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»Hodnota skoly nezavisi na jeji povésti nebo na jeji schopnosti vycvicit studenty, aby dovedli
Celit zdkladnim poZadavkum Zivota, ale spiSe na mife radosti z celoZivotniho studia, kterou

ve svych Zdcich dokdze vyvolat.” (Csikszentmihalyi, 1996)

Vyznam zaclenovani poznatk( pozitivni psychologie a mindfulness do zdkladniho
vzdélavani prinasi vyznamné kladné ovlivnéni spokojenosti a celkové dusevni pohody Zaka.
Prace se zabyva pozitivni psychologii a mindfulness. Je predstavena pozitivni psychologie,
jeji historie, cile a pfiblizeni vybranych stéZzejnich témat. Popisuje prozivani a chapani stésti
a radosti. Dllezitost smysluplnosti byti a prozivani stavu flow. Definuje také silné stranky
Clovéka a dllezZitost jejich znalosti. Mezilidské vztahy a empatie jsou také soucasti kapitoly
vybranych témat pozitivni psychologie. V dalsi ¢asti se vénuje konceptu mindfulness. Jeji
charakteristice, podstaté a vyuzitelnosti v kazdodennim Zivoté. Treti Casti teoretického
uchopeni tématu je vyuZiti poznatk( z obou odvétvi ve skolstvi. Je predstavena vyuzitelnost
a prospésnost pro zaky ve skolach. Predstaveny jsou také studie z rGznych zemi z jejichz
vysledk( vyplyva, Ze intervence pozitivni psychologie a mindfulness jsou pro zaky stézejni

a cenné pro budouci Stastnéji prozivany Zivot.

Vyzkumny problém se tykda orientace v tématech a znalosti pozitivni psychologie a
mindfulness mezi uciteli na 1. stupni ZS. Co pFesné o tématech védi, a poté zda vyuZivaji
techniky ve svych hodindch pfti praci s zaky. Cilem vyzkumu prdce je zmapovat povédomi o
tématech a technikach pozitivni psychologie a mindfulness mezi uditeli na 1. stupni
zakladnich Skol. Zjistit, jak ucitelé s zaky v hodinach pracuji za pomoci technik pozitivni
psychologie a mindfulness a také zachytit popis danych technik. Zda jsou ucitelim zndmé
benefity a dlvody vyuZivani pozitivni psychologie v hodinach. V pracijsou zpracovany
informace z kvalitativniho Setfeni formou rozhovort s uciteli prvniho stupné. Zmapovani
jejich vSeobecného prehledu v pozitivni psychologii a dale jejimu vyuZivani v béiném
gkolnim vyucovani. Cetnosti a také védomému zacleriovani technik do vlastnich hodin. Ve
vyzkumné &asti se nachazi odpovédi na otazky: Jak se ucitelé na prvnim stupni ZS orientuji
v teorii pozitivni psychologie a mindfulness? VyuzZivaji ucitelé techniky pozitivni psychologie
a mindfulness na prvnim stupni ZS ve svych hodinach? Vidi ucitelé v pFistupech pozitivni

psychologie a mindfulness k zakim smysl|? Vyzkum ukazuje, Ze ucitelé na zakladé vlastni
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praxe vidi v zaclefiovani technik pozitivni psychologie a mindfulness vysoky potencial a o
témata maiji dalsi zajem.

Prace je délena na dvé ¢asti teoretickou a praktickou. Hlavnim cilem teoretické ¢asti
je zakotveni témat opirajici se o odbornou teorii a vyzkumy v dané oblasti. Prvni kapitola se
vénuje pozitivni psychologii, jeji charakteristice, po¢atkiim pozitivni psychologie a cilim,
Také pribliZuje jeji vybrana témata, jako napfiklad Stésti, smysluplnost nebo mezilidské
vztahy. Druha kapitola se vénuje mindfulness, charakterizaci pojmu, cilim a budovani
vsimavosti v kazdodennim Zivoté. Treti kapitola, posledni z teoretické casti, se vénuje
uplatnéni pozitivni psychologie a mindfulness ve skolnim prosttedi. Cilem praktické casti je
vytvofit uceleny pohled na orientaci v tématech mezi uéiteli prvniho stupné. Ctvrtd kapitola
popisuje celkovou metodologii vlastniho vyzkumu. V paté kapitole se presouvame
k interpretaci ziskanych dat, otevienym, axidlnim a selektivnim kédovanim. Posledni Sestou

kapitolou jsou vysledky vyzkumného Setreni.
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1 POZITIVNIi PSYCHOLOGIE

1.1 CHARAKTERISTIKA POZITIVNI PSYCHOLOGIE JAKO VEDNI DISCIPLINY

Védeckd a teoreticka psychologie se v minulosti prevdiné vénovala negativnim
tématim, porucham, rizikovym a problémovym faktorim. Pozitivni psychologie na tato
témata nezapoming, ale pfevdiné se vénuje tématlim kladnym, pojeti osobni pohody a
Stésti, pozitivni emocionalité, mezilidskym vztahim, smysluplnosti byti. Da se o ni mluvit
jako o védé o Stésti (Slezackovd, 2012, s. 11). Na terapeuty a psychology se lidé obraceji
predevsim se svymi problémy, ale to, Ze vSechny problémy budou vyfeSeny, nebo jim bude
porozumeéno nezaruci, Ze Stésti a spokojenost se dostavi. Pozitivni psychologie nepfinasi
navody, jak se stat bezstarostnym a nezna odpovéd na to, jak zZit smysluplny Zivot. Snazi se
vsak o posun ¢lovéka na jeho cesté za porozuménim sobé a ostatnim a urcitou pridanou
hodnotu, kterd pom(zZe na cesté za vétSim optimismem a celkovou Zivotni spokojenosti

(Slezackovad, 2012, s. 12).

Pozitivni psychologie se zaméfuje na prozivani jednotlivce pozitivnich okamzik(i a
prikladanim jim vétsi vahu pfi pokusech o Stastnéjsi a naplnény Zivot. SnaZi se udit
rozpoznavat tyto okamziky, ale také je i tvorit. Negativni emoce, zazitky, Zivotni tragédie si
o pozornost Clovéka fikat nemusi, kazdy je vnima a snazi se je resit. To stejné by clovék mél
délat také s kladnymi strankami v Zivoté. Vénovat tomu dostate¢nou pozornost. To povede

ke spokojenéjsimu Zivotu (Seligman, Csikszentmihalyi 2000, s.5-12).

Pfi hledani odpovédi na to, co je pozitivni psychologie se setkdme s tim, Ze deset
pozitivnich psychologll poskytne deset rliznych odpovédi. Neznamena to vsak, Ze nikdo
pfesné nevi, co pozitivni psychologie je. Rozhodné tomu tak neni, jen je jeji definovani
dostatecné Siroké a k uréitému rozchazeni nazor odbornikl urcité rozchazi. Jisté existuji v
interpretacich zakladni témata a shody, ale také mnohé rozdily (Alex Linley et al., 2006).
,Oblast pozitivni psychologie se na subjektivni urovni zabyvd hodnotnymi subjektivnimi
proZitky: pohodou, spokojenosti a uspokojenim (v minulosti); nadéji a optimismem (do
budoucna); proudénim a Stéstim (v soucasnosti). Na individudIni drovni jde o pozitivni
individudlIni vlastnosti: schopnost Idsky a povoldni, odvahu, mezilidské dovednosti,
estetickou citlivost, vytrvalost, odpusténi, originalitu, smysleni o budoucnosti, spiritualitu,

vysoky talent a moudrost. Na skupinové urovni jde o obCanské ctnosti a instituce, které
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jedince posouvaji k lepsSimu obcanstvi: odpovédnost, péce, altruismus, zdvorilost,

umirnénost, tolerance a pracovni etika“ (Seligman a Csikszentmihalyi, 2000, s. 5).

,Neni to nic jiného neZ védecké studium béznych lidskych silnych strdnek a ctnosti. Pozitivni
psychologie se vraci k "prumérnému ¢lovéku" se zdjmem zjistit, co funguje, co je sprdvné a

co se zlepsuje. Pozitivni psychologie je prosté psychologie, (Sheldon & King,2001, s. 216).

,Pozitivni psychologie je studium podminek a procesu, které prispivaji k rozkvétu nebo

optimdlnimu fungovani lidi, skupin a instituci” (Gable & Haidt, 2005, s. 104).

Pozitivni psychologie je o védecky podloZzeném pohledu na to, kvali éemu stoji za to
Zit. Zaméruje se na aspekty lidského stavu, které vedou ke stésti, naplnéni a rozkvétu (Alex

Linley et al., 2006)
POCATKY POZITIVNi PSYCHOLOGIE

Otazkou naplnéného Stastného Zivota se zabyvali lidé od nepaméti, daji se zminit
napiiklad myslenky Aristotela jiZ z antického Recka, o §t&sti prameniciho ze spravného a
smysluplného pocindni neboli eudamonia, ¢i Epikurové Hédonismu, ktery je o Stésti a

blazenosti spojenych se smyslovym potésenim (Slezackova, 2012, s. 12-13).

Jako védni obor se da sledovat jeji vyvoj az nyni, jelikoz k pozitivni psychologii jako ke
védé se zacalo pfistupovat relativné nedavno. ,Byl to prdvé spolecny zdjem badateli
zabyvajicich se vyzkumem osobni pohody (Diener a kol., 1999), optimismu (Seligman, 1991;
Peterson, 1991), motivace (Rayan, Deci, 1985), kreativity (Csikszentmihalyi, 1996),
pozitivnich emoci (Isen, 1993) a dalSich kladnych aspekti Zivota jedince i spolecnosti, ktery
na prelomu 20. a 21. stoleti prispél ke vzniku hnuti pozitivni psychologie.” (Slezackova, 2012,

s.12-13).
CILE POZITIVNi PSYCHOLOGIE

Cilem pozitivni psychologie je vyplnit mezery, které v oboru psychologie vyvstaly pfi
jejim dosavadnim zaméreni na negativni stranky. Psychologie by neméla byt pouze védou
o nemoci, slabosti a poskozeni, ale také zkoumanim sily a toho dobrého. Neméla by se
vénovat pouze korigovani toho, co je Spatné, ale rovnéz budovat to, co je spravné. Budovat
kladné stranky osobnosti a vénovat jim stejnou pozornost. Cilem je ukazat také druhou

stranu psychologie (Synder, Lopez, 2002, s. 4).
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Slezdckova (2012, s. 21) oznacuje za hlavni myslenku a cil pozitivni psychologie
posileni silnych stranek ¢lovéka. Cilené zaméreni se na to dobré v Zivoté, funkcni a zdravé

muze pomoci pfi zvladani naopak konfliktnich, naro¢nych a problémovych aspekti Zivota.

Za cil mlze byt oznacena urcita celkova psychickd pohoda, ktera vsak oznacuje pro
kazdého ¢lovéka néco jiného. Celkova dusevni pohoda také neni jediny a nejvyssi cil, ktery
Clovék ve svém Zivoté mad, ale je urcité hodnotnou soucdsti tohoto celku. Pozitivni
psychologie se vénuje tématlim socidlnim a vlivu socidlnich faktorl na kvalitu Zivota.
Pozitivni psychologie doplfiuje témata psychologie a snaZi se prohlubovat védéni o
kladnych aspektech lidského Zivota, a jakym zplsobem to ovliviiuje jeho kvalitu.

(KFivohlavy 2015, s. 8)

1.2 VYBRANA TEMATA POZITIVNI PSYCHOLOGIE

1.2.1 STESTi ARADOST

Stésti je velmi individudlni a té%ko popsatelny stav, miZe mit mnoho podob a pro
kazdého znamenat néco jiného. Kazdy muze pocity Stésti proZivat v jinych situacich, za
jinych okolnosti. Co jednomu pfijde jako vrcholné Stésti, mize druhému stézi vytvofit na
tvari usmév. Z tohoto dlvodu se individualni podnéty Stésti, nikdy nemohou zobecnovat

(Bucher, 2021).

Radost, spokojenost a celkové blaho ¢asto tvoti Stésti, coz je slozity a subjektivni stav.
Psychologie casto zkoumad S$tésti jako miru Zivotni spokojenosti a dusevni pohody, coz
zahrnuje pozitivni hodnoceni Zivota a emocionalni stav jedince. Existuji rizné pohledy na
Stésti, v€etné zaméreni na emocionalni blaho a spokojenost (hédonicky pfistup) a diraz na
smysl a naplnéni Zivota (eudaimonicky pfistup) (Sleza¢kova, 2010). Stésti mze byt také
chapdno jako vnitfni bohatstvi, které zahrnuje nejen radost a potéseni, ale také
spokojenost se Zivotem, dobré vztahy, aktivni Gcast na Cinnostech, jasné hodnoty, snahu
dosdhnout cill, dostate¢né materidlni zajisténi a smysl Zivota. Je dulezité si uvédomit, Ze

Stésti je individudlni a miZze se lisit pro kazdého ¢lovéka (Slezackova, 2010).

Seligman (2015) analyzuje lidské Stésti ve trech Urovnich, prvni Urovni jsou pozitivni
emoce, druhou je zaujeti urcitou ¢innosti a tfeti Urovni je pocit smysluplnosti. Prvni droven
se vénuje emocim jako nadSeni, radost, vielost az extaze a na prozitky spojené s témito

emocemi, ke kterym se ¢lovék muze vracet, i je opakovat.
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V této kapitole Seligman (2015) pouZiva termin ,pfijemny Zivot“. Dale se vénuje
zaujeti urcitou cinnosti, ktera clovéka bavi a navozuje mu pfijemny pocit. Tyto ¢innosti
vedou ke stavu flow, coz je naprosté pohlceni a zaujeti touto urcitou ¢innosti. Pro Zivot
¢lovéka, ktery se zaméruje na Cinnosti, které mu navozuji pocity flow, pouzivd termin
»,angazovany Zivot“. Treti Urovni je smysluplnost, pfedchozi dvé Urovné popisuje spiSe, ne
nutné, jako chvile, které se tykaji pouze jednotlivce. Clovék viak potfebuje zaZivat pocit, ze
je soucasti néceho vétsiho a nékam patfi. Je soucasti néceho, co jeho zZivotu dava smysl —
rodina, naboZenstvi, zdjmova mista, kde se setkdva s lidmi se stejnymi hodnotami, ¢i jeho

pratelské kruhy (Seligman, 2015, s. 22-23).

Pojeti radosti je u kazdého ¢lovéka velmi individualni a pro kazdého se pod pojmem
radost bude skryvat néco jiného. Kfivohlavy (2015) ve své knize o pozitivni psychologii
pristupuje k pojmu védecky a uvadi ji jako jednu z pozitivnich emoci, kterd ma jedno
z prednich mist pfi studii pozitivni psychologie. Pozitivni emoce a radost nevyjimaje nejsou
samoucelné, ulehcuji lidem zaZivani toho, co maji radi. Pokud zaZijeme pfijemné emoce na
prvnim rande, budeme urcité chtit daného ¢lovéka vice poznat. Stejné tak pokud nam bude
chutnat jidlo, pristé se ho nebudeme moci dockat a udéld ndm jesté vétsiradost nez poprvé
(Krivohlavy, 2015, s. 68). Naproti tomu Csikszentmihalyi (2015) ve své knize Flow: o Stésti a
smyslu Zivota rozliSuje pozitky a radost. Tyto dva terminy spolu souvisi, ale oznacuji néco
trochu jiného. PoZitek je néco, co pfinasi ¢lovéku kratkodobé naplnéni, které uspokoji
urcitou potrebu a touhu. Radost je poté néco, co ¢lovéka i posouvd. Radost naplfiuje a
uspokojuje i potieby a touhy, ale jedna se v ni i pravé o prekonani sebe sama. V tuto chuvili
naplni ¢lovéka pocit radosti. Uvedeno na prikladu, midzeme si predstavit, Ze uvafime
vyborné jidlo, které jsme vsak jiz varfili mnohokrat, poté pfi jeho konzumaci zazivame
poZitek. Pokud vsak zkusime nové jidlo, které jsme jesté nedélali, nebo jiz délali, ale selhali,
ale tentokrat je vynikajici, budeme citit pocit radosti z Uspéchu. PozZitky a pocity radosti se
z pohledu Csikszentmihalyie prekryvaji, ale radost je urCitym pohybem vpred, kdy zazivame
néco nového, necekaného, ¢i dosahneme cile a posouvame se dal (Csikszentmihalyi, 2015,

5. 61-63).
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1.2.2 SMYSLUPLNOST, FLOW
»Smysl Zivota musi kazdy hledat sam v sobé. Neni to, co Ize objevit: je potfeba tomu

dat tvar” (Antoine de Saint-Exupéry).

Smysluplnost svého byti hleda kaidy, kazdy chce byt soucdsti nééeho vétsiho,
néceho, co ho néjakym zplsobem prevysuje a néco za sebou zanecha. MiZzeme mluvit o
uspéchu pracovnim, napfriklad na poli védy, ale stejné tak mGzeme nalézt lidi, ktefi se
vzhlédnou v nicem mensim, nez je rodinny Zivot. Smysl Zivota je opét velmi subjektivni a

kazdy na néj pohlizi jinak (Seligman, 2015, s. 29).

