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Tento dokument poskytuje struény prehlad vzdeldvacieho programu, ktorého cielom je
zavdadzanie technik vSimavosti na 2. stupni zakladnych kol (ISCED 2) v piatich krajinach (CZ,
SK, EL, IE, FI) v rdmci projektu , Wellbeing in Schools” (Wellbeing na skolach). Obsahuje tieto
kldcové prvky:

Uvod - Gcel, odévodnenie a cielova skupina

Vzdelavacie ciele — vSeobecné ciele a konkrétne vysledky vzdeldvania

Prehlad obsahu — osnova hodin, témy a kli¢ové zruc¢nosti, ktoré sa maju rozvijat
Struktura a organizacia — rédmec u¢ebného planu a implementécia

Vyucovacie metddy — didaktické pristupy a aktivity v triede

Hodnotenie — metddy a kritérid hodnotenia vzdelavania

Zdroje — potrebné materidly a vyuzitie technoldgii

NoukwbheE

1. Uvod
Ucel a oddvodnenie

Ucebny plan ,,Wellbeing in Schools” sa zameriava na rastlcu potrebu socidlno-emocionalnej
podpory a dusevnej odolnosti u adolescentov. Ziaci 2. stupfia zdkladnych $kdl ¢asto Celia
akademickému tlaku, socialnym vyzvam a emociondlnym vykyvom, ktoré mozu ovplyvnit ich
ucenie adusevnu pohodu. Tento ucebny plan poskytuje praktické ndstroje mindfulness
(techniky vSimavosti), ktoré umoznia detom lepsie sa sustredit, regulovat svoje emdcie
a rozvazine reagovat v redlnych Zivotnych situdaciach. Integraciou kratkych dennych cviceni a
Specializovanych aktivit do beZzného Skolského reZzimu sa program zameriava na podporu
vnutorného uvedomenia, sebakontroly a zdravsich vztahov, ¢im v kone¢nom désledku vytvara
podpornejsie a inkluzivnejSie prostredie na ucenie.

Cielova skupina

Ucebny pldn je urceny pre Ziakov 2. stupna zakladnych $kél na urovni ISCED 2 (zvycajne vo
veku 11-15 rokov) a pokryva nizsie sekundarne vzdeldvanie v r6znych triednych kontextoch.
Je prispo6sobitelny roznym predmetom a Skolskym prostrediam, ¢im je dostupny pre ucitelov
v roznych krajinach a predmetoch. Aktivity su vyvojovo vhodné pre ranych adolescentov a
kombinuju kratke cvicenia vedené ucitelom, interaktivne diskusie a reflexivne cvicenia, ktoré
su v sulade s ich kognitivnymi a emociondlnymi potrebami.

2. Vzdelavacie ciele
Hlavny ciel

Umoznit Ziakom rozvijat si vacSie povedomie o svojom vnutornom svete (tj. myslienkach,
emaciach a telesnych pocitoch) a naucit sa pouzivat nastroje a techniky na zvladanie redlnych

.....

a techniky svojim vlastnym tempom a tak rozvijat zdravsie formy spravania.
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Ciastkové ciele

Vnitorné povedomie: Ziaci sa naucia vnimat a pomenovat emdcie, myslienky a
telesné pocity — a rozpoznat, ako ovplyviuju ich spravanie voci sebe samym aj voci
ostatnym.

Nastroje viimavosti: Ziaci objavuju ndastroje viimavosti, ktoré im pomahaju lepsie
pracovat s emdciami, myslienkami a telom, podporuju pokoj, sustredenie a regulaciu
emacii — vo chvilach, ked su sami, ale aj pri interakciach s inymi lud'mi.

Redlne Zivotné situdcie: Ziaci chapu, ktoré techniky poméhaju v konkrétnych redlnych
Zivotnych situdcidch — napriklad pred testom, pocas konfliktu alebo ked sa citia
pretazeni. Pocas programu sa Studenti stretnl aspon s jednou situaciou, v ktorej
Uspesne pouziju ndastroje vSimavosti, aby tak reagovali na situaciu s va¢Sou rozvahou a
pokojom.

