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Obsahem tohoto dokumentu:

Uvod — Ggel, zdiivodnéni a cilova skupina

Vzdélavaci cile — obecné cile a konkrétni o€ekavané vystupy uceni

Prehled obsahu — ramcovy plan lekci, témata a klicové rozvijené dovednosti
Struktura a organizace — kurikularni ramec a zpusob realizace

Vyukové metody — didaktické pfistupy a aktivity ve tfid

Hodnoceni — zpusoby a kritéria pro vyhodnocovani uceni

Zdroje — potfebné materialy a integrace technologii

1. Uvod

Ucel a zdGvodneéni

Kurikulum mindfulness v programu Wellbeing in Schools reaguje na rostouci potifebu socialné-emoéni
podpory a posilovani psychické odolnosti u dospivajicich. Zactvo na druhém stupni &asto &eli $kolnimu
tlaku, socialnim vyzvam i emo¢nim vykyvim, které mohou ovlivhovat jejich uceni i celkovou pohodu.
Kurikulum jim nabizi praktické mindfulness nastroje, kiteré pomahaji zlepSovat soustfedéni, regulovat
emoce a reagovat v béZnych situacich promyslenégji.
Zaclenénim kratkych kazdodennich cvieni a pravidelnych lekci do Skolniho reZzimu program podporuje
v§imavost, seberegulaci a zdravéjsi vztahy — a tim pfispiva k vytvareni podplrnéjsiho a inkluzivnéjsiho
vzdélavaciho prostifedi.

Cilova skupina

Kurikulum je uréeno pro zactvo na urovni ISCED 2 (typicky ve véku 11-15 let) a je pouzitelné v rlznych
tfidnich i Skolnich kontextech. Je navrzeno tak, aby se dalo pfizplsobit rGznym pfedmétiim i Skolnim
prostfedim a bylo snadno vyuzitelné pro pedagozstvo v riznych zemich a napfi¢ obory. Aktivity odpovidaji
vyvojovym potfebam mladSi adolescence — kombinuji kratka vedena cviceni, interaktivni diskuse a
reflektivni Ukoly, které se opiraji o kognitivni i emo¢ni vyvoj tohoto obdobi.

2. Vzdelavaci cile

Hlavni cil

Umoznit Zactvu rozvijet vSimavost ke svému vnitfnimu svétu (mySlenky, emoce a télesnych viemy), osvoijit
si nastroje pro zvladani béznych situaci a vztahu s vétSim klidem a jasnosti a vyuzivat tyto nastroje
vlastnim tempem tak, aby postupné podporovali zdravéj$i zpusoby chovani.
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Dilci cile

e Vsimavost: Zactvo se udi vnimat a pojmenovavat emoce, myslenky i t&lesné signaly a
rozpoznavat, jak ovliviiuji jejich chovani vici sobé i druhym.

e Mindfulness nastroje: Zactvo si osvojuje jednoduché techniky, které jim pomahaji Iépe pracovat
s emocemi, myslenkami i télem a podporuji klid, soustfedéni a emoc&ni regulaci — samostatné i v
interakci s druhymi.

e Situace ze zivota: Zactvo se u&i rozpoznat, které techniky se hodi v rGznych situacich (napt. pred
testem, béhem konfliktu nebo pfi pocitu zahlceni). V pribéhu programu by se méli setkat alespon
s jednou situaci, kdy mindfulness nastroje Uspé&sné pouziji a zareaguiji klidnéji a promyslenégji.

e Osobni ,mindfulness toolbox*: Zactvo si vytvari vlastni ,sadu mindfulness nastroju“ — prehled
oblibenych technik a situaci, kdy je vyuZzit, a to jak pro péci o sebe, tak pro lepsi vztahy.

3. Pfehled obsahu

Prehled vyukovych modull

Mindfulness program Wellbeing in Schools je rozdélen do 11 tematicky odliSnych vyukovych moduli,
z nichz kazda rozviji konkrétni dovednosti:

1. Mindfulness: Pauzni to - Uvod do mindfulness a vnimani pfitomného okamziku
(dovednosti: vnimani téla a télesnych viemd, zklidnéni pomoci dechu a pohybu)

2. Zamér se na to podstatné — soustfedéna pozornost, vS§imani si myslenek a vyrueni (dovednosti:
udrZeni pozornosti, rozpoznani rozptyleni, dech jako kotva)