Seligman také uvadi ale urcitou méfitelnost smysluplnosti ¢innosti a jednani. Pro
kazdého je smysluplnost ale v nécem jiném. Zpétné se mizeme ohlidnout na priklad na
studium chemie na zakladni Skole, pro mnohé z velké Casti pozdéji ztratilo smysl znat
napfiklad razné chemické slouceniny, pro nékteré, ktefi se poté vénovali studiu chemie i na
stfedni a vysoké skole to viak smysl mélo. MzZeme se tedy na urcité véci v naSem Zivoté
podivat zpétné a vidét je v jiném svétle. Néco, co nam v dany moment pfislo smysluplné

mUze byt s par letym odstupem i ztratou casu (Seligman, 2015, s. 30).

Kfivohlavy popisuje smysluplnost na ctyfech hlavnich potfebach podle Ray F.
Baumeistera (1991). Prvnim je potieba smysluplnych Zivotnich cill, kdy v pribéhu svého
Zivota clovék nachazi cile, které mu odpovidaji na otazku, pro¢ zit. Druhym je potreba
nosnych hodnot, podle kterych se kazdy rozhoduje v dulezZitych chvilich a odpovidaji jeho
presvédceni. Dalsi je potfeba védomi Ucinnosti, ktera je naplnéna, pokud se ¢lovék za svym
dilem ¢i odvedenou praci mlze ohlédnout a vidét, Ze jeho pocinani bylo Géinné a néco
vytvoril. Ctvrtou zmiflovanou potiebou je potfeba kladného sebehodnoceni, které je o
subjektivnim hodnoceni nds samych z pohledu toho, co povazujeme za dobré a Spatné. Ke
smysluplnosti potfebujeme mit na vahach prevahu toho dobrého a toho, co v Zivoté

povazujeme za dllezité (Krivohlavy, 2015, s. 83-88)

Pokud bychom se na Zivot koukali z pohledu néjakého vSeobecné platného cile
platného pro kazdého jedince, miZeme konstatovat, Ze Zivot smysl nema. Bylo by vsak
chybou to udélat. Z hlediska jedince neni dllezZita velikost jeho cile, ale jeho vile tento cil
napliiovat a fidit se pravidly, které ho k cili povedou. Cil jako takovy neni az tak dllezity.
DalezZité jsou cCinnosti, které kazdy déla pro to, aby cil naplfiovat a bliZil se k nému. Tato

cesta a ¢innosti by méli ¢lovéku prinaset radost (Csikszentmihalyi, 2015, s. 252-253).
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Flow je stav optimalniho prozivani, kdy energie kterou davame do néjaké Cinnosti
proudi bez ndmahy. Clovék se do stavu flow dostava ve chvilich, kdy déla néco, co ho zajima
a bavi ho. Ve chvilich flow jsme naprosto pohlceni, nic jiného nas nezajima, préce a ¢innost
nam utikd, jde nam prirozené a sama. Flow nastava, kdyz naSe schopnosti jsou v rovnovaze

s obtiZnosti ¢innosti (Csikszentmihalyi, 2015, s. 54-55).

Slezackova (2012) preklada flow do cCestiny jako zaujeti, ponoreni se, splynuti
s danou ¢innosti. Spojuje poZzitek flow s momenty, kdy si clovék muze fici, Ze stoji za to Zit.
Pomaha Clovéku s pocitem zmaru a prdzdnoty. Ve stavu flow jsme pIné zabrani do ¢innosti
a pocitujeme kladné emoce jako naplnéni a radost z néceho co nas rozviji a obohacuje

(Slezackova, 2012, s. 66).

Krivohlavy (2013) ve své knize nabizi pfirovnani vychazejici z anglického jazyka, kde
se flow da prekladat jako proud, tok vody, také prystit a téci, byt unasen. To vSe ho vedlo
prirovnat stav flow k plachetnici plujici po vinach a nechavajici se unaset priznivym vétrem
vpred, pfijemnou cestou k cili. Pfesné tohle vSechno znamena byt ve flow i v pfeneseném

vyznamu na to, co zaziva ¢lovék v tomto stavu (Kfivohlavy, 2013, s. 95-96).

1.2.3 SILNE STANKY

Silné stranky jsou soucasti kazdého ¢lovéka, jde jen o to je objevit a rozvijet. Je to ta
véc, ve které budeme velmi snadno dobfi, bude ndm v mnoha ohledech pomahat a slouzit
pro plnéni nasich cil(. Je to urcity vrozeny potencial, jen je potieba ho v sobé nalézt
(Tomasulo 2021, s.100 -102). Existuje urceni celkem 24 silnych stranek osobnosti (viz tab.
¢.1), zde je vsak dulezZitost priméreného rozvoje silnych stranek, pokud budou silné stranky
naduZivany vyusti v negativni osobnostni rys, stejné tak i u nedostatecného rozvinuti je
vysledek negativni. Pokud se podivame na pfiklad odpusténi, které je jednou ze silnych
stanek, uvidime, Ze nevyuZiti vede k bezcitnosti, kdy ¢lovék neni schopen odpoustét.
Naopak naduzivani povede ¢lovéka k odpusténi kazdému a bude velmi benevolentni. Pouze
optimdlni a rozmyslené odpousténi vede k pozitivnimu budovani této silné stranky
(Tomasulo, 2021, s.110)

Pochopeni silnych stranek ¢lovéka mulze vést k lepSimu a spokojenéjsimu Zivotu.
Kdyz lidé pochopi, jaké jsou jejich silné stranky, budou schopni tyto silné stranky dobre
vyuzit. To nasledné muze vést k vy$Simu plnéni osobnich, profesnich a spolecenskych cild.

Rozsahly vyzkum soustavné ukazuje, Ze ti, ktefi aktivné a védomeé vyuzivaji své silné stranky,
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maji vyrazné vétsi Sanci dosdhnout Uspéchu, kdyz se vénuji ukollim, které jsou v souladu s
jejich jedineénymi silnymi strankami. Vyuziti silnych stranek nejen zvysuje vykonnost, ale
také zvysuje zajem, vasen a Uroven energie, ¢imZ zvySuje vnitfni motivaci a celkové
uspokojeni z dokonéeni Ukolu. Pozoruhodné je, Ze na individudlni drovni bylo zjisténo, Ze
zkoumani a objevovani silnych stranek pozitivné ovliviiuje sebelctu a sebehodnotu.
Poznani a aktivni vyuzivani silnych stranek mlize vyznamné prispét k vyssimu pocitu vlastni
hodnoty a vife ve vlastni schopnost zvladat vyzvy a dosahovat pozadovanych vysledkd.
Identifikace silnych stranek navic mize slouzit jako transformacni nastroj, ktery preklenuje
propast mezi slabymi strankami a nedspéchy. Rozpozndnim, Ze urcita silnad stranka neni
plné vyuzivana tvafri v tvar slabé strance dovednosti, mohou jednotlivci vyuzit své stavajici
silné stranky k feSeni a zlepSeni téchto slabych stranek. Tento proces podporuje osobni
rast, odolnost a nepretrzity cyklus sebezdokonalovani. Ackoli vyznam identifikace silnych
stranek na individudini Udrovni nelze precefiovat, jeji dopad presahuje oblast
sebeuvédomeéni. Ve skupinovém prostredi mize rozpozndni silnych stranek jednotlivce
vyrazné zlepsit dynamiku vedeni a optimalizovat rozhodovaci procesy v tymech. Pokud si
¢lenové tymu uvédomuji silné stranky ostatnich, mohou efektivné delegovat ukoly a
vytvaret prostredi spoluprace, které maximalizuje potencidl kazdého jednotlivce. Vyuziti
kolektivniho vyufZiti silnych stranek navic mdzZe generovat inovativni napady, podporovat
soudrZnost a vytvaret harmonické pracovni prostredi, které kultivuje produktivitu a Uspéch

(Turner, Mueller, 2021)

Zavérem lze fici, Ze vyznam identifikace silnych stranek clovéka spociva ve

Ve o

schopnosti umoznit jednotliveim vést plnohodnotnéjsi Zivot, dosahovat osobnich cil( a
smysluplné prispivat svému okoli. Pochopenim a vyuzitim silnych stranek mohou lidé plné
uvolnit svlj potencidl a zlepSit svou celkovou pohodu. Prostfednictvim zkoumani a
uplatiovani silnych stranek se kazdy i vyddvd na cestu neustdlého rastu,
sebezdokonalovani a transformacnich zkuSenosti, které pozitivné ovliviuji jejich Zivoty i

svét kolem nich (Turner, Mueller, 2021).
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PREHLED SILNYCH STRANEK

V tabulce jsou uvedeny silné stranky a jejich forma v nedostatecném vyuziti a

naduzivani.

Silna stranka Nedostatecné vyuZiti Naduziti
Kreativita Konformnost Vystrednost
Zvidavost Nezdjem Vlezlost
Usudek Lhostejnost Cynismus

Laska k uceni
Perspektiva
Odvaha
HouZevnatost
Cestnost

Elan

Laska
Dobrosrdec¢nost
Socidlni inteligence
Tymova prace
SpravedInost
Vedeni
Odpusténi
Skromnost
Obezfetnost
Seberegulace
Smysl pro krasu a
Vdécnost

Nadéje

Smysl pro humor

Duchovnost

Nevsimavost
Povrchnost
Zbabélost
Kfehkost
Pfetvarka
Lenost

Citova izolace
Nezdjem
Nechapavost
Sobectvi
Predpojatost
Podfizenost
Bezcitnost
Velikasstvi
Senzacechtivost
Pozitkarstvi
Nevsimavost
Individualismus
Negativismus
Pfehnana vaznost

Anomie

Vseznalkovstvi
Panovacnost
LehkomyslIné riskovani
Obsedantnost
Pocestnost
Hyperaktivita

Citova promiskuita
ObtéZzovani

PFiliSné analyzovani
Zavislost

Nezaujatost
Despotismus
Benevolence
Sebepodcenovani
Pompéznost

Inhibice

Puntic¢karstvi
Podlézavost

Noseni rGzovych bryli
Euforie

Fanatismus

Tabulka 1 - Silné stranky, Zdroj: Tomasulo (2021, s. 112)
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1.2.4 MEZILIDSKE VZTAHY, EMPATIE

kladného rozvoje osobnosti, uréuje ¢asto miru Stésti i nestésti v Zivoté. Mezilidskych vztah(
je mnoho, mezi rodici a détmi, pratelské vztahy, romantické, nebo pracovni a mnoho
dalsich. Kazdy je jiny a je pro néj specifické néco jiného, ale kazdy prinasi velké mnozstvi
emoci, pozitivnich i negativnich. Clovék je stvofenim socialnim a je velmi dileZité mit pocit
sounalezitosti a nékam patfit, do rodiny, do skupiny pratel, do zajmové skupiny, nebo viry.

(Kfivohlavy, 2013. s.39-41).

Mezilidské vztahy jsou tématem pozitivni psychologie a jsou také stfedem mnoha
studii o jejich vlivu na lidskou psychiku, emoce, Stésti a celkové prozivani. Vztahy v mnoha
ohledech urcuji spokojenost v Zivoté. MlZeme mluvit o vztahu rodinném, partnerském,
pratelstvi i vztazich napriklad v zaméstnani. VSechny interakce probihajici mezi lidmi
mohou byt pro jednu ¢i obé strany obohacujici ¢i naopak. Obzvlast v blizkych vztazich lidé
hledaji bezpeci, pochopeni, lasku, stésti, radost, komfort a mnoho dalSiho. Pro déti jsou
nejzasadnéjsi vztahy srodici, pozdéji poté navazovani pratelskych vztahll a vztahi
partnerskych. Jak jen jsou vztahy pro spolec¢nost dllezZité, jsou zdrojem také negativnich
zkuSenosti, konfliktd a stresu. Pozitivni psychologie se o mezilidské vztahy zajima, jak
z pohledu toho, co prinasi, tak i z pohledu, jakym zplsobem vztahy rozvijet. Zaméruje se na
schopnost komunikovat, naslouchat. Tématem pozitivni psychologie je i laska, kde se
vénuje pozornost jejim formam a pribéhu a opét budovani romantickych vztahd. Lasku
rozdélujeme na lasku sourozeneckou, materskou, erotickou lasku, sebelasku. Je dllezité se
zamérit na to jakym zplsobem chceme lasku pfijimat, ale také na to jakym zplsobem

milujeme druhé.(Slezackova, 2012, s. 105)

Mezi vyznamné vztahy v Zivoté patii také vztahy pratelské, které maiji primy vliv na
Stésti a spokojenost jedince. V upfimné pratelstvi nalézdme pochopeni, podporu, radost a
jiné. Blizka pratelstvi, ktera trvaji dlouho jsou také vyznamné, pfi pomoci v tézkych Zivotni
situacich, jako jsou nemoci, ztrata blizké osoby, kde nam blizky pfitel poskytne socidlni
podporu (Slezackovd, 2012, s. 110). Vzhledem k tomu, Ze pratelstvi ma celoZivotni vliv, je
prokazano, Ze schopnost udrZovat pratelstvi i ve statia v dlichodu je zdrojem velkého Stésti.

Ukazuje se také, Ze pritomnost a spokojenost v pratelstvi je obrovskym prediktorem stésti
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starSich lidi a podporuje myslenku, Ze pratelstvi mlze poskytnout emocionalni a jinou

podporu tvari v tvar Zivotnim vyzvam souvisejicich se zdravim (O’Connell et al., 2015).

S budovanim a udrzovanim mezilidskych vztah( primo souvisi empatie, schopnost
zachazet s emocemi a pocity takovym zpusobem, Ze se dokdzeme vcitit do druhych a
pochopit je. Je to otdzka charakterovych vlastnosti. Empatie je schopnost vcitit se do
situace druhého clovéka a pochopit jeho emoce. Slovo empatie je definovdno jako
imaginativni prozivani pocitll nebo postoji druhého ¢lovéka. UmozZriuje lidem porozumét
emocim, zamérim a myslenkam druhych. Existuji tfi typy empatie: prvnim je kognitivni
empatie, coZ je schopnost pochopit perspektivu nebo dusevni stav druhého clovéka.
Druhym typem je emocni empatie, coZ je schopnost souznit s emocemi druhé osoby.
Poslednim typem je somaticka empatie, ta umoznuje ¢lovéku fyzicky citit emoce druhého
Clovéka. Lze to vysvétlit na prikladu, Ze pokud ¢lovék vidél, jak si nékdo ublizil, somaticka
empatie ho donuti fyzicky se rozplakat. Empatii nelze zaméniovat se soucitem, ktery je
Zadouci vlastnosti. Kdyz ¢lovék presné ¢te emoce druhych, je snazsi najit reSeni problému
nebo se mu vyhnout. Diky tomu, Ze ¢lovék vi, jak se citi nékdo jiny, mlze také védét, zda je
pro néj jednani, které podnikne, prospésné. Empatie je klicovou dovednosti pro kazdého,
kdo chce mit Uspésny vztah s druhymi lidmi, at uZ jde o rodinu, pfatele, znamé, nebo o

milostny vztah. (Yu et al.2022)
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2 MINDFULNESS

2.1 KONCEPT MINDFULNESS
Mindfulness v pali, jednom z hlavnich jazyk( buddhistickych spisli, znamena jasny
vhled. Jeho definice souzni s jeho Ucelem, pomdhat nam vidét jasnéji, efektivnéji reagovat

na to, co ndm zivot pfinasi a nakonec ¢init moudrejsi volby (Shapiro, 2020).

Mindfulness neboli vSimavost, je praxe spojena s rdznymi nabozenskymi i svétskymi
tradicemi, od hinduismu a buddhismu po jogu a meditaci. Lidé praktikuji mindfulness tisice
let, at uz samostatné nebo jako soucast Sirsi tradice, zakotvené pravé v nabozenstvi (Selva,

2017).

Hinduismus je Siroce povazovan za nejstarsi existujici nabozenstvi na svété, ale jeho
historii je obtizné vystopovat. Vznikl jako syntéza mnoha nabozenskych tradic v historické
oblasti, kterd nyni tvofi Indii. Jinymi slovy, hinduismus nema jednoho zakladatele a jedno
konkrétni misto Mindfulness byla s hinduismem spjata tisicileti. Od diskusi o joze v
Bhagavad Gité po védskou meditaci Cteni historie hinduismu pfipomind i historii
mindfulness. Samozifejmé jde o ¢astecnou historii, protoZe dalSim klicovym hracem v
historii mindfulness je buddhismus. Na rozdil od hinduismu ma buddhismus mnohem lépe
definovanou historii. Buddhismus byl zalozen kolem let 400-500 pf. n. I. Siddharthou
Gautamou, ktery se stal znamy jako Buddha. Buddhismus je v zdsadé naboZenstvim, které
si klade za cil ukazat svym nasledovnikim cestu k osviceni, ktera by se dala ¢astecné
pripodobnit i k cildm mindfulness (Selva, 2017). Ddle existuje mnoho prekryvajicich se
prvkd mezi jégou a mindfulness, jak historicky, tak v soucasnosti. Mnoho praktik jogy
zahrnuje mindfulness, a nékteré praktiky mindfulness, jako je napfiklad "body scan", jsou
zase velmi podobné jéze, protoze obé zahrnuji védomi vlastniho téla. Zatimco vznik jogy
souvisi s vznikem hinduismu, tak vzestup popularity jogy na Zapadé souvisi se vzestupem
mindfulness. To zdlrazruje propojenou povahu buddhismu, hinduismu, mindfulness a jogy

(Selva, 2017).
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2.1.1 CHARAKTERISTIKA MINDFULNESS

Mindfulness lze rozlisit na formalni a neformalni. Formalni mindfulness je chapana
jako mindfulness v meditaci, kde si clovék zvédomuje své télo a pravidelné se vénuje tiché
meditaci, soustfedéni na dechové techniky, uvédomovani jak fyzickych potreb svého téla,
tak psychické hygiené a tridéni myslenek a pocitd. Neformalni se poté vénuje vsimavosti
praktikované v kazdodennim Zivoté, béhem chlize, fizeni, tak interakce s lidmi
v zaméstnani, Ci rodiné. Je to urcité vnaseni védomého prozivani do kazdodennich ¢innosti

(Hasson, 2015, s. 9-10).