Sada nastrojov viimavosti: Ziaci si vytvoria osobnl ,sadu ndstrojov viimavosti“ —
zoznam osvedcenych technik a situacii, v ktorych tieto techniky pouZit, a to pre svoj
osobny rozvoj, tak aj pre budovanie lepsich vztahov.

3. Prehlad obsahu

Prehlad ucebnych planov

Program ,Wellbeing in Schools” je rozdeleny do 11 ucéebnych planov, ktoré su tematicky
odlisné a zameriavaju sa na rozvoj konkrétnych zruénosti:

1.

Mindfulness: Cas na pauzu — Uvod do mindfulness (viimavosti) a do vnimania
pritomného okamihu (zrucnosti: vnimanie tela a pocitov, upokojenie sa pomocou
dychu a pohybu)

Zameraj sa na to, ¢o je doleZité — sustredena pozornost, vnimanie myslienok a inych
rozptylujucich faktorov (zrucnosti: udrZanie sustredenia, vnimanie rozptylujucich
faktorov, pouZivanie dychu ako kotvy)

Vychutnajte si tento moment — autopilot v [udskej mysli a mozZnosti vystupit z neho,
uvedomenie si zmyslov, sustredend pozornost; sebauvedomenie pri jedeni (zru¢nosti:
vedomé jedenie, pocuvanie, vsimanie a oceriovanie detailov)

Ked' sa objavia tazkosti — vnutorné uvedomenie si diskomfortu a nepohody, vnimanie
prvkov vnutorného prezivania: myslienok, emacii, telesnych pocitov (zrucnosti:
vnimanie signdlov tela, vnimanie a requldcia emdcii, prechod do pokoja)

Menej stresu, viac chillu — uvedomenie si a reguldcia stresu (zrucnosti: rozpozndvanie
priznakov stresu, upokojujuce dychanie, uzemnenie)

Sam sebe kamoSom — sucit k sebe a vnutorna laskavost (zrucnosti: Idskavy vnutorny
dialdg, podporny a upokojujuci dotyk, empatia)
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7.

10.

11.

Vycisti si hlavu - uvedomenie si myslienok a regulacia nadmerného a zacykleného
premyslania (zrucnosti: pozorovanie myslienok, uzemnenie, jasnost mysle)

Pohodové vztahy — uvedomenie si a reguldcia hnevu, budovanie vztahov (zruc¢nosti:
rozpozndvanie signdlov hnevu, zastavenie sa, pokojnd reakcia)

Malickosti, o zlepSenia naladu — uvedomenie si prijemnych kazdodennych okamihov
a zameriavanie pozornosti na pozitivne veci (zrucnosti: vnimanie pozitiv, zmyslové
uzemnenie, zlepSenie ndlady)

Ty a algoritmus — uvedomelé pouZivanie technoldgii a kontrola pozornosti (zrucnosti:
zastavenie sa pred pouZitim technoldgii, uvedomeld pozornost, sustredenie sa na
redlny Zivot)

Mindfulness na mieru — vytvor si vlastné chill ritudly — vytvaranie sady néstrojov a
formovanie kazdodennych navykov; vdacnost (zrucnosti: vyber obltibenych ndstrojov,
prepojenie s konkrétnymi situdciami, formovanie ndvykov)

Format obsahu

Kazdy ucebny plan kombinuje tri komplementdrne formaty obsahu podla modelu Pozeraj -
Pocuvaj — Konaj:

Pozeraj: Kratke animované video (v trvani 2—3 minuty) so psychologicko-vzdeldvacim
Ucelom, ktoré predstavuje klti¢ové pojmy ako pozornost, reguldcia stresu alebo sucit k
sebe. Vided poskytuju vysvetlenia a priklady situdcii z praxe, s ktorymi sa Ziaci vedia
stotoznit. To im mdze pomdct pochopit ,pre¢o” sa vyuzivaji mindfulness techniky
(vSimavosti).

