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Když se narodíme, dostaneme uživatelský manuál na své tělo a 
mysl?
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Do školy/ky a do práce s glitrovou 
sklenicí
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Mindfulness a jóga - podpora wellbeingu

● Práce s tělem i myslí

● Přímé ovlivňování nervového i 

hormonálního systému

Foto: National Geographic



Co je to mindfulness?
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Mindfulness/všímavost 

Schopnost plného uvědomování si 
toho, co se děje v nás a kolem nás.
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Jóga

● Jóga je holistický systém pohledu na lidské zdraví, 

životní pohodu a na náš život v harmonii se zbytkem 

světa. 

● Jóga se zaměřuje na všechny pilíře zdraví a wellbeingu 

- na fyzické, duševní, emoční, spirituální zdraví a na 

propojení s naší vyšší moudrostí a životním smyslem.

● Dle původní 4000 let staré filozofie má mnoho disciplín.
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Jóga, moderní svět a školství

● S respektem ke staré tradici

● Zjednodušení disciplín

● Zaměření na vědecky ověřené benefity určitých disciplín pro 

účely široké populace 

Fyzické pozice
Dechová cvičení

Jednoduché meditace
Vedené relaxace

Gramotnost/slovník - emoce, tělo, mysl



Jóga a mindfulness posilují schopnost 

interocepce = vnímání našeho vnitřního 
prožívání

9

● Produkt centrálního nervového systému (CNS)
● Jedná se o inkluzivní vnímání sama sebe : tělesných pocitů, bolestí, 

vnímání emocí, pocitu zdraví, pocitu času, rozhodování a dalších 
oblastí života (Ceunen, Vlaeyen, Van Diest, 2016)

● To, jak vnímáme naše vnitřní prožívání (Neff)

● Při přetížení nervového systému dochází často ke snížení 
interocepce a schopnosti emoční a stresové regulace

● Tréninkem interocepce posilujeme nervový systém a schopnost 
emoční a stresové regulace

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

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

VYUČUJÍCÍ JSOU TAKOVÝMI “NEURO-SOCHAŘI” DĚTSKÉHO MOZKU 
(Kevin Hawkins, Amy Burke - Mindwell)

Více: Interpersonální 
neurobiologie: Dr. Daniel 

Siegel
https://drdansiegel.com/

Wellbeing dospělých je zásadním kritériem pro wellbeing dětí



Jóga a mindfulness s dětmi a mládeží
1. VLASTNÍ PRAXE A PODPORA WELLBEINGU - interpersonální neurobiologie

2. POVÍDEJTE SI O EMOCÍCH - VŠECHNY JSOU “SPRÁVNÉ” (např. karty/obrázky emocí)

3. UČTE JE VNÍMAT SVÉ TĚLO (variace poklepávání, masáží, jógových hrátek, praxe 

body-scan)

4. UČTE JE VNÍMAT DECH (hrátky s Hoberman koulí, foukání do větrníků, počítání dechů…)

5. UČTE JE, CO TO ZNAMENÁ A JAK RELAXOVAT (zvonkohry, jógové relaxační hrátky)
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Mindfulness a jóga ve školkách a školách v ČR

*děti
*dospívající
*vyučující
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Nejde o dokonalost,
jde o propojení

se sebou s ostatními s širší 
komunitou

s naší 
planetou



www.semwell.org

SEMwell web: nabídka kurzů + zdroje zdarma

https://www.semwell.org/

https://www.semwell.org/
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PŘÍRUČKA a KURZ ODOLNOSTI A VŠÍMAVOSTI V PŘEDŠKOLNÍM 
VZDĚLÁVÁNÍ

www.resilientpreschools.eu
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PŘÍRUČKA VŠÍMAVOSTI A ODOLNOSTI PRO MLÁDEŽ ZDARMA

www.benefitproject.org
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DUŠEVNÍ ZDRAVÍ MLÁDEŽE 
A ZAPOJENÍ DO SPOLEČENSKÉHO AKTIVISMU

www.safespace4youth.eu
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Didaktické pomůcky
Zvonečky Koshi: https://www.lecive-nastroje.cz/koshi

Hobermanova koule - např. Megaknihy

NÁVOD NA VÝROBU TŘPYTKOVÉ SKLENICE
Potřebujete: čistou zavařovací sklenici, teplou vodu, průhledné lepidlo (glycerin), různé 
barvy třpytek, minutové lepidlo
Postup:
● Sklenici naplňte cca do 1⁄2 teplou vodou
● Přidejte průhledné lepidlo cca do 3⁄4
● Přidejte různé třpytky
● Zamíchejte čistou dřevěnou či jinou špachtlí/lžičkou
● Dolijte sklenici vodou těsně pod povrch
● Pevně zašroubujte víčko (můžete víčko přilepit minutovým lepidlem)

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