3. Vychutnej si tento okamzik — vsSimavé jidlo; vSimavost smysll, soustfedéna pozornost;
uvédomeéla konzumace (dovednosti: vd§imavé jidlo, naslouchani, oceriovani detailti)

4. Kdyz to zaéne byt naroéné — vsimavost vici nepohodé; vSimavost vuci vlastnimu prozivani
(myslenky, emoce, télesné pocity) (dovednosti: vnimani télesnych signald, rozpoznéani a regulace
emoci, zklidnéni)

5. Min stresu, vic chillu — uvédomovani a regulace stresu
(dovednosti: rozpoznani signalt stresu, zklidriujici dech, uzemnéni)

6. Bud sam sobé nejlepSim kamoSsem - sebesoucit a laskavost k sobé
(dovednosti: laskavy vnitini dialog, podptrny dotek, empatie)

7. Uklid si v hlavé - uvédomovani mysSlenek a regulace ruminace
(dovednosti: pozorovani myS$lenek, uzemnéni, mentalni jasnost)

8. Védoma akce, ne jen reakce - vSimavost a regulace vzteku; podpora vztahU

(dovednosti: rozpoznani signal vzteku, pauza, klidna reakce)

9. Maly véci, velky boost nalady — vSimavost v kazdodennosti a zaméfovani pozornosti na pozitivini
podnéty (dovednosti: vS§imani si pozitiv, smyslové uzemnéni, podpora néalady)

10. Algorytmy a Ty - v8imavé pouzivani technologii a prace s pozornosti
(dovednosti: pauza pred pouZzitim technologii, v§imava pozornost, zaméreni na realitu)
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11. Najdi si svoje osvédcéeny triky — tvorba osobniho toolboxu, budovani rutiny; vdécnost
(dovednosti: vybér oblibenych technik, propojeni se situacemi, budovani navyku)

Format vyukovych modull

Kazdy vyukovy modul kombinuje tfi vzajemné se doplriujici formaty v ramci ramce Sleduj — Poslouchej
— Vyzkousej (Watch—Listen—Act):

e Sleduj (Watch): Kratké animované video (2-3 minuty) s psychoedukacnim cilem, které
predstavuje klicové pojmy (napf. pozornost, regulace stresu, sebesoucit). Videa srozumitelné
vysveétluji ,pro¢“ mindfulness dava smysl a nabizeji situace blizké zakam.

e Poslouchej (Listen): Nékolik audio nahravek (typicky 2, 4 a 7 minut) s vedenymi mindfulness
cvi¢enimi. Zamérfuji se na techniky, jako je prace s dechem, body scan, uzemnéni nebo laskavost
k sobé&, a umoznuji zakiim zazit mindfulness strukturované a bezpecné.

e Vyzkousej (Act): Soubor textovych aktivit pro praci ve tfidé i pro samostatnou praxi mimo vyuku.
Patfi sem cviCeni zaméfena na dech a télo, psani (journaling), hrani roli nebo tvorba vizualnich
Lhastének®, které podporuiji reflexi i pfenos do béznych situaci (napf. pred testem, pfi konfliktu, pfi

zahlceni).

4. Struktura a organizace

Kurikulum je navrzeno jako flexibilni a dobfe pfizpUsobitelné — pedagogicti pracovnici a pracovnice mohou
mindfulness zarazovat do kazdodennich rutin, nebo realizovat celé lekce. Ramec nabizi tfi zakladni
sceénare:

Scénar 1: Kratké kazdodenni bloky (5-7 minut)

o Cil: Zafazovat kratké mindfulness aktivity do jakéhokoli pfedmétu (napf. matematika, anglictina,
ob&anska vychova) nebo do tfidnich ritualt (napf. ranni kruh) a pribézné podporovat seberegulaci
a soustredeéni.

e Struktura: Kazdy vyukovy modul obsahuje 4-5 kratkych setkani. VyucCujici vyuzije bud jednu
aktivitu, nebo zkombinuje dvé ze tfi typl: Sleduj (video), Poslouchej (audio), VyzkousSej
(aktivita). Po kazdé aktivité nasleduje alespon kratka 2 minutova reflexe. Model je nastaven tak,
aby Sel snadno zaradit do vyuky bez naruSeni hlavniho uciva.

Scénar 2: Samostatné mindfulness lekce (45 minut)

Cil: Jit vice do hloubky a rozvijet témata v ucelené lekci.

