 2: Zvazte moznosti vytvoreni skupin

Zamyslete se nad tim, jestli a jak nejlépe seskupit Zaky a jakou podporu od ostatnich by mohli
potfebovat. Budete aktivitu provadét s celou tfidou nebo v malych skupinach? Bylo by pro
nékteré zaky pfinosné individualni vedeni ze strany asistenta, uditele nebo spoluzak(?

Ve vétsiné pfipadl bude rozumné provadét aktivity s celou tfidou. To je nejvhodnéjsi, kdyz:

e VétSina zaki ma podobnou Uroven schopnosti.
e Aktivita je pfirozené pristupna vSem nebo ji Ize zpfistupnit pomoci nékolika uprav.
e Mate pocit, ze by zakim prospélo, kdyby vSichni prozili aktivitu spolec¢né

Mozna budete chtit rozdélit Zzaky do malych skupin nebo dvojic, pokud:

e Ve tfidéjsou zaci s rliznou urovni schopnosti (napf. kratsi pozornost, zrakové/sluchové
postizeni), kterym by prospély samostatné aktivity provadéné paralelné
Zaci by mohli byt ve velké skupiné pretiZzeni nebo by se nemohli soustfedit.
Z&ci by mohli nejdfive upevnit sebediivéru, nez se pfipoji k vétsi skupiné.
Néktefi Zaci by mohli potfebovat individualni podporu nebo pozornost.

Krok 3: Zvazte upravy
Zvazte, jaké upravy mlzete pouzit na zakladé osob zapojenych do aktivity.

Zacnéte tim, Ze se zamyslite nad svoji roli facilitatora aktivity. Promyslete jazyk, jaky mizete
pouzit, abyste Zaky povzbudili k zapojeni se do aktivity, napfiklad:

Klidny, jemny tén hlasu

Jasny, jednoduchy, pozitivni a povzbuzujici jazyk

Nebudte ve svém pfistupu kriticti

Dejte zakim €as na zpracovani pokyna, nemluvte pfili§ rychle

Povzbuzujte Zaky k ucasti na vSech aktivitach, ale ujistéte se, Ze chapou, Ze ucast je
dobrovolna a ze si mohou kdykoli udélat prestavku nebo aktivitu opustit

Zvazte, kde budete béhem aktivity stat. Budete stat v pfedni ¢asti tfidy a davat pokyny, nebo
budete chodit mezi skupinami a sledovat, kdo potfebuje vasi podporu?
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Kolik pokynu a rad byste méli dat? Potfebujete davat velmi strukturované pokyny a Casté
podnéty, nebo mlzete dat minimalni pokyny a nechat zaky, aby se aktivné zapojili do
provadéni aktivity? Mohou se Zaci navzajem podporovat? Pokud rozdélite aktivitu na mensi
skupiny, muzete uréit schopnéjsi zaky, ktefi budou vést kazdou skupinu pfi plnéni Ukolu.

Rozhodnéte se, zda zakim povolite tiSe mezi sebou mluvit, nebo zda chcete, aby po zahajeni
aktivity miceli. Pokud jsou néktefi Zaci sparovani s vrstevniky nebo asistenty pedagoga a
ostatni provadéji aktivitu ve velké skupiné s minimalni podporou, zvazte, jak rozdélite svou
pozornost mezi jednotlivé skupiny.

Priklad: Upravy pro aktivitu “Védomé dychani”

Nasledujici priklad ukazuje, jak muze ucitel upravit aktivitu “Védomé dychani” pro Gcastniky.
Moznost 1

Ucitel se rozhodne, Ze tfida je schopna se do aktivity zapojit spoleéné s minimalnimi pokyny
a vedenim. Rozhodne se provést otevienou aktivitu. Ucitel vSe pfedem jasné a srozumitelné

vysvétli a b&hem aktivity stoji uprostied pfed tfidou, aby mohl snadno pomoci kazdému, kdo
to potfebuje.

Moznost 2

Ucitel se rozhodne, Ze néktefi Zaci potiebuji pfi aktivité pravidelnou podporu a povzbuzeni,
aby si udrzeli pozornost a soustfedéni. UCitel se rozhodne provést dvé paralelni aktivity.

vvvvvv

vlastnim tempem. V druhé aktivité bude asistent pedagoga pracovat se Zaky krok za krokem
a zaci budou moci snaze klast otazky a zadat o pomoc (napfiklad s poc&itanim dechu).
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