Mindfulness je pteklddano do cestiny jako vSimavost a tento preklad je vhodny i pfi
vysvétlovani podstaty. Znamena to byt vSimavy a to v mnoha ohledech, byt vS§imavy k tomu
co pravé délame, k tomu co se déje kolem nds, k tomu co ndm druhy Fika, k tomu jak se
citime. Byt tady a ted. Byt tady a ted' i ve chvilich kdy délame néco zdanlivé nudného a
obycejného. Diky mindfulness si mizeme byt vice védomi nasSich reakci a pocitl v rliznych
situacich, i v téch stresovych, které k jsou soucasti kazdého Zivota. UCi jak byt vSimavé;si
k tomu co nyni prozivame a diky tomu jsme schopni pocity, myslenky a emoce zaznamenat
a reagovat s vétsSim klidem a stabilitou. VSimavost je opakem takzvaného autopilota, kdy
jedndme pravé pod vlivem emoci, bez vétSiho zapojeni, jinak feceno vse, co déldme jiz zcela

automaticky (Sinclair, Seydel, 2015, s. 27).

Vsimavost je schopnost soustiedit se a koncentrovat se podle své vile, pIné se zapojit
do pritomného okamziku a vyhnout se rozptyleni. Je to plné uvédoméni si toho, co délame
a kde to délame. Pti hektickém tempu dnesni spolecnosti Zije ptilis mnoho lidi na autopilota
a nevnima Zivot tak, jak se odehrdva. Teprve pozdéji, obvykle pti zpétném pohledu, si
uvédomime, co jsme promeskali. VSimavost je vlastnost, kterou lidé jiz maji, ale je potreba
na ni pracovat a jako jiné schopnosti, tak i vSimavost trénovat. VSimavy clovék, je plné
pfitomny, vnima své myslenky a pocity tykajici se toho, co pravé déla. Je to také bdélost a
udrZzovani okamzitého uvédomovani si nasich myslenek, pocitd, télesnych vjemu a okolniho
prostfedi. VSimavost zahrnuje také pfijeti, coZ znamend, Ze vénujeme pozornost svym
myslenkdm a pocitdm, aniz bychom je posuzovali, tj. neexistuje zadné "mél bych" nebo
"nemél bych". Dnesni spoleénost se pohybuje pfili$ rychle a vSe je neuvéfitelné rusné. To
mUze byt na ukor pohody. MlzZeme se tak snadno nechat unést myslenkami na to, co je

treba udélat a co by se mélo udélat, ze ¢asto zZijeme zcela v budoucnosti nebo minulosti
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a tedy vibec ne v pfitomnosti. To vede k velkému stresu a Uzkosti. Casto délame véci
mechanicky, aniz bychom byli pIné pritomni. Neni divu, Ze se ukazalo, Ze vétsina lidi ¢asto
neni prilis stastnd, protozZe to, co délaji, nedélaji, kdyz to délaji. Mindfulness je proti tomu

dokonalym lékem, jen je tfeba ho vyuzit (Magee, Kabat-Zinn, 2019).

Vsimavost je definovana jako zplsob, jak vénovat pozornost urcitym zplsobem;
cilené, v prfitomném okamziku a bez posuzovani. To znamen3d, Ze vSimavost je zamérné
zaméreni pozornosti na prozivani, jak se vyviji, s otevienym postojem, bez reaktivnich nebo
navyklych vzorc(. Byt tedy vSimavy k okoli, ale pozornost pouze vénovat, pokouset se na
déni divat nezaujaté a vSimat si i toho, co v nas situace vyvolava a byt schopny upravit své
chovani podle toho, co povazujeme za spravné, nikoli podle emoci a naucenych reakci
z minulosti. To ddle znamena vénovat pozornost probihajicim prozitkiim, nikoliv byt
nepfitomny. Byt vSimavy je i urcita seberegulace pozornosti a orientace na prozitky
prfitomného okamziku se zvédavosti, otevienosti a pfijetim. To zdlraznuje uZitecnou
vlastnost praxe vSimavosti, ktera spocivd v tom, Ze byt k sobé laskavy a nevzdavat trénovani
vSimavosti, kdyZ se pozornost zatould, ma pozitivni uc¢inky ve srovnani s kritickymi a
netrpélivymi reakcemi, které mohou vést k nepfijemnym emocnim staviim a touze vyhnout

se praxi a rozvijeni schopnosti (Magee, Kabat-Zinn, 2019).

Mindfulness |ze také chapat jako schopnost, kterou ¢lovék védomeé trénuje a musi se
ji naucit. Schopnost si uvédomovat pritomny okamzik bez toho, abychom ho hodnaotili,
pouze v ném setrvat a védomé ho prozit. Kazdy bude okamzik proZivat na pozadi svych
zkuSenosti a pocitll, nelze proto presné definovat, co rozvijeni a schopnost mindfulness
pfinese. Podstaté mindfulness je mozné porozumét az po vlastni a dlouhodobéjsi
zkuSenosti s ni (Jefabek, 2021). Zakladem pro rozvoj praxe vSimavosti je schopnost dovolit
si odpocinout si od kazdodennich pozadavk(. | kdyZ je snazsi cvicit v klidném prostredi,
charakteristickym znakem vsSimavosti je, Ze je pfenosna a lze ji praktikovat kdekoli, a je
Zadouci budovat schopnost soustfedéni a koncentrace za rliznych podminek. Ucit se
vSimavosti vSak vyZaduje vytvofit si prostor, kde se ¢lovék mUze na chvili vymanit ze shonu
a pracovnich povinnosti a zastavit se: prestat délat, prestat planovat, prestat si délat
starosti, prestat pocitat, prestat utikat a najit si ¢as, aby mohl byt skute¢né sdm se sebou.
Ustfednim bodem této praxe je rozvoj zvy$eného vnimani vlastnich smysl{, propojenim s

télem a myslenkovym procesem (Kostanski, Hassed, 2008).
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2.1.2 CiLE MINDFULNESS

Jak bylo popsano vyse, schopnost a cil vyuzivani mindfulness je individudlni. Nékomu
prinasi formu relaxace a zbaveni se, nebo zvyseni odolnosti vici stresu. Pro nékoho muze
otevrit neobjevenou tvorfivost, zlepsit jeho vykonost a efektivitu prace. Jindy mUze byt
pouze novym pohledem na jinak vSedni Cinnost, kterd se najednou stane nécim, co si
zaslouzi pozornost a vytvofi pro nds prijemnéjsi realitu, kterou si pro sebe prejeme. Védci
ale také dokazali, Ze dochdzi ke zménam ve strukturach mozku po praktikovani vsimavosti,
kde diky tomu vznikd vice mozkovych spoja. Trénovani védomé vsimavosti je dobré pro
mozek a jeho spravné fungovani, ale také se ukazuje, Ze praktikovani vSimavosti ma
spojitost se zlepsenim imunitniho systému, snizeni chronickych bolesti, ale i odolnosti vici
bolesti celkové. Je prokazana také spojitost s pozitivnim vlivem na spanek, snizovani vahy,

nebo odvykani koureni (Sinclair, Seydel, 2015, s. 23-25)

Jefabek (2021, s.8) uvadi také, Ze pfi pravidelné praxi je vSimavost ndpomocna pfi
zachazeni s télesnou bolesti, zvySovani a zkvalitfiovani pracovniho vykonu, kde funguje jako
prevence syndromu vyhoreni. Podporuje také kvalitu uceni a rozviji vyznamné pozornost a
pamét. VyuZziva se pti psychoterapiich, pro rozvoj sebepoznani a praci samy se sebou. Jako
nejvyznamnéjsi Jefabek (2021, s.9) popisuje zkvalitnéni pfitomnosti, jelikoz Zivot mize byt
prozivan jen tady a ted, proto je dulezité byt pfitomni, coz povede k $tastnéjsimu,

opravdovéjsimu a hlavné smysluplnéjSimu prozivani.

Mindfulness méni perspektivu ¢lovéka na svét. Méni pohled na béiné a kazdodenni
¢innosti a prinasi urcity klid. Klid spojeny s nadhledem. Lidskda mysl mizZe byt zahlcend
neprijemnymi pocity a myslenky ulpivajici v minulosti, ¢i stres z budoucnosti nejsou Casto
snadné zvladnou. Zastaveni se v prfitomném okamziku muze byt vitanou ulevou. Je mozné
také diky vSimavosti zménit predem naucené automatické vzorce chovani. Byt vSimavy
k tomu co v dané situaci prozivdme za pocity a reagovat klidnéji a s rozmyslem. VSimavost
prindsi také novou perspektivu do vztah(. VSimavy Clovék je pozornéjsi a druhym lépe
naslouchd, dokdzZe se na véci divat jejich o€ima, snazi se porozumeét jejich pocitlim (Hasson,

2015, s. 29-34).

Hasson (2015, s.34-36) popisuje osm aspektd mindfulness. Uvédomovat si, pfipustit
si, akceptovat, nehodnotit, neulpivat, soustfedit pozornost a zapojovat se, otevieny postoj,

trpélivost a dlivéra. Jde o uvédomovani si myslenek a pocitQ, které pravé prozivame.
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Schopnosti pripustit si myslenky a pocity, pfijemné i nepfijemné, uznat jejich existenci a
prozZivat je. Akceptovat je moZné pouze v pritomném okamZiku, akceptovat, Ze se néco
pravé déje. Danym prozZitkilm neddvat vétsi vyznam, nehodnotit to, jak se citime a na co
myslime, pouze si toho vsimat. Neulpivat na danych myslenkach a pocitech, to by
znamenalo zUstat v minulosti. Soustfedit pozornost vidy jen na jednu danou véc a byt
otevieny. Byt otevieny prozivat situace v novém svétle a neuchylovat se ke starym

postojlm. Trpélivost a divéra v to, Ze vie ma svij Cas.

2.1.3 MINDFULNESS V KAZDODENNIM ZIVOTE

Mindfulness Ize aplikovat témér na vSechny aspekty kazdodenniho Zivota. Napriklad
vSimavost pfi jidle zahrnuje vénovani plné pozornosti prozitku jidla a piti, a to jak uvnitf,
tak vné téla. VSimame si barev, vlni, textur, chuti, teplot a dokonce i zvukd jidla. Vénujeme
pozornost prozitku téla. Kde v téle pocitujeme hlad, kde citime sytost, jaky je nas
emocionalni stav pred jidlem, béhem néj a po ném. Jaké jsou nase reakce na jidlo - chut
nebo nechut. Které potraviny nam prospivaji a které ne. Jak rychle jime a pro¢. Nékdy
muzeme jist ve spéchu nebo v béhu, aniz bychom si udélali ¢as na to, abychom se skutecné
nasytili. VSimavost pomaha vénovat pozornost zplisobu, jakym se pohybujeme, a poloze,
do které stavime své télo, stejné jako nasim zamérUim a reakcim pfi jidle. Lze ji praktikovat
0 samoté nebo s ostatnimi, doma nebo v restauraci. Uvédomeélé stravovani neni zadna
dieta ani vzdavani se ¢ehokoli. Jde o intenzivnéjsi prozivani jidla - zejména potéseni z né;.
Mozna vsak béhem pozornosti ktomu, co jime, zjistime, Ze chceme jist |épe (Tapper,

Seguias, 2020)

Mindfulness ndm muzZe pomoci pracovat efektivnéji a s mensim stresem. Existuje
nékolik rlznych zplsobu, jak toho dosdhnout. KdyZ jsme vSimavi, vénujeme nééemu plnou
pozornost. To znamend, Ze je pravdépodobnéjsi, Ze informace pfijmeme, pochopime a
zapamatujeme si je. V pracovnim kontextu to mize znamenat méné chyb a lepsi sluzby
klientim. PIna pozornost nam také maze pomoci byt efektivné;jsi, délat jednu véc najednou
a délat ji dobre. KdyZ neprovadime multitasking, je méné pravdépodobné, Ze se budeme
zac¢ne rozbihat do neredlnych plan a ndpadu. Soustiedéni se na pritomnost nam timto
zpUsobem muze také pomoci zlstat v klidu, kdyzZ se kolem nds bude néco dit, protoze se

muUzeme naucit lépe si uvédomovat, kdy za¢iname byt ve stresu, a je pravdépodobnéjsi, ze
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si vS§imneme prvnich pfiznak( rozcileni nebo podrdzdénosti a jinych emoci. Mindfulness
mUze také zvysit nase povédomi o tom, co se déje kolem nas. To mUze zabranit eskalaci
vnitfnich i vnéjsich konflikt(i, protoze si Iépe uvédomujeme dynamiku situaci a mizeme
néco zastavit uz v zarodku, nez se ndm to vymkne z rukou. To m{ze byt uzite¢né zejména

pro ty, ktefi pracuji vtymech nebo v kontaktu s klienty (Kriakous et al., 2021).

V soucasné dobé se praktiky vSimavosti zkoumaji jako intervence pti 1écbé stresu a
poruch souvisejicich se stresem. VSimavost, ktera je ¢asto chdpdna jako forma meditace s
Sirokym cilem kultivovat uvédomovani si pfitomného okamziku, je vSestrannym nastrojem,
ktery lze vyuzit ke zmirnéni stresu raznymi zpUsoby. Trénink meditace vSimavosti ma na
rysy Uzkosti podobné ucinky jako jiné formy relaxaéniho tréninku a tyto Ucinky se udrzely i
pfi nasledném sledovani. Strukturovany skupinovy program, snizovani stresu zaloZzené na
vSimavosti, vyuzivd meditaci vSimavosti, aby zucastnénym umoznil vyrovnat se s bolesti a
nemoci. U ucastnik( devititydenniho programu snizovani stresu zalozeného na vSimavosti
doslo k vyznamnému sniZeni zdravotnich ptiznakd a psychického stresu véetné uzkosti a
deprese. Zaznamenali také zvySeni Urovné aktivity a pocitu sebedcty a laskavosti. Meditac¢ni
praxe vSimavosti a sebepozorovani souvisi se zvySenym uvédomovanim si automatickych
stresovych reakci. Se zvySenym uvédoménim jsme schopni Iépe prerusit mobilizaci stresové
reakce dfive, nezZ se stane vyraznou a zménit své hodnoceni dané situace tak, abychom ji
vnimali jako méné ohrozZujici nebo lépe zvlddnutelnou. To zahrnuje pouziti specifickych
praktik vSimavosti, véetné vSimavého dychani, skenovani téla a vS§imavé jogy. Tyto praktiky
jsou v souladu s principem zkusenostniho u¢eni neboli uceni se praxi, kdy se jedinci zapojuji
do aktivniho procesu, ktery zvySuje uvédoméni si jejich reakci na situace a dava jim moznost
nacviCit si obratnéjsi reakce. Koneéné skutecnost, Ze mindfulness predstavuje

deautomatizaci kognitivnich rutin, naznacuje, Ze bude mit nejvyrazné;jsi ucinky na zménu

navyklé reaktivity na stres (Kriakous et al., 2021).

Studie Barnese et al. (2007) zjistila, Ze jedinci, ktefi vykazovali vy$si iroven vsimavosti,
se méné Casto vyhybali konfliktlm a castéji pouzivali taktiky reSeni problém(, kdyz se
dostali do konfliktu s blizkou osobou. Jedinci, ktefi se vyhybaji konfliktlim, maji
pravdépodobné nahromadény hnév a nepfratelstvi, coz mlze pozdéji vyustit ve vétsi
konflikt. Uvédoméli jedinci dokazZi rychleji rozpoznat, kdy se u nich objevi problém, coz jim

umoznuje rychleji resit problém v dobé, kdy jsou otevienéjsi a méné emocné reaguji na
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problém. Mindfulness pomaha jedinclim resit problémy s jasnym porozuménim danému
problému. KdyZ jsme v daném okamzZiku skutecné pfitomni a zapojeni, midZzeme snadnéji

identifikovat své vlastni potfeby a prani i potfeby a prani druhych.

Mindfulness posiluje nasi schopnost obratné reagovat tim, Ze zlepsSuje nase povédomi
o osobnich emocnich a myslenkovych vzorcich. Vneseni vS§imavosti do nasich vztahl mize
prinést vyhody, jako je vétSi empatie a porozuméni, lepsi komunikace, snadnéjsi reseni
konflikt( a stabilnéjsi a vyrovnanéjsi citovy Zivot. Pfi pravidelném praktikovani vSimavosti
muze Clovék zjistit, Ze bude schopen plnéji se zapojit do pfitomného okamziku s druhymi
lidmi, coZ povede k vétSim moznostem skuteéného porozumeéni druhé osobé (Davis, Hayes,

2011).