Struktura: Tydenni 45minutové lekce mohou byt integrovany do souvisejicich predmétu (eticka
vychova, ob¢anska vychova, télesna vychova) nebo realizovany jako mimoskolni setkani. Kazda
lekce obsahuije:
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uvod (prehled tématu, brainstorming),

Sleduj — kratké psychoedukacni video,

Poslouchej — vedené cviceni (7 min - nejdelsi) + reflexe,

Vyzkousej — diskuse, psani (journaling), skupinova aktivita, pokud to ¢as dovoli, mizete
zaradit jesté jednu krat8i audio-vedenou praxi

o zavér - reflexe a zadani »dennich vyzev“ (domaci praxe).
Denni vyzvy (napf. 3—-5 minut vedené praxe) podporuji upeviiovani dovednosti mezi
lekcemi.

o O O O

Scénar 3: Flexibilni kombinovani

Vyucujici mohou vybirat a kombinovat praxe Sleduj — Poslouchej — Vyzkousej podle dostupného Casu
a potteb tfidy. Doporuceny pfistup: Po video animaci by Zaci a Zakyné méli zacit nejdelSi audio nahravkou
(pfiblizné 7 minut), protoze nabizi nejuplnéjsi vedeni pfed pfechodem ke krat§im 4- a 2minutovym verzim.
V zavislosti na vyukovém modulu miize byt k dispozici jedna az tfi nahravky a vSechny by mély byt pouzity.
Doporucuje se alespon jedna nebo dvé textove aktivity ve tfidé, pfipadné vSechny tfi, pokud to ¢as dovoli.
Poradi Ize obmérovat — napfiklad: video animace, nejdelSi audio, textova aktivita, poté kratsi audio. ZAci
a zakyné by meéli byt také povzbuzovani, aby si v pribéhu tydne kazdy den vybrali a spinili alespor jednu
z mimotfidnich aktivit. Vzdy je dullezité koncit reflexi a praktickym propojenim do zivota.

Minimalni pozadavky na realizaci programu

Doporuéenym pristupem je realizovat celou sadu 11 vyukovych modull v prabéhu 11 tydnd, tedy jeden
vyukovy modul tydné. Jak bylo vysvétleno vySe, kazdy vyukovy modul Ize realizovat tfemi zpusoby: jako
5—7minutova setkani ve vétSiné dnl tydne, jako jedna 45-60minutova mindfulness lekce jednou tydné,
nebo prostiednictvim flexibilniho tydenniho uspofadani video, audio a textovych aktivit. V nékterych
tydnech je mozné tyto tfi formaty podle potfeby kombinovat, pfesto je vhodné vytvaret konzistentni a
predvidatelnou rutinu. Doporu€enym pfistupem je realizovat veSkery obsah poskytnuty v kazdém
vyukovém modulu.

Pokud v§ak neni mozné realizovat vSech 11 vyukovych modult, mohou vyudujici zvolit realizaci alespon
8. To predstavuje minimalni pfijatelnou realizaci. Zaroven plati, Ze vybér vyukovych modult by nemél byt
provadén na principu vybirani jen toho, co se hodi (,cherry-picking®), protoze kurikulum bylo navrzeno
velmi promys$lené a postupuje postupné: za¢ina rozvijenim zakladnich mindfulness dovednosti a nasledné
na nich stavi. Vynechani nékterych vyukovych modull by proto tuto vyvojovou posloupnost narusilo.

Minimalni pozadovana sada se sklada z Vyukovych moduld 1-7 a Vyukového modulu 11, pficemz
Vyukové moduly 1-7 maji byt realizovany v navrzeném pofadi a posloupnost ma byt zakon&ena Vyukovym
modulem 11.

Minimalni pozadavky na aktivity v ramci kazdého vybraného vyukového modulu jsou nasleduijici:

e Kazdy vyukovy modul by mél zacinat video animaci.
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e Minimalni realizace audio nahravek jsou dvé audio-zalozena setkani. Ta mohou sestavat ze dvou
opakovani nejdelsi nahravky nebo z jedné nejdeldi a jedné kratdi nahravky. PouZiti nejdelSi
nahravky alespon jednou je v8ak nezbytné, protoZe poskytuje nejpodrobnéjsi vysvétleni praxe.

e U textovych aktivit ve tfidé by méla byt zafazena alespon jedna. Vyucujici mohou zvolit kteroukoliv
Z nich.

e Kromé toho je dulezité povzbuzovat zaky a zakyné, aby si v ramci daného vyukového modulu
vybrali alespon jednu ze dvou mimotfidnich aktivit a b&€hem tydne ji spinili alespori jednou.