Pocuvaj: Audionahravky (zvycajne vtrvani 2, 4 a 7 minat) prindSajuce cvicenia
vSimavosti, ktoré si vedené ucitelom. Nahravky sa zameriavaju na techniky ako
dychové cvicenia, pozorovanie tela, uzemnenie alebo laskavost k sebe, ¢o Ziakom
pomobze zazit mindfulness systematickym a podpornym spdsobom.

Konaj: Sada praktickych aktivit a cviceni, ktoré sa mozu realizovat v triede alebo mimo
nej. Aktivity zahfnaju cviCenia zamerané na pozorovanie dychu a tela, pisanie dennika,
hranie roli a tvorbu vizualnych nasteniek, ktoré podporuju reflexiu a vyuZivanie technik
vS§imavosti v realnych situdacidch, napriklad pred testom, pocas konfliktu alebo pri
pocite pretazenia.

4. Struktura a organizacia

Ucebny plan je navrhnuty tak, aby bol flexibilny a prispésobivy. Uclitelia tak budd moct
techniky vSimavosti zahrnut do vyucovania pocas pravidelnych aktivit (napr. pravidelné ranné
kruhy) alebo budi mdct technike mindfulness venovat aj celd vyucovaciu hodiny. Ramec
zahfia tri hlavné scenare:
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Prvy scenar: Kratke aktivity na kazdy den (5—-7 minut)

e Ciel: Zaclenit kratke mindfulness cvicenia do akéhokolvek predmetu (napr.
matematika, anglitina, obcianska nauka) alebo do beznych Cinnosti v triede (napr.
ranny kruh) s cielom podporit reguldciu emdcii a sustredenie.

e Struktura: Kazdy uéebny pldn, uréeny na cely ty?deri, obsahuje $tyri alebo pat kratkych
aktivit. Tie vyuzivaju bud jeden, alebo kombindciu dvoch z troch typov cviceni v ramci
modelu Pozeraj (animované video), Pocuvaj (audio cvi¢enie vedené ucitelom), Konaj
(prakticka aktivita). Po kazdej aktivite by mala nasledovat kratka, aspori 2-minatova
reflexia. Aktivity su navrhnuté tak, aby sa dali lahko integrovat do skolského dna bez
narusenia hlavného vyucovacieho ¢asu.

Druhy scenar: Vyucovacia hodina zamerana na mindfulness (45 minut)

e Ciel: Ponuknut hibsie preskimanie tém mindfulness prostrednictvom Struktirovanych
aktivit.

e Struktira: Tyidenné 45-minGtové hodiny moéZu byt integrované do suvisiacich
predmetov (etika, obcianska nauka, telesnd vychova) alebo realizované ako
mimoskolska ¢innost. Kazda hodina obsahuje : Gvod s prehfadom a brainstormingom
- pozretie si kratkeho psychologicko-vzdeldvacieho videa - vypocutie si
audionahravky cvicenia, ktoré bude vedené ucitelom (najviac 7 minut) s naslednou
reflexiou - aktivny pristup prostrednictvom diskusie, pisania dennika alebo
skupinovej aktivity - ak bude dostatok ¢asu, moZete zaradit este jedno kratSie audio
cvitenie - zdverelna reflexia a predstavenie si cviceni na domdcu prax (mimoskolské
cvicenia). Mimoskolské cvi¢enia posilfiuju proces ucenia sa medzi jednotlivymi
hodinami.