Proces péstovani vdécénosti zacind uznanim pfirozené vzacnosti kazdého okamziku
naseho Zivota. VZdy budeme mit pouze tento ptritomny okamzik a je to jediny okamzik, ve
kterém muzZeme cokoli prozit. Je to pochopitelny koncept, ktery vSak obvykle nemame ve
svém védomi. Casto bereme pfitomny okamzik jako pouhy prostfedek k dosazeni cile nebo
jako odrazovy mustek k néjakému budoucimu vysledku. To je tragédie, protoZe Zivot mize
rychle ubihat, a pokud se nikdy nezastavime, abychom ho po cesté ochutnali, mizeme
zjistit, Ze je pry¢, a zastane ndm jen fada nesouvisejicich budoucich nadéji. S timto uznanim
mUlzeme zacit zaujimat vdécnéjsi postoj k Zivotu, uz jen pro samotny fakt, Ze Zijeme a
muzeme ho zakusit. Proces sebepoznani ¢asto vede k hlubSimu smyslu a porozuméni
nasemu Zzivotu. Kdyz se nase hodnoty a priority stanou jasnéjsimi, miZzeme se védomé
snazit jednat zplsobem, ktery je vice v souladu s nasimi vnitfnimi pfesvédcenimi. To mlze
vést k vétSimu pocitu spokojenosti a naplnéni. Uvédomujeme-li si dlleZitost tohoto aspektu
osobniho rlstu pro vneseni vétsiho Stésti do naseho Zivota, mlzZe péstovani vdéénosti a
uznani zahrnovat ucdeni se vychutnavat a ocenovat prosté radosti Zivota, pfijimani
laskavosti, pIlné zapojeni do néjaké ¢innosti nebo uznani pfijemnych okamzik(, které casto
povaZzujeme za samoziejmost. MUzZe také zahrnovat zménu naseho obvyklého kognitivniho
zaméreni z negativniho nebo problémového na to, co je na svété dobré a spravné. To
nepopira tragédie, téZkosti a nespravedlnosti, které mizeme zazivat nebo jichz mizeme
byt svédky, ale spiSe nds to uci nerezignovat na to, co je na svété Spatné, ale zapojit se do

toho, co je spravné (Sawyer et al., 2022).
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2.1.4 VSIMAVOST K VLASTNiM EMOCIM

Sebeuvédomeéni je schopnost rozpoznat emoci v okamziku, kdy se odehrava. Jedna se
o klicovy krok v emocni seberegulaci, protoze nemlizeme provést zménu, dokud si
neuvédomime, Ze je zména nutnd. Klicem k tomuto procesu je vSimavost. Byt si védom
svych myslenek a pocitld znamena nejen byt v kontaktu se svymi emocemi, ale také mit
dudevni jasnost, kterd ndm umoini rozpoznat je v okamziku, kdy k nim dochdzi. Casto
prozivame dny nebo dokonce tydny v pilotnim rezimu a je velmi obtizné zjistit, pro¢ se
citime tak, jak se citime. Néktefi lidé jsou tak mimo kontakt se svymi emocemi, Ze kdyz
zac¢nou cvicit mindfulness a zacnou zklidriovat mysl, skute¢né poprvé pociti svlj hnév nebo
smutek, ackoli se tykal néceho, co se stalo napriklad pred nékolika tydny. | kdyz to mize
byt nepfijemnd zkusenost, je to také jedind cesta k emocni zméné. Pokud emoce neni
rozpoznana v okamziku, kdy se odehrava, nelze ji zménit ani pfesmérovat. Prikladem muze
byt clovék, ktery citi depresi a neni schopen pochopit, pro¢ se ji nemuize zbavit. Pak si
jednoho dne po dlouhé introspekci uvédomi, Zze potlacoval hnév kvlli néjaké udalosti ze
strachu z konfrontace. Diky sebepozndni si uvédomi, Ze deprese je ve skutecnosti
disledkem zadrZenych pocitld, a uznani této skutecnosti jim umozZni zacit pracovat s
hnévem a nakonec depresi vytesit. Jednoduchym cvi¢enim pro tento Ucel je vybrat si kazdy
den jednu emoci a v pribéhu dne se jednoduse zkontrolovat a zeptat se sam sebe: "Co
pravé ted prozivam?". S praxi je to stale snazsSi a emoce vazané na udalosti jsou jasnéjsi

(Zhang et al., 2021).

Dalsi metodou zvladani emocnich reakci je pfrijeti pocitli bez odsuzovani. Lidé se casto
pokouseji neprijemné pocity pfimét k tomu, aby zmizely, a to zase mizZe zpUsobit dalsi
emocni frustraci a mize vést k neumélému jednani a k nahromadénym emocim, které se
projevi pozdéji. Je dlleZité pochopit, Ze emoce jsou pfirozenou reakci na dany spoustéc a
¢asto se vymykaji védomé kontrole, takze jde spiSe o to, jak jsou emoce vyjadfovany a nebo
jak moc se s nimi ztotozrujeme. Mindfulness nabizi lidem zpUsob, jak danou emoci prosté
procitit a sledovat, co se déje, aniZ by se zapletli do pfibéhu nebo myslenkového procesu,

ktery s ni nastal (Raugh, Strauss, 2024).
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Vsimavé zvladani emoci a reagovani na né ma rizné podoby. Pfi péstovani vétsiho
uvédomovani si toho, co se v mysli odehrava okamzik po okamziku, se naskyta moznost
rychle identifikovat, kdy emocni reakce zacinaji a co je vyvolalo. Identifikace spoustéce pak
muze byt velmi silnd v tom, Ze lidem umozni pfehodnotit opravnénost zastdvani téchto
presvédceni. Napriklad ¢lovék, ktery zacne byt Gzkostny, kdyZ mu partner nezveda telefon,
si mGze uvédomit, Ze véri, Ze ho partner ignoruje, a Ze je ve vztahu néco Spatné. Védomi
Clovék si mize uvédomit, Ze toto presvédceni se nezaklada na skutec¢nosti a slouzi pouze k
tomu, aby se citil Spatné. Vzhledem k dovednostem v oblasti vS§imavosti a uvédomovani si
takovy Clovék mizZe uvédomit toto presvédcéeni a Uzkost, kdyZ se objevi, a miZe si snadno
pfipomenout, Ze je to jen presvédceni a Ze pro chovani partnera mohou existovat i jina
vysvétleni. Takova osoba ucinné zabranila nebo snizila emocni reakci na spoustéc (Raugh,

Strauss, 2024).
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v

Vyskyt deprese je béinéjsi a zhruba desetkrat cCastéjsSi nez pred padesati lety, a
pramérny vék prvnich projevl deprese je nizsi neZ patnact let, pred padesati lety se
pramérny vék pohyboval kolem triceti let. Tyto Sokujici vysledky vedou k obavam o dusevni
zdravi mladistvych a vétsi zajem o v¢asné intervence v této oblasti. Seligman (2015) uvadi
dva davody pro zaclenéni pozitivni psychologie do vyuky. Jednim je pravé zvysend mira
deprese u mladych lidi a druhym samotna podpora vzdélavaciho procesu pfi vyssi mire
spokojenosti a pohody. Spokojenost a dobrd nalada vede k vétsi soustfedénosti, kreativité
a bystrejSimu uvaZovani, naopak Spatnd nalada vede k roztékanosti, nesoustfedénosti a

zhorseni pri reseni probléma (Seligman 2015, s. 120-122).

Slezackova (2012) zastava nazor, ze béhem Skolniho vzdélavani je vhodné v zacich
budovat nejen zajem o ucivo a motivovat ke studiu, ale také prohlubovat zajem o péci o
dusevni pohodu, seberozvoj, nebo budovani kvalitnich mezilidskych vztah(. Kvalita Skolstvi
je jednim z hlavnich instituci ovliviiujici mladou generaci, a proto by méla pohotové
reagovat na nejnové;si vysledky studii a zaclerovat je do vyuk, at uz z oboru psychologie,
sociologie, etiky a mnoha dalSich (Slezackova, 2012 s.218). Aplikace pozitivné
psychologickych intervenci je opodstatnénou pro oblast prevence rizikového chovani,
predchdzeni a sniZovani projevi deprese, tak k celkovému zlepseni osobni pohody a

spokojenosti (Slezackova, 2012, s.220).

3.1 POZITIVNE PSYCHOLOGICKE INTERVENCE

Penn Resiliency Program (PRP), Pensylvansky program na podporu psychické odolnosti
je zaméreni na budovani schopnosti podporujici feseni kazdodennich probléma typickych
pro mladistvé v obdobi dospivani. Tato intervence je jednou z nejpouzivanéjsich intervenci
z této oblasti v obdobi 1995 aZ 2015 proslo touto intervenci pres tfi tisice déti ve véku od
osmi do dvaceti dvou let. Z vysledk( a naslednych mnoha studii hodnoticich tyto vysledky
vyplyva vyrazné snizeni deprese, stresu a Uzkostnych stavi. Kladné plsobi také v reseni
problémového chovani zak( jako naptiklad agrese. Program se zaméruje i na snizeni miry
bezmoci a zvyseni optimismu, ma kladné ucinky také na chovani urcujici zdravi, kdy jsou si
ale motivaci, silnym strdnkam, budovani vztah(, smysluplnosti a pozitivnim emocim.

(Seligman, 2015, s.128). Dalsim cilem vyplyvajicim z této intervence bylo dale Skolit i ucitele
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a snaiZit se o zaclenovani technik pozitivni psychologie do kazdodenniho chodu skol, ¢i
vytvareni samostatnych osnov pro nové predméty s tématikou Cisté zaloZzenou na budovani

a prohlubovéni oblasti z pozitivni psychologie (Seligman, 2015, s. 130-135)

Autorka Baourda (2023) provedla viceslozkovou studii zkoumajici u¢innost pozitivné
psychologické intervence “Feel Good — Think Positive” provadéné na 40 feckych skolach
s celkem 361 détmi 3. aZ 6. tfid ve véku 8-12 let, které byly zafazeny do intervencni skupiny
(n =229) nebo do kontrolni skupiny (n = 132) a které na za¢atku a po ukonceni intervence
vyplnily nékolik méritek. U détiv intervenéni skupiné se zvySil optimismus, nadéje,
rozmanité strategie zvladani, socialni dovednosti a sebelcta a snizil pesimismus a Uzkost
ve srovnani s détmi v kontrolni skupiné, u nichz doslo pouze k vyznamnému snizeni tzkosti.
Studie je jednou z prvnich intervenci zamérenych na vice slozek pozitivni psychologie, které
byly méfeny pomoci testl tyden pred a tyden po zacatku. Byly sledovany hodnoty
optimismu, nadéje, sebeucty, zvladani situaci, socialni dovednosti a Uzkost. Hlavnim cilem
intervence je zvySit optimismus a nadéji déti, zatimco jejim sekundarnim cilem je zlepsit
jejich dovednosti zvladani problémd, zvysit jejich sebevédomi a sniZit jejich Uzkost. "Feel
Good — Think Positive" obsahuje osm sezeni s vyvojové vhodnymi skupinovymi a
individualnimi aktivitami pro détive véku 8-12 let, které maji usnadnit identifikaci a
modifikaci negativnich vzorc mysleni Gcastnikd. Intervence byla realizovana béhem osmi
po sobé jdoucich tydnU od uUnora do brezna 2015 v dobé skolniho vyucovani. Celkové
vysledky testovanych méritek poukazovaly na razantni zvySeni optimismu a nadéje u déti,
které prosly intervenci. U Zak( z kontrolni skupiny k Zadné velké zméné vysledk( nedoslo.
Vysledky poukazu na vhodnost zafazovani technik pozitivni psychologie jiz u mladych zak(
a jejich schopnost porozumét pojmim ztéchto oblasti a moZnosti je vtomto sméru
rozvijet. Vysledky potvrzuji Ze intervence z oblasti pozitivni psychologie mohou mladym
lidem poskytnout nastroje k dosazeni jejich potencidlu a Ze je moziné tyto intervence

zaclenovat do skolniho prostredi. (Baourda at al., 2023)

Détstvi a dospivani je obdobim zvySené neuroplasticity, coz znamena, Ze mozek je
zraly na zmény, a naznacuje, Ze ucinky davkovani pozitivnich psychologickych intervenci
mohou byt jiné nez ty, které jsou vyZzadovany u dospélych. Zjisténi z téchto intervenci

naznacuji velky potencial pro skolni iniciativy v oblasti dusevniho zdravi, nebot Zaci mohou
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mit ve Skolnim prosttedi pristup k podpore, ktera by jinak nemusela byt dostupna kvli

strukturalnim nebo finan¢nim prekazkam (Owens, Waters, 2020).

V ramci své studie poddva Owens a Waters (2020) prehled Skolnich (n = 212) a
klinickych (n = 68) pozitivnich psychologickych intervenci pro déti a dospivajici. Klasifikuji
intervence podle toho, zda se zaméfuje na pozitivni, ndpravné nebo pozitivni i ndpravné
procesy a zda je cilem intervence vyhnout se problémam, deficitlim a porucham, nebo je
resit, Ci zlepSit. Intervence zamérené na pozitivni obsah a vyvazené vysledky
byly nejcastéjSim typem pouzivanym ve Skoldch. Celkové vysledky naznacuji silnou
podporu pro pouzivani pozitivnich psychologickych intervenci ve skolnim (Owens, Waters,

2020).

Pro jejich ucely bylo zjisténo 212 publikovanych studii pochazejicich z Australie (18
%), Brazilie (< 1 %), Kanady (9 %), Ciny (2 %), Danska (< 1 %), Finska (< 1 %), Némecka (1 %),
Recka (< 1 %), Indie (1 %), Indonésie (< 1 %), Iranu (< 1 %), Irska (2 %), Izraele (5 %), Italie (2
%), Koreji (<1 %), Malajsie (<1 %), Nového Zélandu (2 %), Norska (<1 %), Portugalska (<1 %),
Skotska (<1 %), Slovinska (<1 %), Jihoafrické republiky (<1 %), Spanélska (3 %), Svédska (<1
%), Tchaj-wanu (<1 %), Thajska (<1 %), Nizozemska (2 %), Spojeného kralovstvi (10 %),
Spojenych statl (29 %), Walesu (<1 %) a neuvedeno (1 %) (Owens, Waters, 2020).

Nejvétsi zastoupeni mély intervence z kategorie pozitivnich obsahové vyvazenych.
Tyto pozitivni vychovné intervence uci déti zpUsoblm, jak zvysit jejich pozitivni poznavani,
emoce a chovani zplUsobem, ktery zvysSuje pohodu a zdrovenn pomdaha zadkim zvladat
emocionalni problémy, vztahové potiZe a nepfizen osudu. Ukazalo se, Ze tyto intervence
zlepsuji pozitivni vysledky ve trech klicovych oblastech: znalost sebe sama, pozitivni emoce
a mezilidské dovednosti. V souvislosti s poznanim sebe sama byly zjistény transformacni
ucinky zahrnujici: seberegulaci a sebelctu a sebeucinnost. Pokud jde o pozitivni emoce,
bylo prokdzano, Ze tato kategorie Skolnich PPl zlepsSuje nadéji, optimismus, Stésti, pozitivni
emoce, Zivotni spokojenost a pohodu. Mezilidské vysledky zahrnovaly: akceptaci vrstevnik(,
socialni kompetence, prosocidlni chovani, budovani vztahl a socidlni uvédoméni a

soudrznost tridy (Owens, Waters, 2020).

Do dalsi kategorie spadaly vyvaziené pozitivni intervence seznamuji studenty s
obsahem a procesy zamérenymi na ndpravu (napf. zvladani stresu) spolu s uceni se o

silnych strankach a jejich cilem je predchazet Spatnému stavu nebo jej resit a zaroven
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zvySovat pohodu. Treti kategorie se vénovala preventivnim intervencim. Podle definice
autorU zahrnuji pozitivni procesy a obsahy, jejichz cilem je vyhnout se obtiZzim nebo je resit.
Vétsina téchto intervenci se tykaly duSevni pohody. Zbyvajici se tykaly poruch télesného
vzhledu/poskozeného stravovani, posilovani a viceslozkové pozitivni psychologické
intervence. Celkové vysledky tohoto prehledu dali velkou nadéji, Ze pozitivni psychologie
nabizi jedine¢né a smysluplné pfistupy, které pomohou mladym lidem fesit problémy a

posilovat to nejlepsi v sobé a ve svém Zivoté (Owens, Waters, 2020).