5. Vyukové metody

PFi praci s mindfulness u dospivajicich je kliCové volit vyukové strategie, které odpovidaji jejich vyvojovym
potfebam, jsou inkluzivni a citlivé k rlznorodym emocnim i socialnim zkuSenostem. Cilem je vytvorit
bezpecéné, predvidatelné a nehodnotici prostfedi, ve kterém se zactvo citi respektované a muze se
zapojovat vlastnim tempem. Zapojeni ma byt vzdy dobrovolné — Zactvo si maze zvolit miru i formu ucasti,
ktera odpovida jejich potfebam a zkusenostem.

e Zazitkové uéeni je v mindfulness vzdélavani zasadni. Zactvo se uéi predevsim skrze vlastni
zkuSenost, nikoli jen z vysvétlovani. Aktivity jsou kratké a strukturované a vedou k praktickému,
télesné zakotvenému zkoumani. Vyucujici vystupuje spiSe jako privodce nez jako autorita —
ztélesnuje klidnou vS§imavost a emocni regulaci. Tento pfistup zdlrazruje sebezkusSenost pred
vysvétlovanim, podporuje Zactvo k vlastni interpretaci jejich osobnich zkuSenosti.

e Reflexe dopliuje zazitkové uceni a pomaha zakim zpracovat, ¢eho si b&€hem aktivit vSimli. MUze
mit podobu journalingu - denikovych zapisu, sdileni ve dvojicich nebo diskuse ve skupiné.
Vyudujici pouziva oteviené otazky typu ,Ceho sis v§iml/a?“ nebo ,Jaké to bylo?“ a podporuje
zvidavost bez posuzovani. Reflexe rozviji emocni slovnik a empatii a zarover respektuje hranice
Zactva.

e Psani (journaling) jako nastroj reflexe dava Zactvu soukromy a flexibilni prostor pro zkoumani
vlastni zkuSenosti. Zapisy postfehd, pocitl &i télesnych viem( prohlubuji sebepoznani a pomahaiji
ukotvit u€eni. Podnéty typu ,Jedna véc, které jsem si vSiml/a, byla...“ nebo ,Pfekvapilo még, Ze...”
podporuji upfimnou, nehodnotici reflexi. Psani mGze byt samostatné nebo muze predchazet
sdileni. Je zvlast vhodné pro zaky, ktefi potfebuiji tichy a individualni zplisob reflektovani zazitku.
Postupné muze denik slouzit jako zaznam osobniho posunu a pomahat vSimat si vzorct v mysleni
a emocich.

o Kooperativni a dialogické metody podporuji vrstevnickou oporu a normalizuji prozkoumavani
emotivity. Dobrovolné sdileni ve dvojicich nebo malych skupinach posiluje pocit sounalezitosti a
validuje rliznorodost zkuSenosti. Vyucujici udrzuje tén zvidavosti, nikoli hodnoceni, a vytvafri
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prostredi bez natlaku, kde jsou vitané vSechny formy zapojeni.

e Primé (stru¢né) vysvétleni je vyuzivano pfilezitostné — napfiklad pro uvedeni zakladnich pojmu,
objasnéni smyslu aktivity nebo propojeni mindfulness s praxi (napf. rozpoznani télesnych signalu
stresu). Mélo by byt kratké, zvaci a podplrné, aby nenahrazovalo samotnou zkuSenost. Vysvétleni
ma davat kontext, podpofit porozuméni zkuSenosti, ne ,pfekryt® prozitkovou ¢ast.

e Trauma-informovany a inkluzivni pfistup je podkladem vSech aktivit. Vyucujici vnima signaly
diskomfortu a nabizi alternativy (napf. zménu polohy, moznost zustat tiSe, jinou formu zapojeni).
Jasné hranice a predvidatelna rutina zvySuji pocit bezpeci. Zaroven je dllezita flexibilita, ktera
umoziiuje diversitu. Zactvo mdze mit oteviené odi, sedét v poloze, ktera jim vyhovuje, nebo se
zapojit tvofivé misto mluveného sdileni.

Celkové plati, ze vyucujici je priivodce, nikoli ,,ten, kdo nuti“. Mindfulness neni o vykonu — jde o rozvoj
vS§imavosti, pfitomnosti, seberegulace a socialni propojenosti. Vyucujici klade diraz na péci a laskavost,
vede zaky jemné a zaroven respektuje jejich autonomii. Propojenim zazitku, reflexe a inkluzivnich postupt
muze zactvo postupné rozvijet odolnost, empatii a emocni rovnovahu v podporujici atmosfére tridy.