Treti scenar: Flexibilna integracia

Ucitelia mo6Zu vyberat a kombinovat cvicenia modelu ,,Pozeraj — pocuvaj — konaj“ tak, aby
vyhovovali ¢asu, ktory maju na hodine k dispozicii, a potrebdm triedy. Odporucany pristup: Po
prezreti videa by Ziaci mali pokracovat vypocutim si najdlhsej audionahravky s cvicenim (v
trvani priblizne 7 minut), pretoze ponuka najkompletnejsie usmernenie. Dalej Ziaci prejdu na
kratSie 4- a 2-minutové verzie audiocviCeni. V zavislosti od ucebného planu hodiny su k
dispozicii jedna az tri audionahravky, pricom by sa mali pouZit vSetky. Odporuca sa tiez v triede
zrealizovat aspon jedno alebo dve praktické cvicenia, alebo aj vSetky tri, ak je dostatok c¢asu.
Poradie jednotlivych aktivit sa moéze menit — napriklad: video, najdlhsia audiocvicenie,
praktické cvi¢enie v triede a potom kratie audiocvi¢enie. Ziaci by tieZ mali byt pozvani a
povzbudzovani k tomu, aby si pocas tyzdna kazdy den vybrali a zrealizovali aspon jednu
aktivitu mimo triedy (urc¢enu pre domdcu prax). Hodinu vidy zakoncite reflexiou a praktickym
vyuzitim.
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Minimalne poZiadavky na implementaciu programu

Odporucame implementovat kompletny stibor 11 u¢ebnych planov pocas 11 tyzdnov, pricom
kazdy tyZden sa realizuje jeden ucebny plan. Ako bolo vysvetlené vyssie, kazdy ucebny plan
mozZno realizovat tromi sp6sobmi: ako 5—7-minutové sedenia vacsinu dni v tyzdni, ako jednu
45-60-minutovu lekciu mindfulness raz tyZzdenne alebo prostrednictvom flexibilného
tyZzdenného rozvrhnutia aktivit (video, audio a praktické cvi¢enia). V pripade potreby je mozné
tieto tri formaty pocas urcitych tyzdnov aj kombinovat, hoci je vhodnejSie vytvorit
konzistentny a predvidatelny reZim. Pristup, ktory odporucame, je zrealizovat cely obsah
poskytnuty v kazdom uc¢ebnom plane.

Ak vsak nie je moiné realizovat vsetkych 11 ucebnych planov, ucitelia moézu zvolit
implementaciu najmenej 8 ucebnych planov, ¢o predstavuje minimalnu mieru realizacie.
Vyber ucebnych planov by nemal byt selektivny, pretoZe jednotlivé ucebné plany boli
navrhnuté premyslene a nadvazuju na seba: prvé ucebné plany rozvijaju zakladné zruénosti
vSimavosti a tie dalSie na tieto zru¢nosti dalej nadvazuju. Vynechanie urcitych uéebnych
planov by tak narusilo tuto postupnost.

Minimalna poZiadavka pozostdva z realizacie ucebnych planov 1-7 a ucebného planu 11,
pricom ucebné plany 1-7 sa realizuju v tomto poradi a nasledne sa ukoncia u¢ebnym planom
11.

V ramci kazdého vybraného ucebného planu treba zrealizovat minimalne tieto aktivity :

e kazdy ucebny plan by mal zacat videom;

® je potrebné vypocut minimalne dve audiocvienia - tieto mézu pozostavat z dvoch
opakovani najdlhsej audionahravky alebo z vypocutia si jednej najdlhsej a jednej
kratSej audionahravky. Je viak nevyhnutné aspon raz pouzit najdlhsiu audionahravku,
nakolko poskytuje najkomplexnejsie vysvetlenie k téme;

e do planu je potrebné zahrnat aspon jedno praktické cvicenie, ktoré bude prebiehat v
triede - ucitel si mdze cvicenie fubovolne vybrat zo zoznamu cviéenti;

e Ziakov je potrebné povzbudit, aby si v rdmci danej lekcie vybrali aspon jedno z dvoch
navrhovanych mimoskolskych cvi¢eni a aby ho aspon raz do tyzdna absolvovali
(domaca prax).