Psychickou pohodu a pozitivni emoce zkoumd také Ruini (et al., 2017), popisuje
Skolni intervenci Sesti 4. tfid ze severni Italie, celkem 95 zakU. Tato skolni intervence se
skladala ze dvou dvouhodinovych sezeni, ktera se konala béhem béznych vyucovacich
hodin. Dalsi dvé sezeni byla vénovana Skoleni a dohledu nad zapojenymi uditeli. Cilem této
metodologicky kvalitativni studie bylo prozkoumat pohodu a pozitivni emoce déti pomoci
narativniho pfistupu, ktery zahrnoval rozhovory a skupinové diskuse a také pouziti pohadek
napsanych a diskutovanych ve skupinach. Pfi prvnim sezeni byli studenti pozadani, aby
anonymné zapsali jednu nebo vice situaci, konkrétnich udalosti nebo véci, které v nich
vyvolaly pocit Stésti a pohody. Poté byly déti vyzvany, aby se dobrovolné podélily se svymi
spoluzaky o to, co napsaly, a nasledné o tom diskutovaly ve specifickych ohniskovych
skupinach pod vedenim uciteld a Skolniho psychologa. Pri druhém sezeni byli Zaci rozdéleni
do malych skupin a pozadani, aby vytvofili a napsali vlastni originalni pohadku, ktera méla
zahrnovat nékteré z pozitivnich emoci, jez se objevily pfi predchozim sezeni. Na konci
druhého sezeni byly déti pozadany, aby vyplnily otevieny dotaznik, v némz mély zhodnotit
svou spokojenost s intervenci, u¢enim se spojené s intervenci a tymové prace. Kvalitativni
analyzou zprav déti bylo zjiSténo, Ze nejcastéjSimi determinanty Stésti a pohody jsou
mezilidské vztahy s vrstevniky i ¢leny rodiny, ddle dosazeni cill a seberealizace a pak
materialistické hodnoty jako obdrzeni darkd nebo hracek ¢i kapesného navic (Ruini et al.,

2017).

Intervence pozitivni psychologie se ve Skolach stdle Castéji pouzivaji ke zlepSeni
pohody 7akd a k podpore fady chovani dalezitych pro uspéch zaka, jako je napf. pozitivni
pristup k uéeni, vétsi spokojenost ve Skole, lepsi socidlni dovednosti, vétsi zapojeni do vyuky,

jakoz i snizeni priznak( Uzkosti a deprese a zvySeni pozitivniho vlivu (DeBiase et al., 2022).
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4 METODOLOGIE VYZKUMU

4.1 KVALITATIVNI VYZKUM

Pro kvalitativni vyzkum je prednéjsi podrobna analyza sebranych dat z mensiho
vzorku, nez kvantifikace dat, jako je tomu u kvantitativniho vyzkumu. U kvalitativniho
vyzkumu a vyhodnocovani dat je dllezitd vy$si orientace ve zkoumaném tématu (Manak,

Svec, 2004).

U kvalitativniho vyzkumu je dllezitd orientace na detailni a hloubkové prozkoumani
daného tématu. Snazime se o prostoupeni tématem a nahlizeni na studovany jev
komplexnéji. Na rozdil od kvalitativniho vyzkumu, kde pokud je pouZit dostatecné velky
vzorek respondentl je mozné vysledky zobecnovat a vyuZivat ho jako platny, to u
kvalitativniho nelze. U kvalitativniho dany jev zkoumame a vyvozujeme zavéry, které vsak

nejsou zobecrovany ve véeobecné platna pravidla (Svaticek et al., 2007).

Jedna z nejrozsitenéjSich definic uvadi, Ze kvalitativni vyzkum je procesem hledani
porozuméni, ktery vyuziva rlizné metodologické pristupy k prozkoumani sociadlnich nebo
lidskych problém(. Vyzkumnici vytvareji komplexni a holisticky obraz, analyzuji rlzné texty

a zkoumaiji nazory ucastnikd ve skutec¢nych podminkach (Hendl, 2005).

Pro vlastni vyzkum prace byl zvolen kvalitativni vyzkum pravé z dlvodu porozuméni

pristupu ucitell k pozitivni psychologii a mindfulness.
ROZHOVOR

Rozhovor je metodou sbéru dat kvalitativniho vyzkumu, ktery spociva v komunikaci
respondenta a tazatele, verbalné a bezprostfedné. Umoznuje to kvalitni prostoupeni
tématem, sledovani reakci respondenta a reakce na né. Rozhovor muze byt strukturovany,
polostrukturovany nebo nestrukturovany. Rozdil spociva v rozsahu strukturovani, od
presné stanoveného poradi a znéni otazek u strukturovaného rozhovoru, po pouhé
vymezeni okruhU, které tazatele zajimaji, ale znéni otazek, poradi a odboceni od témat je
mozné. Dovoluje to navodit vétsi pfirozenost hovoru a mozné lepsi a uvolnénéjsi odpovédi
respondenta. Polostrukturovany rozhovor je uritym kompromisem obou. Tazatel muze
mit pfipravené napfriklad stéZzejni otazky, ale poradi a pripadné doplnéni je v tomto pfipadé

mozné (Chraska, 2016, s. 176-177).
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Pro tuto praci byl zvolen pravé z moznosti prostoupeni tématu na zdkladé kazdého
ucitele. Rozhovor byl polostrukturovany, kdy kazdy z respondentll byl dotazovan ze
zakladniho souboru otdzek, které byly pfipraveny pifedem, ale poradi a dalsi doplnéni dle
potieby bylo moiné. Béhem kaZdého rozhovoru byla snaha ziskat ucelenou zkusenost
kazdého z ucitelU s pozitivni psychologii a mindfulness. Polostrukturovany rozhovor byl
zvolen z predpokladu, Ze ne kazdy ucitel bude mit pfehled ohledné témat a technik, které
k tématu nalezi, ale také z predpokladu, Ze kazdy ucitel techniky pravdépodobné se svymi
zaky vyuZivd a polostrukturovany rozhovor dovoloval moZnost obmény otdzek, Cci
pfipadného dovysvétleni a navedeni ucitele k popsani jeho zkusSenosti i bez potfebnych
odbornych znalosti tématu. Casto bylo po poloZeni otdzky na uéitelich vidét, 7e presné
nechapou, co se pod pojmem skryva a bylo potfeba jim napfiklad predstavit a pfibliZit
nékterd témata. Otazky rozhovoru byly pokladany tak, aby naplnovaly cile prace a tykaly se
znalosti pristupl pozitivni psychologie a mindfulness a prace s nimi v hodinach se svymi
zaky.

U mnoha otazek dochazelo k detailnéjsimu vysvétleni a uvadéni prikladd, kdy se
mnoho ucditeldm podafilo spojit si pojmy se svou praxi a zacali mluvit samostatné. Otdzky
k rozhovoru: , Uz jste slySel/a pojem pozitivni psychologie, co o ni vite?“ ,Znate néjaka jeji
témata?” ,Znate néjaké jeji techniky?“ ,Popiste, jak s technikami pracujete.”? V ¢em muze
byt prospésna?“,Kdy by bylo vhodné ji zarazovat?“ ,Jaky na vas déla dojem?“ ,SlysSela jste
pojem mindfulness /vSimavost?”“ ,Co o ni vite?“ ,Umite si predstavit vyuZitelnost ve
vyuce?“ ,V ¢em mUzZe byt prospésna?“,Kdy by bylo vhodné ji zafazovat?“ Je néco, co byste

rad/a doplnil/a?“ Poté probéhlo podékovani a rozlouceni s respondentem.
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4.2 VLASTNi VYZKUM

VYZKUMNY PROBLEM A CiL VYZKUMU

Vyzkumny problém na ktery bylo v praci nahlizeno se tykal znalosti a orientaci
v tématech pozitivni psychologie a mindfulness mezi uéiteli na 1. stupni ZS. Co pfesné o

tématech védi a poté zda vyuZzivaji techniky ve svych hodinach pfi praci s Zaky.

Cilem je zmapovat povédomi o technikdch pozitivni psychologie mezi uditeli na
1.stupni ZS. Zjistit, jak ucitelé s zaky ve svych hodindch pracuji za pomoci technik pozitivni

psychologie.
VYZKUMNE OTAZKY

Vyzkumné otazky byly pro tento vyzkum polozZeny tti. Jak se ucitelé na prvnim stupni
ZS orientuji v teorii pozitivni psychologie a mindfulness? VyuZivaji u¢itelé techniky pozitivni
psychologie a mindfulness na prvnim stupni ZS ve svych hodinach? Vidi u¢itelé v piistupech

pozitivni psychologie a mindfulness k zak(im smys|?
VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumny soubor se sklada ze Sesti ucitelek prvniho stupné ze tfi rlznych skol ve
véku 28 — 56 let. Skoly byly vybrany pfileZitostné, viechny se nachdazeji v Plzefiském kraji.
Skoly se lisi velikosti a obsazenosti tfid. Nejmensi ze kol se nachazi v obci s pfibliznym
poctem 1 300 obyvatel as poctem 9-17 Zak(i v jedné tfidé. Druha Skola je z mésta s pfiblizné
5 500 obyvateli a 13-20 zdky v jedné tridé. Nejvétsi ze Skol se nachazi ve mésté s 181 000
obyvateli a ma 18-25 zak( ve tfidé. Z kazdé skoly byly vybrany pfilezitostné dvé ucitelky

prvniho stupné, které byly ochotné poskytnout rozhovor.
PRUBEH SBERU DAT

Sbér dat na Skolach probihal v Unoru 2024. Kontakty na ctyfi respondentky byly
ziskané v prabéhu praxi v minulych letech. Ucitelky byly osloveny a sezndmeny s tématem
a zdmérem prace. Zbylé dva rozhovory mi poskytly ucitelky na které jsem ziskala kontakt
od predchozich respondentek. Rozhovory probihaly na Skolach, po predchozim

domluveném terminu.
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PRUBEH ROZHOVORU

Rozhovor byl polostrukturovany, aby umoZnoval prostoupeni tématy i
s respondentkami, které na zac¢dtku uvedou neznalost zkoumanych témat. Pro rozhovor
bylo pfipraveno celkem 14 otazek, které ne vidy zaznély v plném rozsahu a byly spiSe

urcitou osnovou, dle které se v rozhovoru postupovalo.

Rozhovor mél ctyfi hlavni okruhy ke kterym se rdznym zplsobem a rozsahem
vyjadrila kazda z respondentek. Prvni okruh se tykal znalosti pozitivni psychologie. Zde se
zjistovala znalost samotného pojmu, orientaci vtématech a vSeobecného nazoru.
V druhém okruhu se rozhovor vénoval tématim pozitivni psychologie, hlavné tomu, jak
respondentky s Zaky pracuji a k jakym hodnotam souvisejicich s pozitivni psychologii je
vedou. Ve tfeti ¢asti bylo zjistovano, jaké jsou jejich znalosti v oboru mindfulness. Ctvrta
¢ast byla o jejich zkuSenosti s vyuzitim mindfulness v hodindach, ¢i teoretické vyuzitelnosti
technik pokud je respondentky samy neznaly. Poté nasledoval jiz jen prostor pro shrnuti,

nebo dodatecné vyjadreni respondentek a rozlouceni.

DuleZitou soucasti rozhovoru bylo v nékterych pripadech i vysvétleni témat, aby bylo
mozné plné pokraCovat k dalSim castem. To vedlo ktomu, Ze i pfestoie se néktera
z respondentek neorientovala vtématech byla poté schopna samostatné mluvit o

technikach, které vyuzivd a s tématem souuvisi.
METODA ANALYZY DAT

Pro analyzovani dat, byly vyuZity tfi strategie pro praci s daty, nejdfive bylo
zapotrebi dlikladné projit ziskana data z rozhovorU. Nalézt v nich souvislosti a nasledné
prevedeni do kodl a kategorizace na zdkladé principl otevieného kddovani. Oteviené
koédovani je technika, pfi které se v textu hledaji urcité jednotky, slova, véty, souslovi, ¢asti
textu, kterym se pfifazuji uréitd jména, se kterymi se dale pracuje (Svaticek, Sedova et al.,
2007, s. 211). Kédovani bylo provadéno formou, kdy se barevné oddélovaly jednotlivé
fragmenty textu, pojmenovaly se a nasledné se rozfazovaly do kategorii podle své
souvislosti. Nasledovala kontrola a opétovné prochazeni materialG a pripadna konkretizace
kategorii. V tuto chvili byl jiz znamy urcity charakter pro tfidéni a konkretizaci dat. V této
¢asti vyslo z otevieného kédovani deset skupin z oblast pozitivni psychologie a Sest skupin

z oblasti mindfulness.
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Po otevieném kodovani nasledovalo kédovani axialni, které uvadi tyto kategorie do
novych souvislosti a hleda dal$i nové pohledy na tyto data. ,,V axialnim kddovani jde o blizsi
urceni kategorie (jevu) pomoci podminek, které jej zapficinuji, kontextu (jeho konkrétniho
souboru vlastnosti), vnémz je zasazen, strategii jednani a interakce, pomoci kterych je
zvladan, ovladan, vykondvan, a nasledk(l téchto strategii.” (Strauss, Corbin, 1999, s. 71)
Vysledkem tohoto kddovani jsou dvé tabulky, jedna pro oblast tykajici se pozitivni

psychologie a jedna pro oblast mindfulness podle Strausse a Corbinové, do které byly

vkladany udaje prdvé na zékladé predchoziho otevieného kédovani.

Dale byly vybrany dvé kategorie z oblasti pozitivni psychologie a dvé oblasti
z mindfulness, které byly na zakladé selektivniho kédovani uvedeny do souvislosti
v schématu. Selektivni kddovani je vybrani kategorie, okolo které je vytvoren analyticky
pribéh. Zbyvajici kategorii jsou vztazeny a uvedeny do souvislosti pravé k této vybrané
kategorii (Svaficek, Sedovd et al., 2007, s. 233). Schémata k selektivnimu kédovani

jednotlivych kategorii jsou vlastni tvorbou.
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5.1 VYSTUPY Z OTEVRENEHO KODOVANI
Zde jsou zaznamendny vystupy, které vznikly pfi analyze dat metodou otevieného

kddovani. Jsou rozdéleny do skupin, souvisejicich celkd.

5.1.1 POZITIVNi PSYCHOLOGIE
PFi zpracovavani ¢asti rozhovora tykajici se pozitivni psychologie vzniklo celkem

deset skupin, které jsou nize popsany.
Setkani se s pojmem pozitivni psychologie

Nékteri ucitelé na prvnim stupni se s pojmem pozitivni psychologie nikdy nesetkali.

Dalsi uvadeéji svou zkusenost a znalost pojmu.

»,Pojem pozitivni psychologie jsem nikdy neslysela.” ,S pojem jako takovym, pozitivni
psychologie, jsem se uplné nesetkala.”,,Ano, o pojmu pozitivni psychologie uz jsem slysela.”

»Nékdy na vysoké si myslim, ale vice jsem se o néj nezajimala a informace nevyhleddvala.”
Vlastni odhad vyznamu pozitivni psychologie

Do kategorie vlastni popis jsou zarazeny odhady uciteld o tématech, vyznamu a
pristupech pozitivni psychologie z jejich pohledu. Objevuji se domnénky i pfesné;jsi odhady
témat, tak blizké definice. Odhady byly postaveny na slovu ,,pozitivni“ a toho, co si s timto

pojmem ucitelé spojuji. Nékteré odhady byly postaveny na vlastni zkusenosti.

»Tak mé napadd asi, Ze by mohla byt o pozitivnim pfistupu ucitele k ditéti i mezi
détmi, o pozitivnim pristupu i tfeba mezi rodici a détmi, ucitel a rodicu” , Pfedpokldddm, Ze
by to mohlo byt néco jako pozitivni, jestli se to dotyka vyucovaciho procesu, tak néco jako
pozitivni ptusobeni na déti béhem vychovy, vzdélavani.” ,...o klimatu ve tridé, o tom, jestli
jsou ty déti Stastné.” ,Tak predpokladdm, Ze se vénuje nécemu dobrému, pozitivnimu.”
»Napadd mé stésti, radost nebo dobré vztahy. Je to moznd néjakad prdce clovéka na sobé.
Stésti v Zivotd.” ,,Myslim si, Ze to bude prosté o néjakych pozitivnich emocich, o néjaké
radosti, o stésti, o nécem takovém.” ,...Ze je to asi takovy pozitivni pfistup k Zivotu, pozitivni
vibec ndlada, emoce a vztah k lidem.”“ ,Je to takové to poZdaddni, to znamend prosim té,

“

mohl bys, nebo podékovdni za vsechno.” ,...jako Ze vlastné neni to ten direktivni pfistup.
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»Predstavim si pod tim treba pozitivni klima ve tfidé, pozitivni vztahy mezi détmi, pozitivni

vztah ucitele, Zdka i rodica.”
Prredstava o zkusenosti s pozitivni psychologii

Tato kategorie zachycovalo urcité vlastni presvédcéeni ucitelli o naplfiovani pozitivni
psychologie ve své praxi. Néktefi ucitelé véfili, Ze pozitivni psychologii vyuZivaji i pres
predchozi vlastni tvrzeni, Ze s pojmem se nesetkali. Néktefi si byli sebou nejisti a nevérili ve
vyuzivani technik a vlastni zkusenosti s nimi.