6. Hodnoceni

V tomto programu se neprovadi formalni hodnoceni ani ,znamkovani“ mindfulness praxe. Ugast je zcela
dobrovolna a Zactvo je k aktivitam zvano, nikoli nuceno — muze se zapojovat vlastnim tempem. Dilraz je
kladen na vytvareni podpurného prostiedi, ve kterém se pfirozené rozviji zvidavost a sebepoznani.
Vyudujici vystupuje jako facilitator, poskytuje jemné vedeni a povzbuzeni bez nastavovani vykonovych
oCekavani.

Misto méfeni vysledku se pfistup zaméfuje na pritomnost a zkuSenost. Zpétna vazba, pokud se dava,
ma byt popisna a podplrna — soustfedi se na to, co zaci povazuji za uzite¢né, nikoli na ,spravnost* nebo
vykon. Tim mindfulness zustava osobni cestou bez tlaku, srovnavani a posuzovani.

7. Zdroje

Existuje Siroka Skala mindfulness zdroju pro vyuc€ujici i Zactvo na 1. i 2. stupni. Nasledujici vybér neni
vyCerpavajici; jde o seznam sestaveny autorstvem programu. Nékteré uvedené aktivity byly pfimo
prevzaty, upraveny nebo se jimi autorstvo inspirovalo:
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Aplikace pro ucitele

e Calm Schools Initiative - Classroom meditations & self-care guide:
https://www.calm.com/schools/resources
Headspace for Educators — Free access for K-12 teachers: https://www.headspace.com/educators
Insight Timer — Free library of guided meditations & teacher sessions: https://insighttimer.com
Smiling Mind — Free, evidence-based program & educator hub: https://www.smilingmind.com.au/

Weby a online platformy

e Educating Mindfully (Coalition of Schools Educating Mindfully) — Frameworks, events, PD:
https://www.educatingmindfully.org/

e Greater Good in Education (UC Berkeley) — 400+ research-based SEL & mindfulness practices:
https://ggie.berkeley.edu/

e Kiristin Neff — Self-Compassion Resources — Guided practices, exercises, and research:
https://self-compassion.org/

e Mindful Teacher Community Network — Newsletter, research, teacher voices:
https://mindfulteachercommunitynetwork.com/resources/

e Mindfulness in Schools Project (MiSP) — Evidence-based school curricula & training:
https://mindfulnessinschools.org/

e New Leaf Foundation Mindfulness Toolkit — 7 lesson plans, audio, and slides:

https://newleaffoundation.com/mindfulness-toolkit/
MindUP — Social-emotional learning and mindfulness curriculum: https://mindup.org
MSC-T (Mindful Self-Compassion for Teens) — Self-compassion practices for adolescents:
https://centerformsc.org/msc-teens/

e The Mindset Clinic - Breathing Exercises to Reduce Stress:
https://themindsetclinic.co.uk/breathing-exercises-reduce-stress/

Knihy

e Fogarty, R. (1994). The Mindful School: How to Teach for Metacognitive Reflection. Palatine, IL:
IRI/Skylight Publishing. ISBN 978-0932935496

e Hawkins, T. (2017). Mindful Teacher’s Toolkit: Creating Calm, Focus and Wellbeing in the
Classroom. London, UK: Routledge. ISBN 978-1138670684

e Jennings, P. A., & Siegel, D. J. (2015). Mindfulness for Teachers: Simple Skills for Peace and
Productivity in the Classroom. New York, NY: W. W. Norton & Company. ISBN 978-0393708073

e Jennings, P. A. (Ed.). (2019). The Mindful School: Transforming School Culture through
Mindfulness and Compassion. New York, NY: Guilford Press. ISBN 978-1462540020

e Kabat-Zinn, J. (2016). Mindfulness for Beginners: Reclaiming the Present Moment and Your Life.
Boulder, CO: Sounds True. ISBN 978-1622036677

o Neff, K. (2011). Self-Compassion: The Proven Power of Being Kind to Yourself. New York, NY:
William Morrow. ISBN 978-0061733529

e Schoeberlein David, D., & Sheth, S. (2009). Mindful Teaching and Teaching Mindfulness: A Guide
for Anyone Who Teaches Anything. Boston, MA: Wisdom Publications. ISBN 978-0861715671
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