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6ga a mindfulness ve skole a skolce

Podpora psychické rovnovahy a celkového wellbeingu
vyucujicich i deti a dospivajicich

Jana Kyriakou

www.semwell.org
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Kdyz se narodime, dostaneme uzivatelsky manual na své télo a
mysli?

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

www.semwell.org



SEMWJ&Qf

Mindfulness a joga - podpora wellbeingu

e Pracestélem i mysli
e Primé ovlivhovani nervového i

hormonalniho systému

Foto: National Geographic

www.semwell.org
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Co je to mindfulness?



Mindfulness/véimavost

www.semwell.org

wal{lr



Joga

Joga je holisticky systém pohledu na lidské zdravi,

P

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

Jéga se zaméruje na vsechny pilife zdravi a wellbeingu
- na fyzické, dusevni, emocni, spiritualni zdravi a na
propojeni s nasi vyssi moudrosti a zivotnim smyslem.

Dle pUvodni 4000 let staré filozofie ma mnoho disciplin.

www.semwell.org
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Joga, moderni sveét a skolstvi

e Srespektem ke staré tradici
e ZjednodusSeni disciplin
e Zameéreni na védecky ovérené benefity urcitych disciplin pro

Ucely Siroké populace

Fyzické pozice
Dechova cviceni
Jednoduché meditace
Vedené relaxace
Gramotnost/slovnik - emoce, télo, mysl

www.semwell.org



Jéga a mindfulness posiluji schopnost SEMWJ&Q}

= vhimani naseho vnitrniho
prozivani

Produkt centralniho nervového systému (CNS)

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

To, jak vnimame nase vnitini prozivani (Neff)

Pri pretizeni nervového systému dochazi casto ke snizeni
interocepce a schopnosti emocni a stresové regulace

Tréninkem interocepce posilujeme nervovy systém a schopnost
emochni a stresové regulace

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2016.0074 3/full
https://neurodivergentinsights.com/blog/what-is-interoception 9



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

Wellbeing dospélych je zasadnim kritériem pro wellbeing déti

VYUCUJICI 3ISOU TAKOVYMI “NEURO-SOCHARI” DETSKEHO MOZKU
(Kevin Hawkins, Amy Burke - Mindwell)

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

www.semwell.org
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Joga a mindfulness s détmi a mladezi

VLASTN{ PRAXE A PODPORA WELLBEINGU - interpersonalni neurobiologie
POVIDEIJTE SI O EMOCICH - VSECHNY JSOU “SPRAVNE" (hapt. karty/obrazky emoci)
UCTE JE VNIMAT SVE TELO (variace poklepavani, masazi, jogovych hratek, praxe
body-scan)

UCTE JE VNIMAT DECH (hratky s Hoberman kouli, foukani do vétrnikd, poc&itani dechd..)
UCTE JE, CO TO ZNAMENA A JAK RELAXOVAT (zvonkohry, j6gové relaxacni hratky)
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Mindfulness a jéga ve §kolkach a skoldach v CR

www.semwell.org
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Nejde o dokonalost,
jde o propojeni

se sebou s ostatnimi s Sirsi S nasi
komunitou planetou

www.semwell.org
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SEMwell web: nabidka kurzu + zdroje zdarma

SEMwa2{r
( , ¢y °
Mlndfulness
?Wellbelng £,

https://www.semwell.org/

www.semwell.org


https://www.semwell.org/
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PRIRUCKA a KURZ ODOLNOSTI A VSIMAVOSTI V PREDSKOLNIM
VZDELAVANI
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PRIRUCKA VSIMAVOSTI A ODOLNOSTI PRO MLADEZ ZDARMA

benefitproject.org
Obsah
Prirucka vSimavosti )

i Uvod 3

a odolnosti ) ;
Modul 1: DuSevni zdravi a pohoda 7
pro mladez Modul 2: VSimavost 21
Modul 3: Odolnost 37
Modul 4: Na vztazich zaleZi 45
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www.benefitproject.org

Co-funded by
the European Union

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

www.safespace4youth.eu

Co-funded by
the European Union

www.semwell.org



Didaktické pomucky el

Zvonecky Koshi: https:/Mmwww.lecive-nastroje.cz/koshi

Hobermanova koule - napr. Megaknihy

NAVOD NA VYROBU TRPYTKOVE SKLENICE

Potfebujete: Cistou zavarovaci sklenici, teplou vodu, prahledné lepidlo (glycerin), rdzné
barvy trpytek, minutové lepidlo

Postup:

e Sklenici naplnte cca do %2 teplou vodou

e Pridejte pruhledné lepidlo cca do %4

e Pridejte rdzné tipytky

e Zamichejte ¢istou dfevénou &i jinou $pachtli/IZzickou

e Dolijte sklenici vodou tésné pod povrch

e Pevné zasroubujte vicko (muzete vicko prilepit minutovym lepidlem)

www.semwell.org


https://www.lecive-nastroje.cz/koshi
https://www.megaknihy.cz/hracky-ke-sportu/3563307-pilka-magiczna.html?utm_si=RFlidjRTZUc2TXpVMk16TXdOek0xTmpNek1EYz0%3D&matchtype=&network=x&device=c&creative=&keyword=&placement=&param1=&param2=&adposition=&campaignid=18255125903&adgroupid=&feeditemid=&targetid=&loc_physical_ms=1029133&loc_interest_ms=&searchtype=&gad_source=1&gclid=CjwKCAiAt4C-BhBcEiwA8Kp0CZcEvbh072LBEcO8m8L8D1pwJrysyhAfGMYKRkFHnsUGHsYogSUwCBoCO6QQAvD_BwE