,Myslim si, Ze s tim urcité ve Skole pracujeme.” ,Ja to vlastné aplikuju, ani jsem
presné nevédéla, Ze to je pozitivni psychologie.”,,Samotnou mé asi napadd, o co asi pujde.”
,Urcité to néjakym zplsobem délame.” ,,KdyZ by mi nékdo dal napfiklad seznam toho co do
témat a technik pozitivni psychologie patfi, tak zjistim, Ze toho déldm mnohem vic a vlastné

otomaninevim.”, NedokdZu ty aktivity pojmenovat, ale vim, Ze urcité takové véci se v mych

hodindch déji.”,, Techniky jako takové nezndm, nevim zda je vyuZivam.”
Témata pozitivni psychologie

Kategorie zachycuje témata, kterd ucitelé v rozhovoru jmenovali. Nékteti jmenovali
témata samostatné a méli urcity prehled. Néktefi ucitelé naopak témata nejmenovali
zamérné, ale témata se objevovala v jejich vypovédich v pribéhu rozhovoru. Objevilo se

téma smysluplnosti, prace s emocemi, mezilidskych vztah, stésti nebo relaxace.

»Tak urCité u kazdé prdce, pokud to jen trochu jde, se snaZim tu smysluplnost
hledat.”, Treba i probirdni jejich emoci, kde tfeba naposledy néco nastvalo a tfeba jak se to
snazili resit.” ,Rekla bych i takovy ten pocit §tésti v Zivoté.“ ,Ale bavime se o viech emocich
a snaZime se to probirat vice do hloubky.” ,Vztahy mezi lidmi, jakoby kladny, mozZnd, ja
nevim, néjaky, jakoby i Zivotni postoj, kladny, takové to pozitivni mysleni.”,,Néjaké relaxacni
techniky, zlepSovani vztahu mezi ucitelem a détmi, zlepSovdni vztahu mezi détmi, pozitivni

plsobeni, navzdjem ucitel, Zdk i rodice asi.”
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Techniky pozitivni psychologie

Zde jsou zachyceny techniky, které ucitelé jmenovali. Objevovaly se techniky na
rozvoj smysluplnosti, sebehodnoceni, emoci, kladnych vztahd, relaxace, silnych stranek
zakud. Vsichni ucitelé se snazi budovat ve svych tfidach pozitivni vztahy a dobré klima.
Vsichni ucitelé méli také zkusenost s kruhem, néktefi ho délaji na za¢atku tydne, néktefi na

zacdatku a konci, dle potreby, jini maji zkuSenost i s kazdodennim rannim kruhem.

»K té smysluplnosti mi napadd, Ze my hodné délame mapy mysli, kde viastné ty déti
uZ samy si vyvodi to, proc je dobré se o tom néco dozvédét, proc vlastné se o tom chtéji
dozvédét, nebo i tfeba co by se chtély dozvédét.” ,A nékdy i pri té hudebni vychové
zapojujeme vytvarnou vychovou a snaZime se to vyjadrit pomoci barev a to vliastné délame
i samostatné ve vytvarné vychové, kdy se své emoce snaZi néjak ztvdrnit na papir.”“ ,A v
pondéli tak to délame takovy vétsi ten ranni kruh, delsi, kde to rozebirdme podrobnéji a
vénujeme tomu tfeba i 10-15 minut z prvni hodiny.” , Tak to Stésti vliastné i v tom rannim
kruhu, tam taky tim, Ze se jich ptdm, co se jim povedlo, taky vlastné jaky jim to vzbuzuje ten
pocit, ktery pri tom méli.”,, Tohle je velmi tézké téma, urcité, ale chci, aby kazdy Zak védél,
Ze néjaké md. Pokud treba vynikd v télocviku, urcité chci, aby to védél.” ,Je také dileZité

neddvat Zakam stdle spatné zndmky, protoZe to pro né miZe byt ¢dstecné demotivujici.”
Popis technik pozitivni psychologie

Kategorie zachycuje konkrétni popisy technik, které ucitelé popisovali ze své praxe.
Ucitelé prvniho stupné zafazuji casto pohyb jako formu relaxace s détmi, rizné pohybové
hry. Néktefi zarazuji i klidnou formu relaxace s hudbou i v tichu. Zatazuji techniky prace
s emocemi, pocity a empatii. Techniky zarazuji planované, ale i dle potreb svych zaka,

napfiklad uprostfed hodin.

»Napriklad tfeba poustim hudbu pfi samostatné prdci nebo také ddl, kdyz vidim
néjaké napéti v hodiné, tak tfeba Zakum nabizim tanec jako pro uvolnéni, nebo také dost
Casto sahnu po omalovdnkdch, ale to je vyhradné az po dokonceni ukolu.” ,Méli jsme tam
pravidla, kterd déti musely dodrZovat, Ze mluvil vZdy jen jeden, Ze si naslouchame, déti si
preddvaly slovo, dékovaly si za slovo, kdyz ho predaly.” ,Soustiedéni podporuji tim, Ze se
stridaji aktivity, stfidaji se i polohy téch déti, Ze se nesedi jenom, Ze se snazime o néjaké

pohybové hry ve tridé. KdyZ vidim, Ze jsou unaveni, tak tfeba ¢innost zménim.” ,,Kdy si teda
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poviddme o tom, co nds potésilo, takZe tam uZ jsou ty pozitivni emoce.”,, | kdyZ jsem to tieba
nepldnovala, tak zvednu z té hlavice a jdeme si zahrdt néjakou pohybovou hru. Klidné i v
matematice nebo v cestiné.” ,, To se déld vZdycky tfeba, jak se déti citi ve skole, takové ty
pfimky postoje, Ze se maluji ty smajlici. Jak se dnes citim, jak se mi chtélo do skoly a dalsi.”

»Seddme do kruhu, fikdme si, co zaZili predchozi den, co zaZili o vikendu.”
Vyznam technik pozitivni psychologie

Do této kategorie byly zarazeny vyroky, které odkazovaly na vysledky technik.
Ucitelé v nich popisovali vyznam technik, ktery v nich oni nachazi. Vyznam byl nachazen
v lepsi orientaci ve vlastnich pocitech, emocich a naladé. Zaci se také lépe soustiedi na
praci, samy hledaji ve své praci smysl a jsou vice motivovani k uéeni se novym vécem.
Ucitelé vidi i kladny vliv technik na klima a vztahy ve tfidé, i mezi ucitelem a Zaky. DokazZi za
pomoci technik lépe odhalovat naladéni zak( a lépe chéapat pripadné jejich reakce
v pribéhu dne. Uvadi také vliv na odstrarfiovani pripadné Sikany a celkovy dobry vztah ke

skole.

LA prijde mi, Ze i ty déti vice pracuji, vice chtéji se tomu vénovat, kdyz na néjakém
tom projektu pracuji jako skupina a nestoji to jenom na nich, protoZe nékdy tfeba maji
potom tendenci to odbyt, ale takhle jako za skupinu uZ potom vis, Ze to neni jenom o nich.”
ten smysl, Ze to mad cenu délat.” ,,Aby dokdzali vyjadrit ten svij pocit, protoZe ¢asto svymi
slovy nejsou schopni tfeba popsat, Ze se neciti dobre, nechtéji to rikat, tak je to takhle pro
né takové jednodussi vyjadreni téch svych pocitu.” ,,Abychom treba i prisli na to, pro¢ tomu
tak je, co by se tfeba dalo udélat, aby to bylo jinak, aby tfeba z toho nestésti mohli byt treba
méné smutni, pfipadné v tom hledat to pozitivnii.”,,A tam si myslim, Ze se ti Zdci mezi sebou
lépe poznaji. | jé jako ucitel je vlastné lépe pozndam.” ,Vim, jak se tfeba i ten den citi, pro¢
tfeba nejsou dobre naladéni, Ze tfeba odpoledne cekd néco ndrocného a podobné.”,, Urcité,
aby déti mezi sebou mély pozitivni vztah, kladny vztah, Zdk-ucitel, kladny vztah, to klima
tridy, prosté kamarddské klima tridy.”, Tim se i odstrafiuje, nebo potird sikana, kdyZ si déti
maji kamarddské vztahy.” ,,Aby se citili ve Skole dobrfe.” ,Jsou rady za kazdy viastné zdjem
o né.” ,Aby se jenom neutdpély v néjaké sebelitosti a dokdzaly zpracovat s tim, Ze jsou
vlastné spokojené a Stastné.” ,Déti se vlastné uci i naslouchat a tfeba ptdt se i na to, co je

zajimd a tfeba i podékovat za néjakou informaci.”
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Smysl pozitivni psychologie

Do kategorie jsou zaclenény vyroky, kde ucitelé popisuji smyl ve vyuzivani pozitivni
psychologie. Uvadi vytvareni pozitivniho klimatu, pocit bezpeci Zzaka ve Skolnim prostredi.
Néktefi vidi smysl ve schopnosti sebehodnoceni kladnym zplsobem. Néktefi ucitelé uvadéji
budovani sebehodnoty. Smysl vidi v budovani respektujicich vztahd ve tridé a celkovém

zamérovani se na pozitivni aspekty Zivota.

»Aby rad chodil do skoly. Kazdy.” ,,SnaZim se, aby nikdo nebyl ve tfidé vylucovan.”
,Vlastné tim uc¢ime i déti, aby se takhle vzdjemné chovaly k sobé.” ,V dnesni dobé urcite,
protoZe si myslim, Ze toho ndsili a vseho kolem nds a takového neosobniho chovdni je
mnoho.” ,Vytvdreni pozitivniho klimatu ve tridé, prosté vzdjemnych vztahd, respektujicich
se vztahu ve tridé.” ,MuZete jako budovat v téch détech viastné, aby se zamérovaly na
pozitivni aspekty Zivot.” ,,A méli bychom se snaZit, aby déti chodily do skoly rady, s radosti,
byly stastné a nebyly demotivované a nebyly otrdvené.” ,Aby dokdzaly samy sebe
ohodnotit, aby dokdzaly ohodnotit druhé, ale pozitivnim zpisobem.” , Preji si, aby se kaZdy
Zak citil ve skole dobre.” ,,Pokud se neciti bezpecné, tak jsou uzaviené a to uceni neni tak

efektivni podle mé.”
Zarazovani do vlastnich hodin

V této kategorii jsou nazory uciteld na to, jak ¢asto je vhodné pozitivni psychologii
vnaset do hodin. Celkové se ucitelé stavi k zafazovani pozitivni psychologie do svych hodin
velmi kladné. Néktefi uvedli Ze techniky, které zaberou velmi malo ¢asu a jsou i tak Gcinné,
je mozné zatazovat kazdy den. Uvadéji také, ze myslenky pozitivni psychologie by mély byt
soucasti vzdélavani.

»Myslim, Ze po celou dobu vyuky, nejlépe kaZdy den, by se tomu mélo vénovat,
alespon chvilicku. Treba jenom témi, jak jsem zmiriovala, ty smajliky, viastné je to na
chvilicku, kazdé rano a hned vime, jak ty déti jsou naladéni, co od nich miZeme cCekat, ve
smyslu i vykonu a spoluprdce s ndmi.” , Kdykoliv vidite, Ze ty déti uZ zacinaji zlobit, jsou
roztékané, nesoustredi se.” ,,Podle mého ndzoru by celd vyuka méla byt vedend v duchu
pozitivni psychologie. TakZe kaZzdy den, se dd najit misto, které buduje néjakou z hodnot

pozitivni psychologie.” ,,Myslim si, Ze celé to vzdélavdni by mélo byt vtomto duchu, aby tam
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byly prosazovdny ty pozitivni pocity, aby ty déti samy chtély, aby byly motivovdny k tomu,

aby to délaly samy. Tak o to se snaZim celou dobu, co ucim.”
Vlastni nazor

Zde jsou shrnuty ndzory uciteld na pozitivni psychologii. Ucitelé se shoduji na
prospésnosti a uzite¢nosti pro zZaky.

»Docela bych fekla, Ze se mi to osvédcuje.”,, Urcité je to prospésné.” ,Myslim si, Ze
je uZite¢nd. Myslim si, Ze také prispivd k dobrym vztahiim, o kterych jsem uZ mluvila.
VSeobecné si myslim, Ze je dobré a hlavné i potfebné tyto aktivity, které jsem zminila, délat

s détmi.”, Myslim si, Ze je to urcCité prospésné.”
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5.1.2 MINDFULNESS
Pfi otevieném kddovani vzniklo Sest skupin nadrazenych, které jsou popsany nize. Jsou
uvadény vsechny vyroky, které pfi analyze dat vznikly a jsou logicky ¢lenény do téchto

skupin.

Znalost pojmu mindfulness

V této kategorii se setkavame s vyroky tykajici se znalosti pojmu mindfulness.

Ucitelky prvniho stupné pojem znaly, ale také neznaly, nebo se s nim nikdy nesetkaly.

,Ne, to jsem neslysela.” ,Neslysela jsem o tom.”“ ,,Ano, slysela jsem o tom, ale spiSe
jenom sama. U sebe, sama se sebou, ne v souvislosti se Skolou a s détmi.” ,S pojmem jsem

se opét nesetkala.”, Ne.”, Ne, neslysela.”
Vlastni piredstava o mindfulness

Odpovédi tykajici se popisu mindfulness byly zarfazeny do kategorie vlastni
predstava, jelikoZ respondentky ¢erpaly také z vlastni pfedstavy, ne ze znalosti opirajicich
se o zkuSenosti. Objevovaly se odpovédi blizké definici, ale také odpovédi pouze ¢astecné,
nebo neodpovidajici definicim. VSimavost vnimaji jako zdjem o druhé, udrieni a ziskani

pozornosti, zaméreni na pfitomny okamzik, ale i praci s emocemi a undhlenym reagovanim.

»No to bych fekla, Ze je to samé, nebo vlastné trochu z toho, co uz jsem fikala o
pozitivni psychologii.” ,,Zajimat se o ty déti, jak se maji, co délaji.”,,Néjak si ziskat détskou
pozornost v tu danou chvili, moznd.” ,Vsimavost vlastné, jak se citi druhé dité, jak se citi
ucitel.” ,Je to zaméreni na tady a ted, na pfitomny okamzik.” ,,Souvisi s tim také prdce s
emocemi, kde napfiklad nechci reagovat undhlené, kdyz jsem tfeba nastvand, tak si

uvédomim, Ze jsem nastvand a pracuji s tim.”
Udrzeni pozornosti zakt

Nejcastéji se vyskytujicim pojmem souvisejicim s mindfulness a vSimavosti se mezi
uciteli objevovala spojitost se soustfedénim a udrzeni pozornosti zakl. Ucitelé se snazi, aby
jejich Zaci davali pozor a soustredili se na to, co se v hodinach déje. Opiraji se o metody
vyucovani, zaujeti danou aktivitou, nebo vybavenost vlastni tfidy a s tim spojené Sirsi
moznosti. Uvadéji také to, Ze udrZeni pozornosti Zak(, je pro uceni velmi dllezité, ale také

velmi narocné.
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,Vsechno je to o sprdvné zvolenych technikdch, o stfiddni Cinnosti, o sprdvné
motivaci, o pristupu.”,,A potom tfeba v ramci té soustredénosti, tak je mi jasny, kdyZ maji
pracovat na néjakych ukolech, tak Ze jim jdou myslenky vsude kolem, hlava kolem.” ,To
vlastné o tom, jak ja je momentdiné zaujmu.” ,Ale kdyZ udélam néjakou vylomeninu ve
tFidé, kdyZ udéldm néco nezvyklého, tak je hned zaujmu.” ,,Casto ménime &innosti, aby déti
nedélaly delsi dobu to samé, protoZe neudrZi tu pozornost tak dlouho.” ,Jd se treba snazim
i, aby déti tady nemély mobily, aby si musely spolu povidat a hrdt si a spolupracovat.”, Ale
udrZeni pozornosti, vétsinou moznd asi tfeba to stridani téch cCinnosti, aby nebyly unavené
z jednoho.” ,,...vlastné ty déti pfinutit, aby byly dusevné tady, je docela tézké.” ,My tady

madme vyhodu, Ze mdame velmi vybavenou Skolu.”
Vyuzivani mindfulness

Ucitelé vyuzivaji techniky a pfistupy mindfulness ve své praxi védomé i nevédomé,
kdy si techniku nespojovali s pojmem vSimavosti. V této kategorii jsou zachyceny popisy
technik a mista, ve kterych bylo znatelné, Ze oblasti mindfulness vyuzivaji. Ucitelé se
dotykaji témat relaxace, fizené relaxace, komunikace, vSimavosti k ostatnim, budovani

ohleduplnosti, emoci.

,Déti silehnou na zem v télo cvicné a ja jim fikam, Ze tieba venku hreje slunicko a Ze
se uvolriuji vSechny svaly, maji si pfedstavit, Ze jsou tfeba jako nanuk, ktery se uplné roztdvad
a potom naopak, Ze zase prijde mrdz a vsechny svaly ztuhnou.” ,,Hrajeme tfeba takovou
hru, kdy ja se snaZzim navést, jak se maji citit.” , Prosté, neni mozné zarazovat v hodiné celou
hodinu frontdini vyuku. Ale musi se ty ¢innosti prosté stridat, aby ty déti vydrZely, protoze
ta pozornost je strasné tékavd.” ,Casto déldme také takové pohybové chvilky ve vyuce.”
»Hodné se ucime venku. Dost ¢asu s détmi chodim ven a ucime se venku.” ,,...kdyZ nékdo
povidd tfeba na tom krouzku, tak vlastné mdme zvyk, Ze potom se zeptame treba, co si
zapamatovali, Ze rikal ten a ten, tak aby si vsimaly, co rikd ten dalsi.” ,...pfi riznych hrdch,
kdy vlastné musi poslouchat, co fikaji dalsi.”, Proc se to stalo, proc¢ jsem ted nastvany a jestli
to, Ze jsem nastvany, je pfimérené k tomu, co mi proved! a jestli to, jak jsem jednal, bylo
vhodné a prfimérené a jestli by se to tfeba nedalo vyresit jinak, aby si taky uvédomovali to

ted'a tady, jak se citim a jak podle toho budu jednat ddl.”
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Vlastni chapani vyznamu mindfulness

Zrozhovorl a vypovédi uciteld vychazely casto myslenky, které souvisely
s vyznamem mindfulness a s jeho vnimanim. Uc¢itelé vSimavost vnimaji kladné, vidi mnoho
benefitl, jsou pro kazdodenni zarfazovani. Chtéji své zaky v tomto ohledu rozvijet a jit jim
prikladem. Za vyznam si dosazuji schopnost soustifedéni se na dany okamzik, empatii

k druhym, feseni konflikt(.