5. Metddy vyucby

Zavedenie mindfulness cvi¢eni u adolescentov vyZaduje vyucbové stratégie, ktoré su
primerané ich vyvojovému $tadiu, inkluzivne a citlivé na r6znorodé emocionalne a socialne
potreby. Cielom je vytvorit bezpec¢né, predvidatelné a nehodnotiace prostredie v triede, kde
sa Ziaci citia re$pektovani a mézu sa zapéjat svojim vlastnym tempom. U&ast by mala byt vidy
dobrovolna, aby si Ziaci mohli sami vybrat Uroven a formu zapojenia, ktora im vyhovuje.

Zazitkové uéenie je kli¢ové pre vzdeldvanie v oblasti viimavosti. Ziaci sa u¢ia najméa cez svoje
priame zaZitky, nie abstraktné vysvetlenia. Aktivity su kratke a Struktdrované, ¢o umoziuje
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Ziakom objavovat vSimavost praktickym, konkrétnym spésobom. Ucitelia v procese p6sobia
skor ako sprievodcovia nez ako ti, ¢o aktivitu vedd, modeluju pokojné uvedomenie si a
regulaciu emdcii. Pristup kladie déraz na aktivne konanie pred vysvetlovanim a povzbudzuje
Ziakov, aby svoje skusenosti osobne interpretovali.

Reflexivna prax doplfia zaZitkové ucenie tym, 7e poméha $tudentom spracovat to, ¢o si po¢as
cviéeni vSimli. Reflexia mbéze mat rozne formy, napriklad vedenie dennika, zdielanie vo
dvojiciach alebo skupinovy rozhovor. U¢itelia pouZivaju otvorené otazky ako ,,Co si si vsimol?*“
alebo ,Aké to bolo?” na podporu zvedavosti a sebauvedomenia bez hodnotenia. Postup
podporuje rozvoj emocionalnej slovnej zdsoby a empatie pri reSpektovani osobnej miery
pohodlia.

Vedenie dennika ako nastroj reflexie ponuka Ziakom osobny a flexibilny spbésob, ako
preskimat svoju skidsenost s mindfulness. Zapisovanie postrehov, pocitov alebo fyzickych
vnemov pomdha Ziakom prehibit sebauvedomenie a upevnit nadobudnuté poznatky.
Myslienky ako ,Jedna vec, ktoru som si vs§imol, bola...” alebo ,Nieco, ¢o ma pocas cvicenia
prekvapilo...“ podporuju uUprimnu reflexiu bez hodnotenia. Vedenie dennika mdze byt
samostatnou ¢innostou alebo méze predchdadzat zdielaniu v skupine, ¢o je obzvlast vhodné
pre ziakov, ktori uprednostiiuju individualnu reflexiu v tichu. Denniky mézu tiez sluZit na
zaznamendvanie osobného rastu a m6zu Ziakom pomahat rozpoznavat vzorce ich myslienok
a emacii.

Metddy zaloZené na spolupraci a dialégu prispievaju k rovesnickemu zdielaniu a podpore a
reguluju skimanie emdcii. Dobrovolné zdielanie v dvojiciach alebo malych skupinach pomaha
ziakom, aby sa citili prepojeni a utvrdzuje ich v ich skdsenostiach. Ucitelia by mali v triede
udrziavat zvedavost namiesto hodnotenia a zabezpecit, aby vsetky zdielania boli akceptované
bez natlaku a boli dobrovolné.

Priame pokyny, pouZivané prileZitostne, m6zu byt uZitocné pri predstavovani zakladnych
myslienok, objasfiovani Ucelu aktivity alebo zd6razriovani vyznamu mindfulness — napriklad
pri zohladnovani jej prinosov alebo rozpoznavani fyzickych priznakov stresu. Tento typ
informacnych prispevkov zo strany ucitela by mal byt struény, pozyvajici a podporujuci
nasledny skudsenostny proces Ziakov. Teoretické vysvetlenia slizia na vysvetlenie zakladnych
pojmov, poskytnutie kontextu a prehibenie porozumenia, ale tieto informécie by nikdy nemali
zatienit praktické skdsenosti, ktoré st jadrom hodiny.