»..aby dokdzali spis v klidu resit problémy.” ,No urcité. Aby vydrZeli néjakou
pozornost. Myslim si, Ze to je ddleZité.” ,...aby si tfeba i vsimaly ostatnich.” Zrovna jsme se
to dozvédéli i na Skoleni o umélé inteligenci, kdy nam pdn fikal, Ze tim, Ze hraji hodné ty hry
a jsou hodné na mobilech, takZe nejsou v té pritomnosti tady.” ,,KdyZ si o nécem poviddame,
tak oni si radi povidaji a radi sdéluji své zaZitky.”, Treba si myslim, Ze ten cas a prostor proto,
aby se mohly vyjadrit.” ,,Aby se dokdzali vcitit i do druhého, to znamend o empatii teda.”,,U
téch konflikta, tak tam to také urcité vyuZivam, Ze se snaZim vZdycky rozuzlovat a
rozklicovat tu situaci.”,,...aby dokdzali se svéfit, aby se to dokdzalo vyresit prosté bez emoci,
nebo pokusit se aspori o to.”, Ty déti to vlastné neumi, takZe to je i nds ukol uciteld, ucit je,
jak fesit mezi sebou problémy a konflikty.“ ,,Umét vytésnit vse ostatni a uZivat si a proZivat

a zaZivat to, co ted'pravé déldm.”
Vlastni nazor

Vtéto kategorii jsou zaclenény nazory uciteld na vSimavost, na vyuzivani a
smysluplnost. Ucitelé uvadi dalsi zajem o témata a ochotu se v oblasti dale vzdélavat.

Shoduji se na prospésnosti a dilezZitosti pro Zaky.

»Tahle ta schopnost vs§imdni a pFijimdni, tak je urcité vyuzitelnd.” ,,Myslim si, Ze
kaZdy clovék by mél umét byt tady a ted a umét ty starosti, pokud to jen jde.” ,,Myslim si,
Ze urcité ano. A nejen ve skole, ale myslim si, Ze i do Zivota.” ,, Témata jsou ve skole pro déti
velmi dilezita, Ze je dileZité v nich budovat pozitivitu, pozitivni mysleni a celkové je rozvijet
v tomto sméru.” ,,...aby védély, co jsme jim chtéli Fict, co jsme se chtéli naucit, jaky to mélo
smyl.” ,To je téma, o kterém bych si rada néco precetla, nebo kdyby to bylo o néjaké skole,
tak bych se na néj klidné rada prihlasila.” ,Myslim si, Ze urcité ano, tfeba co se tykd toho
tady a ted, Ze Zdci budou pracovat na ukolech, které jim zaddm, budou se soustredit a ja

vidim benefity i u sebe.”
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5.2 VYSTUPY Z AXIALNIHO KODOVANT{

Kategorie a podkategorie, které vznikly v otevieném kdédovani byly uvedeny do
souvislosti. Jev je Ustfednim dénim, myslenkou, nebo uddlosti, ke kterému se vztahuji
ostatni. Pri¢inné podminky néjakym zplUsobem vedou k vzniku jevu, kontext je souborem
urcitych vlastnosti, které jevu nalezi. Intervenujici podminky jsou podminky ovliviujici jev,
maji charakter spiSe obecny a Siroky. Strategie jednani a podminky je souborem jednani,
strategii, chovanim a reakcemi ohledné daného jevu. Jednani nebo interakce s jevem ma
urcity nasledek a ten je poslednim zkoumanym v axialnim kédovani (Strauss, Corbin, 1999,

s.71-78).

5.2.1 POZITIVNi PSYCHOLOGIE

PRICINNE PODMINKY

JEV

KONTEXT

INTERVENUJICI
PODMINKY

STRATEGIE JEDNANI A
PODMINKY

NASLEDKY

setkani se s pojmem
pozitivni psychologie

znalost pojmu pozitivni
psychologie

neznalost, znalost

vék, vzdélani, podpora
od skoly

vyhledavani si dalSich
informaci,
sebevzdélavani,
zarazovani do vlastnich
hodin

predstava o zkuSenosti
pozitivni psychologie,
vlastni odhad vyznamu
pozitivni psychologie

znalost pojmu pozitivni
psychologie

vlastni odhad vyznamu
pozitivni psychologie

nepresnost, ¢asteéné
pochopeni, chybna
definice

vék, vzdélani,
sebedlvéra, vyvozeni dle
nazvu

vyhybava odpovéd,
odmitnuti odpovédi,
vyuziti znalosti

odboceni od tématu v
rozhovoru, popis témat
pozitivni psychologie,
pfedstava o zkusenosti s
pozitivni psychologii

vlastni odhad vyznamu
pozitivni psychologie
znalost pojmu pozitivni
psychologie

predstava o zkuSenosti s
pozitivni psychologif

domnénky, sebedlvéra,
presvédceni o vyuzivani
pozitivni psychologif

vék, charakter, délka
praxe,

neznalost nazvl technik,
neznamena, Ze je
nepraktikuji

ujistovani o vyuzivani v
pribéhu rozhovoru

zafazovani do vlastnich
hodin

znalost témat pozitivni
psychologie

vyvozeni , popis dle
ndazwu, znalost technik

vzdélani, vyvozeni,
odhad

odhad, ¢astecna
odpovéd, vyhybava
odpovéd,

vyvozeni témat v
prubéhu rozhovoru

znalost pojmu pozitivni
psychologie, znalost
technik a témat

vyuzivani technik
pozitivni psychologie

¢asového prostoru pro
zafazeni, ochoté,

znalost technik

nalezeni prostoru,
vymluva z jakého divodu
to nejde

vyznam technik pozitivni
psychologie, zafazovani
technik do vlastnich
hodin, vlastni nazor

znalost technik,
vyuzivani technik

vlastni nazor na
zarazovani technik do
hodin

presvédceni o
uZiteénosti, smysl|
pozitivni psychologie

Cas, vék, narocnost

pfima odpovéd',
vysvétleni kontextu

zarazovani technik do
vlastnich hodin

vyuzivani technik
pozitivni psychologie

smysl| pozitivni
psychologie

kladny vliv na Zaky,
zlepseni klimatu,
bezpeéné prostiedi,
respektujici vztahy ve
Skole

vlastni nazor na pozitivni
psychologii, vlastni
odhad vyznamu pozitivni
psychologie

nalezeni smyslu pro
zaky, nalezeni moznosti
vyuZivani, aktivni snaha
o zlepSeni svych znalosti
s oblasti

vyznam technik pozitivni
psychologie, dulezitost
pohody Zakd, vlastni
nazor

znalost technik,
vyuzivani technik

zafazovani technik do
vlastnich hodin

denné, jednou tydné,
obdas, kdyZ je prostor

znalost technik, ochota,
vék

nemoznosti ¢astéjsiho
zafazovani, dobré

vysledky technik vedou k
CastéjSimu zarazovani

vyznam technik pozitivni
psychologie, smysl
pozitivni psychologie

vyuzivani technik
pozitivni psychologie

vlastni nazor na pozitivni
psychologii

kladny, prospésny,
dulezity

délka praxe, zkuSenost s
technikami

smysl| pozitivni
psychologie, dobra
zku$enost, vysledky v
praxi

zajem o dalsi studium
pozitivni psychologie,
zafazovani do vlastnich
hodin

Tabulka 2 - Axialni kédovani, pozitivni psychologie
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Tabulka vznikla vlastnim zanesenim skupin a kodl dle axidlniho kédovani podle
Strauss a Corbinova (1999, s. 70-75). Do jevu byly zaneseny kategorie v souladu
s otevienym kédovanim, dale se v jednotlivych sloupcich objevuji kategorie v souvislostech
a také se objevuji vedlejsi kategorie nebo jednotky ovliviujici jev. U jevu vlastni odhad
vyznamu, ktery byl vybran k pozdéjsSimu selektivnimu kdédovani je kontextem kategorie
znalosti pojmu pozitivni psychologie, ze které odhad vyplyva. Kontextem, ktery odhad mél,
byla neprfesnost, ¢astecna odpovéd nebo chybnd definice. Intervenujicimi podminkami
daného jevu byl vék ucitell, jejich vzdélani (vzdélani v oblasti, sebevzdéldvani), sebedlvéra
v moznost spravného odhadu, ¢i snaha odvodit vyznam z ndzvu. Strategii, kterou vyuzivali
byla snaha o vyhybavou odpovéd, neodpovédét, nebo vyuziti znalosti oblasti. Nasledkem
jevu bylo odboceni od otdzky, popis témat spiSe nez odhad vyznamu, nebo urcity popis
vlastni zkusenosti s pozitivni psychologii. Druhym vybranym jevem bylo vnimani smyslu
pozitivni psychologie mezi uciteli. Pfi¢innymi podminkami pro pozorovani smyslu, je
vyuzivani jednotlivych technik ve svych hodinach. Kontextem ktery jev urcuje jsou urcité
kladné vztahy ve tridé, prijemné klima tridy, bezpecnéjsi prostiredi ve skole a respektujici
vztahy. Za intervenujici podminky, které jsou SirSim urlenim jevu patfi, vlastni odhad
vyznamu pozitivni psychologie ulitelll a ddle i jejich vlastni nazor. A nasledkem, ktery
z Setreni vyplyval, bylo kladeni vétsiho vyznamu technikam pozitivni psychologie, dileZitost
pohody Zzak(i a casteCnd zména ndazoru na pozitivni psychologie. Dalsi vztahy jsou

zaznamenany v tabulce.
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5.2.2 MINDFULNESS

PRICINNE PODMINKY

JEV

KONTEXT

INTERVENUJICI
PODMINKY

STRATEGIE JEDNANI A
PODMINKY

NASLEDKY

setkani se s pojmem
mindfulness

znalost pojmu
mindfulness

neznalost, znalost,
hlubsi chdpani pojmu

vék, vzdélani, seberozvoj

zéjem o oblast
seberozvoje,

pokus o zaclenéni
technik mindfulness do
hodin, vyuzivani
mindfulness

znalost pojmu
mindfulness

vlastni pfedstava o
mindfulness

spravné definovani,
chybné definovani,
nepochopeni

zkusenost s mindfulness

odhad vyznamu

pokus o popis vlastnimi
slovy, vlastni nazor

vyuzivani technik
mindfulness

udrzeni pozornosti zaka

stiidani aktivit, hry v
hodinach, vybavenost
Skoly

podpora motivace Zakd,
délka praxe, zkusenosti

hledani novych zpUsob(,
vyuzivani osvédcenych
zpusobl

zvyseni pozornosti 7aku,
selhani v praci s
pozornosti, vyznam
mindfulness

znalost pojmu
mindfulness

vyuzivani mindfulness

relaxace, komunikace,
prace s emocemi,
budovéni ohleduplnosti

vidéni smyslu v
technikdch mindfulness,
vyznam mindfulness

zafazovani do svych
hodin, hledani zptsobt
zatazeni

premysleni o zaclenéni
do své praxe, udrzeni
pozornosti zakl

vyuzivani technik
mindfulness, znalost
pojmu

vlastni chapani vyznamu
mindfulness

snaha o zaujeti
¢innostmi, motivace
zaka, hledani
smysluplnosti, prace s
emocemi

vlastni zkuSenost s
mindfulness

pretvoreni znamého v
projevy mindfulness,
vlastni pfedstava o
mindfulness

nazor na mindfulness

vlastni chapani vyznamu
mindfulness

nazor na mindfulness

prospésnost, vhodnost,
vlastni predstava o
mindfulness

vlastni zkuSenost s
mindfulness

zobecnéni odpovédi,
hledani vyuzitelnosti

zajem o téma, zajem o
dalsi studium

Tabulka 3 - Axidlni kddovani, mindfulness

Tabulka vznikla vlastnim zanesenim skupin a koda dle axialniho kédovani podle Strauss a
Corbinova (1999, s. 70-75). Pro ndsledné selektivni kdédovani byl vybran jev vyuzivani
mindfulness a vlastni chapani vyznamu. Jev vyuzivani mindfulness mezi uciteli prvniho
stupné ma za pfic¢inu znalost samotného pojmu, jeho kontextem jsou potom zarazovani
relaxacnich technik, komunikace, prace s emocemi a budovani ohleduplnosti ve tfidach.
Intervenujicimi podminkami pro vyuziti mindfulness je vidéni smyslu a vyznamu v téchto
technikach. Strategii ucitell je aktivni zafazovani technik do hodin, nebo hledani moznosti
pro zafazeni. Nasledkem je lepsi soustfedénost zak(. Ucitelé také vice premysleji o
moznostech, kdy se mindfulness muze v jejich hodinach objevovat. Druhym vybranym
jevem je vlastni chapani smyslu, které maji za pricinné podminky znalost pojmu a vyuzivani
technik. Kontextem je snaha o zaujeti, motivace, smysluplnost a prace s emocemi.
Intervenujicimi podminkami chapdani vyznamu je vlastni zkuSenost. Strategii hledani
vyznamu bylo u uciteld pretvareni zndmého, tedy toho co se v jejich hodinadch déje

v projevy mindfulness a zpétné hledani vyznamu téchto technik. Také méla vliv jejich vlastni

predstava o mindfulness. Nasledky jsou poté utvareni nazoru na mindfulness.
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5 INTERPRETACE DAT

5.3 VYSTUPY ZE SELEKTIVNIHO KODOVAN{
Selektivni kédovani bylo zvoleno po odhaleni uUstfednich motivl vyzkumu, pro
odhaleni blizSich souvislosti a utfidéni, schematické mu zaznamenani a vyznaceni souvislosti

mezi kategoriemi.

5.3.1 POZITIVNi PSYCHOLOGIE

Setkani se s
pojmem pozitivni

psychologie
] Vlastni pfedstava

o zkusSenosti

Témata pozitivni

psychologie /
\ VLASTNi ODHAD

VYZNAMU
Techniky pozitivni Zafazovanido
psychologie vlastnich hodin
Popis technik | Vyznam technik Smysl pozitivni
pozitivni psychologie pozitivni psychologie [ | psychologie

\ Vlastni nazor

Schéma 1 - Pozitivni psychologie, vlastni odhad vyznamu, Zdroj: vlastni tvorba

Vlastni odhad vyznamu pozitivni psychologie

Vlastni odhad vyznamu pozitivni psychologie vyplyva ze setkani se s pojmem a
znalosti témat pozitivni psychologie. Z odhadu vychazi vlastni predstava o zkuSenosti a ta
dale vyplyva i ze setkdni se s pojmem pozitivni psychologie. Z témat pozitivni psychologie
vyplyvaji techniky pozitivni psychologie a dalsi popis technik ucitel(l. Z popisu technik
vyvozovali ucitelé vyznam technik. Z vyvozenych vyznam( technik psychologie vychazi
zafazovani technik do hodin, smysl pozitivni psychologie i vlastni nazor uditell. Smysl a
zarazovani technik spolu obousmeérné souvisi. Ucitelé po zafazeni technik do hodin vidi

smysl a zaroven na zakladé smyslu techniky do svych hodin i vice zarazuiji.

46



5 INTERPRETACE DAT

Setkdnise s

pojmem pozitivni Témata pozitivni

Vlastni odhad vyznamu psychologie psychologie

pozitivni psychologie j J

Vlastni nazor Techniky pozitivni

I psychologie

Vlastni predstava SMYSL POZITIVNI j
o zku3enosti PSYCHOLOGIE Popis technik

pozitivni psychologie

Zafazovéani do Vyznam technik
vlastnich hodin pozitivni psychologie

Schéma 2 - Pozitivni psychologie, smysl pozitivni psychologie, Zdroj: vlastni tvorba

Smysl pozitivni psychologie

Smysl pozitivni psychologie vychazi u vyznamu technik pozitivni psychologie, ktery
ucitelé nahazeji a ze zarfazovani do vlastnich hodin. UCitelé zarazuji techniky pozitivni
psychologie, na zakladé smyslu pozitivni psychologie. Smysl| také primo Usti do vlastniho
nazoru, ktery si ucitelé tvofi. Nazor vyplyvad také ze setkdni se s pojmem pozitivni
psychologie a miry jeho znalosti. Setkdni se s pojmem dale sméfuje k vlastnimu odhadu
vyznamu a vlastni predstavé o zkuSenosti s pozitivni psychologii. Vlastni predstava jesté
vychazi z vlastniho odhadu vyznamu. Z témat pozitivni psychologie vyplyvaji techniky
pozitivni psychologie a dalsi popis technik ucitelG. Popis technik Usti dadle do vyznamu

technik pozitivni psychologie.

47



5 INTERPRETACE DAT

5.3.2 MINDFULNESS

Znalost pojmu
mindfulness

I

Vlastni pfedstava o

mindfulness
Vyuiivani N VLASTNi CHAPANI
mindfulness VYZNAMU
j MINDFULNESS
UdrZeni pozornosti
Zaka
Vlastni nazor

Schéma 3 - Mindfulness, vyznam mindfulness, Zdroj: vlastni tvorba

Vlastni chapani vyznamu mindfulness

Z vlastniho chapdani vyznamu mindfulness vyplyva vlastni ndzor a predstava o
mindfulness. Zaroven predstava o mindfulness usti do vlastniho chapani vyznamu. Vlastni
predstava také vyplyva ze znalosti pojmu mindfulness. Vlastni chdpani vyznamu vychazi

z vyuzivani mindfulness v praxi to sméruje k udrZzeni pozornosti zaku.
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Udrieni pozornosti
Zaka

Znalost pojmu VYUZiVANI
mindfulness [ > MINDEULNESS ‘/I Vlastni nazor

Vlastni chapani
vyznamu mindfulness

l

Vlastni pfedstava o
mindfulness

Schéma 4 - Mindfulness, vyuzivani mindfulness, Zdroj: vlastni tvorba

Hledani vyuziti mindfulness v praxi

Vyuzivani mindfulness v praxi vychazi z vlastniho nazoru, znalosti pojmu a chapani
jejiho vyznamu. Vlastni chapdni Usti do predstavy o mindfulness a do nazoru na ni.

Vyuzivani mindfulness sméruje k udrzeni pozornosti zakd.
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6 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETREN{

6 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

V kapitole jsou shrnuty vysledky vyplyvajici z analyzy ziskanych vyzkumnych dat.
ZaméFuje se na orientace ucitell 1. stupné ZS v oblasti pozitivni psychologie a mindfulness
a vyuzivani technik pozitivni psychologie a mindfulness uciteli 1. stupné ZS. Dale obsahuje

shrnuti vyzkumného Setfeni s ohledem na stanovené vyzkumné otazky.

6.1 SHRNUTI VYZKUMNEHO SETREN{

Orientace ucitel 1. stupné ZS v oblasti pozitivni psychologie a mindfulness

Pojem pozitivni psychologie je nékterym ucitelim zcela nezndmy a nikdy se s nim
pred rozhovorem nesetkali. Jeho vyznam odhaduji podle samotného nazvu a hledaji ve své
praxi néco, co by se k tématu mohlo vztahovat. Objevuji se odpovédi, které se opiraji o
dobré vztahy ve tfidé, mezi zaky, mezi ucitelem a zZadkem. O celkovy pozitivni vztah ke Skole
jako instituci a také k budovani pozitivniho vztahu ke studiu. Ucitelé uvadi také praci
s pozitivnimi vécmi v Zivoté, mluvi s Zzaky o Stésti, o prozivani radosti spojené se skolou i
mimo ni. Rozebirani emoci, zazitk(i nebo napfiklad cil( patfi k tématdm, které jsou s Zaky
rozebirany v tfidnich rannich kruzich. Kruhy se objevovaly ve vypovédich vsech uciteld,

v rlizné mire je ucitelé zarazuji od jedenkrat tydné, po kazdy den.

Mezi tématy které ucitelé z pozitivni psychologie uvadéli se nachazelo stésti, radost,
smysluplnost, motivace, kladné socidlni vztahy, sebehodnota, sebevédomi. Zde ucitelé

opét odpovidali na zakladé odhadu nebo uvedeni prikladu, ¢i cilené otazky.

Pojem mindfulness, nebo vSimavost néktefi ucitelé neznali, nedokazali odhadnout
ani mozny vyznam. Néktefi ucitelé pojem znali a samostatné o ném mluvili. Tém ktefi se
s pojmem nesetkali byla vysvétlena hlavni myslenka a nastinéni technik mindfulness, na co

se zamé&rfuji. Casto se objevovaly nazory vzdalené podstaté mindfulness.
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Vyuzivani technik pozitivni psychologie a mindfulness uéiteli 1. stupné ZS

Techniky pozitivni psychologie jsou vzdalenym terminem a Zadny z ucitelQ
samostatné neuvadél techniky, které z pozitivni psychologie vyuziva. Az po urcitém
navedeni a blizSimu nastinéni témat, technik, nebo zméné poloZeni otazky ucitelé
samostatné hovofili na toto téma. Mezi technikami pozitivni psychologie se objevoval ranni
kruh, castd relaxace, zména technik. Budovani sebehodnoty a sebedlvéry u zak,
empaticka cvi¢eni, nastavovani hranic, otevirala se témata Stastného prozivani a kladnych

emoci.

Techniky mindfulness byly pro nékteré ucitele zcela neznamé, v této oblasti ani po
vysvétleni pojmu ¢asto nedochdazelo k nalezeni priklad( z praxe. UcCitelé vSak po kratkém
rozmysleni nachazeli uplatnéni a hledali moZnosti zapojeni mindfulness do svych hodin a
prospésnost pro své zaky. Nékteri ucitelé samostatné odpovidali a zarazovali mezi techniky
mindfulness zpomaleni a zastaveni v pfitomném okamziku. Spojovdna byla také schopnost
zaujeti pozornosti Zak s oblasti mindfulness. Ucitelé také mluvili o formdch relaxaci, které
se v jejich praxi objevuje a jakym zplsobem ji zafazuji. Nékteri ucitelé také aktivné pracuji
na budovani funkéniho feseni problémd, snazi se svym Zakim ukazovat moZnosti feseni

bez zapojeni negativnich azZ agresivnich reakci.

Zajimavym jevem obou oblasti bylo presvédceni uciteld o vyuzivani ve vlastnich
hodinach. V zavéru rozhovoru se ucitelé shodovali na zafazovani rozebiranych technik
pozitivni psychologie a mindfulness do vlastnich hodin. Byli az ¢asto zaskoceni tim, kolik
technik znaji a vyuZivaji, jen si je nespojuji s pozitivni psychologii a mindfulness. Tyto

praktiky do praxe ucitel( patfi, ale mnozi je nemaji spojené s danymi pojmy.
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Vyzkumna otazka 1 Jak se ucitelé na prvnim stupni ZS orientuji v teorii pozitivni

psychologie a mindfulness?

Uditelé se v teorii pfilis neorientuji, z analyzy dat, vSak vychazi, Zze dokazi ¢astecnou
podstatu, smysl a vyznam pozitivni psychologie a mindfulness odvodit a nalézat spojitosti

se svou praxi. Nachazeji mozna vyuZiti a jsou ochotni se v oblastech déle vzdélavat.

Vyzkumna otazka 2 VyuZivaji ucitelé techniky pozitivni psychologie a mindfulness na

prvnim stupni ZS ve svych hodinach?

Ucitelé vyuZzivaji techniky pozitivni psychologie a mindfulness v dostatecné mire.
Néktefi ucitelé vsak uvadéji nedostatecnou znalost nazvl technik a témat. Z dat se vsak
ukazuje, ze techniky, které se podaftilo od ucitell sesbirat s tématy pozitivni psychologie a

mindfulness souvisi a jednotlivé jejich oblasti ucitelé ve svych hodinach rozviji.

Vyzkumna otazka 3 Vidi ucitelé v pristupech pozitivni psychologie a mindfulness k Zakim

smysl|?

Ano, ucitelé v pfistupech pozitivni psychologie a mindfulness vidi smysl. Velké
mnozstvi technik maji provérené mnoha lety praxe a spatfuji benefity, jak v kratkodobém
méritku, napriklad uvolnéni napéti déti, tak v dlouhodobé;jsim nastaveni dobrého klimatu

ve svych tfidach.

6.2 DISKUZE

Cilem vyzkumu bylo zmapovat povédomi o technikach pozitivni psychologie mezi
uciteli na 1.stupni ZS. Zjistit, jak ucitelé s zaky ve svych hodinach pracuji za pomoci technik
pozitivni psychologie. Vyzkumné otazky byly pro tento vyzkum poloZzeny tfi. Jak se ucitelé
na prvnim stupni ZS orientuji v teorii pozitivni psychologie a mindfulness? Vyuzivaji uitelé
techniky pozitivni psychologie a mindfulness na prvnim stupni ZS ve svych hodinach? Vidi

ucitelé v pristupech pozitivni psychologie a mindfulness k zakim smysl|?

Z analyzy dat vychazi, Ze povédomi o tématu a technikach pozitivni psychologie a
mindfulness neni mezi uciteli pfilis vysoké. Nékteri ucitelé se s pojmy souvisejici s danymi
oblastmi nikdy nesetkali. VSichni ucitelé vSak dokazi ¢astecné odhadovat a vyvodit vyznam
pozitivni psychologie a mindfulness. Je také mozné fici, Zze ucitelé s technikami ve své praxi

pracuji, jen si je nespojuji s danou terminologii.
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Vysledky vyzkumu mapuji znalosti uciteld 1. stupné ZS v oblastech pozitivni
psychologie a mindfulness. Vénuje se pozornost orientaci v danych oblastech, zpUsobu
jakym ucitelé s zaky pracuji na pozadi mindfulness a pozitivni psychologie. Vyzkum zahrnuje
popis technik, které ucitelé v praxi vyuzivaji. Z analyzy dat je mozné mapovat také to, jakym
zplUsobem se ucitelé k oblastem stavi, jestli vidi vyznam a smysl v zafazovani téchto technik
do vlastnich hodin. Slezackova (2012, s.220) uvadi vliv pozitivni psychologie na snizovani
rizikového chovani, snizovani deprese i celkového zvySeni spokojenosti a pohody. To se
zcela shoduje s vysledky vyzkumu, kde ucitelé vidi vyznam v zafazovani technik do hodin
pravé na zlepseni klimatu tfidy a pozitivnich vztahl ve tfidé. Owens a Waters (2020) ve své
rozsahle studii poukazuji na velky vyznam zaclefiovani jednoduchych skolnich intervenci
pozitivni psychologie a mindfulness do Skol. Détsky a dospivajici mozek je obdobim se
zvy$enou neuroplasticitou a je zraly na zmény. Skolni prostiedi je také vhodné pro &astéjsi
zaClenovani méné rozsahlych a Casové nenarocnych technik, které i tak maji velky vyznam
pro dusevni pohodu a privétivejsi Skolni prostiedi. Toto zjisténi se shoduje s nazory ucitell
prvniho stupné, ktefi uvadéji potencidl a sleduji vysledky v kaZdodennim zarazovani
snadnych technik, které vSak maji uplatnéni v jejich kazdodenni praxi a kladné pfispivaji

v budovani bezpeéného tfidniho prostredi.

Limity tohoto vyzkumu z hlediska kvalitativniho vyzkumu spocivaji v malém
vypovédnim vzorku a nemoZnosti zobecriovat vysledky. Zkoumany problém je velmi
komplexni a mda fadu ovliviiujicich faktor(. Vétsi vzorek uciteli, by odhaloval hlubsi
souvislosti napfi¢ tématem. Vhodnym doplnénim tohoto kvalitativniho vyzkumu
provadéného na zakladé rozhovor(, by byl vyzkum kvalitativni s vétSim mnozstvim dat,

které by toto téma obohatili o statisticky méfitelna data.

Z vyzkumu vychazi, Ze pGsobeni na Zaky technikami zaloZzenymi na pozitivni psychologii
a mindfulness muaze ucitel pldsobit na mnoho aspektl prozivani Skolni dochazky i Zivota.
Zaci ve 8kole potiebuji zaZivat radost, pratelstvi, $tésti, nachazet své silné stranky a
pracovat se svou motivaci a pozornosti ke studiu. Pravidelnym zafazovanim technik
pozitivni psychologie a mindfulness mulzZe kazdy ucitel ménit pozitivné ovlivnit prozivani
svych zaka na plidé Skoly, ale hlavné i mimo ni. Seligman (2015, s. 130-135) uvadi dlilezZitost
Skoleni ucitelll a prohlubovani jejich znalosti v oblasti pozitivni psychologie s vysledkem

budovani a prohlubovani pozitivniho prozivani u zakl. Ve vyzkumu se prokazal zdjem
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ucitell o dané téma, jak v rdmci osobniho zajmu o literaturu a samostudium oblasti, tak
Skoleni v ramci vzdélavani uciteld.

Tento vyzkum pfindsi uceleny pohled na prehled v oblasti pozitivni psychologie a
mindfulness u¢itel( 1. stupné ZS. Mdzeme si diky nému lépe pFibliZit zplsoby vyuZivani
technik pozitivni psychologie a mindfulness na ¢eskych zakladnich Skolach i pfistup ucitel(l

k jednotlivym tématiim.
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Prace v prvni kapitole zmapovala pozitivni psychologii, charakterizovala jeji stranky
z pohledu védy, vénovala se historii a dllezitym vybranym témat(m. Druhd kapitola se
vénovala konceptu mindfulness, charakteristice pojmu, cill a vyuZitelnosti v kazdodennim
Zivoté. Ve treti kapitole se FeSilo uplatnéni pozitivni psychologie a mindfulness ve skole.
V teoretické ¢asti bylo vychazeno z odborné literatury a mnoha védeckych vyzkuma
v danych oblastech. Ve c¢tvrté kapitole byla popsana kompletni metodologie vyzkumu.
Zvoleny kvalitativni vyzkum byl naplnén za pomoci rozhovori s uciteli 1. stupné ZS. Byl
definovan vyzkumny problém, cil a vyzkumné otazky. Popsan byl také vyzkumny soubor,
prabéh sbéru dat a pouZité metody analyzy ziskanych dat. Pata kapitola se vénovala
interpretaci ziskanych dat a byly prezentovany vystupy z otevieného, axidlniho a

selektivniho kédovani. Sesta kapitola shrnula vysledky vyzkumného $etieni.

Vyzkumnym problémem, kterého se prace tykala, bylo ziskani prehledu o pozitivni
psychologii a mindfulness mezi uciteli 1. stupné ZS, jak se v tématech orientuji, co o nich
védi a jakym zplsobem je naplnuji ve vlastnich hodinach. Snazila se o zachyceni nadzoru
ucitel na pozitivni psychologii a mindfulness. Cilem vyzkumu prace bylo zmapovani
povédomi o tématech a technikdch pozitivni psychologie a mindfulness. Z vysledkt
vyzkumu se ukazala neucelend pfedstava o pojmech pozitivni psychologie a mindfulness
mezi uciteli. Caste¢né se v tématech orientuji a jsou schopni odhadovat jejich vyznam.
Ukazalo se vsak, Zze techniky byly ucitellim znamé a aktivné je do hodin zapojovaly. Vsichni
nachdzeli ve vyuzivani technik vyznam a vidéli smysl ve vyuzivani pozitivni psychologie a

mindfulness s Zaky.

Vlastni vyzkum by mohl byt rozsifen o pozorovani ucitell pfi préaci s zaky a
konkrétnim zachycenim popisovanych technik i z pohledu zakd. To by pfinaselo dalsi
pohled na problém a rozSifovalo to perspektivu o zcela novy aspekt, bylo by mozné
sledovani jednoho jevu ze dvou stran, pohledu ucitele a pohledu Zaka. DalSim postupem
ktery by dodal zkoumanému problému dostatecnou hloubku by byl urdité rozvijejici

kvantitativni vyzkum stejného tématu.
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Diplomova prace na téma , Techniky pozitivni psychologie a mindfulness na 1. stupni
Z5“ je zaméFena na mapovani prehledu ugitell 1. stupné ZS v technikach, tématech a

vyznamu pozitivni psychologie a mindfulness.

Teoreticka ¢ast obsahuje zasazeni pozitivni psychologie a mindfulness do kontextu,
historického vyvoje, charakteristice oblasti, cilim a jejich vyznamu. Pfedstavuje uplatnéni
pozitivni psychologie a mindfulness ve Skolach. Praktickd ¢ast popisuje vyzkumné setreni
mezi uciteli prvniho stupné, zachycuje orientaci ucitell v tématech, technikach a popisuje
jejich vlastni zkusenosti s pozitivni psychologii a mindfulness. Analyza dat byla vytvorena
metodou otevieného, axidlniho a selektivniho kddovani, které vytvari uceleny pohled na
dany vyzkumny problém. Vysledky vyzkumu odpovidaji na stanovené vyzkumné otdzky.

Vysledky jsou v zavéru porovndvany s literaturou a jinymi studiemi na toto téma.

The thesis on "Positive Psychology and Mindfulness Techniques at Primary school"
is aimed at mapping the overview of primary teachers in the techniques, topics and

importance of positive psychology and mindfulness.

The theoretical section includes setting positive psychology and mindfulness in
context, historical development, characteristics of the fields, goals and their importance. It
introduces the application of positive psychology and mindfulness in schools. The practical
section describes a research survey of primary teachers, captures teacher's orientation on
the topics and techniques, and describes their own experiences with positive psychology
and mindfulness. Data analysis was developed using open, axial and selective coding
methods to create a comprehensive view of the research problem. The research findings
answer the stated research questions. Finally, the results are compared with the literature

and other studies on the topic.
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