Zakladom vsetkych aktivit je traumu-reSpektujuca a inkluzivna pedagogika. Uditelia venuju
pozornost pripadnym priznakom nepohodlia u Ziakov a v pripade potreby ponukaju
alternativy, ako napriklad zmenu polohy pri cvi¢eni alebo volbu miernejsej formy zapojenia sa.
Jasné hranice a predvidatelné rutiny pomahaja vytvarat emocionalnu istotu, zatial co
flexibilita zabezpe&uje uspokojenie réznych potrieb. Ziaci si mézu vybrat, & budd mat ofi
otvorené, mozu sediet v polohe, ktord im najviac vyhovuje a je im najprijemnejsia alebo sa
mozu zapojit do kreativneho vyjadrovania pocitov a skisenosti namiesto toho, aby svoje
skusenosti zdielali slovne.
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Celkovy pristup ucitelov je podporujuci, nie natlakovy. Cvicenia mindfulness nie su o vykone,
ale o rozvijani uvedomovania si pritomného okamihu, sebakontrole a prepojeni a pocite
spolupatriénosti. Ucitelia ddvaju prednost starostlivosti a sucitu, Ziakov vedu laskavo,
reSpektujuc ich autondmiu. Vyuzivanim zazZitkového ucenia, reflexie a inkluzivnych postupov
mozu ucitelia Ziakom pomdct rozvijat ich odolnost, empatiu a emocionalnu rovnovahu, a to
v bezpe¢nom a podporujucom prostredi triedy.

6. Hodnotenie

V tomto programe neexistuje Ziadne formdlne hodnotenie alebo posudzovanie toho, ako Ziaci
realizuju jednotlivé cvicenia mindfulness. Zapojenie sa do cviceni je Uplne dobrovolné a Ziaci
sU pozyvani — nie povinni — zapdjat sa do aktivit svojim vlastnym tempom. Déraz sa kladie na
vytvorenie podporného prostredia, v ktorom sa modZe prirodzene rozvijat zvedavost a
sebauvedomenie. Ucitelia pbdsobia ako sprievodcovia, ktori Ziakov laskavo usmernuju a
povzbudzuju bez toho, aby mali nejaké ocakavania alebo Standardy.

Namiesto merania vysledkov tento pristup kladie doraz na pritomny okamih a zazivanie
skusenosti. Spatna vazba, ak je poskytnutd, je vecnd a povzbudzujica, zamerand na to, ¢o Ziaci
povazuju za zmysluplné, a nie na posudzovanie vykonu alebo spravnosti. Tym sa zabezpecuje,
Ze mindfulness zostava osobnou cestou, bez natlaku, porovndvania alebo posudzovania.

7. Zdroje

Pre pedagdgov a zZiakov 1. a 2. stupnia zdkladnych $kol existuje Siroka skala zdrojov tykajucich
sa vSimavosti. Nasledujuci zoznam nie je Uplny, predstavuje vyber, ktory zostavili autori tohto
programu, a niekolko tu uvedenych aktivit bolo priamo prisp6sobenych alebo inSpirovanych
tymito zdrojmi:

Aplikacie pre ucitelov:

e Calm Schools Initiative - Classroom meditations & self-care guide:
https://www.calm.com/schools/resources

e Headspace for Educators —  Free access for K-12  teachers:
https://www.headspace.com/educators

e Insight Timer — Free library of guided meditations & teacher sessions:
https://insighttimer.com

e Smiling Mind - Free, -evidence-based program & educator hub:

https://www.smilingmind.com.au/

Webstranky & 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/
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Kristin Neff — Self-Compassion Resources — Guided practices, exercises, and research:
https://self-compassion.org/

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

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

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/

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