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Tento modul seznamuje pecovatele s technikami v§imavosti (mindfulness) a
relaxace, zakladnimi nastroji pro zvladani stresu a pfedchazeni unavé ze soucitu.
Tyto praktiky zvySuji sebeuvédomeéni, snizuji uzkost a podporuji emocni regulaci.
Naucenim technik, jako je hluboké dychani, skenovani téla a progresivni svalova
relaxace, mohou pecCovatelé snizit stres, zlepsit soustfedéni a udrzet si emocni
pohodu ve svych pecovatelskych rolich.

Naucdit peCovatele zakladnim technikam vSimavosti a relaxace, které mohou zaclenit
do kazdodenni rutiny pro zlepSeni emocionalni pohody, snizeni stresu a udrzeni
odolnosti.

celkem 60 minut (vCetné vSech aktivit)

Uvod do vSimavosti (12 minut)

Rizené dechové cviéeni (12 minut)
Meditace skenovani téla (18 minut)
Zpétna vazba a diskuse (18 minut)

hoonN =

Pro aktivitu 1: Infografika, tabule, fixy.

Pro aktivitu 2: PohodIné Zidle nebo podloZky na jogu, letaky s cvi¢enim vSimavosti,

audio zafizeni

Pro aktivitu 3: PohodIné Zidle nebo podloZky na jogu, letaky s cvi¢enim vSimavosti,

audio zarizeni

Pro aktivitu 4: PohodIné Zidle nebo podlozky na jogu, letaky s cvi€enim vSimavosti,
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audio zarizeni

Pro aktivitu 5: Tabule a fixy

Na konci této lekce ucastnici budou schopni:

o Pochopit vyhody vSimavosti a relaxacnich technik pfi zvladani stresu a
pfedchazeni unavé ze soucitu.

o Naucit se a procvicit hluboké dychani, meditaci skenovani téla a
progresivni svalovou relaxaci.

o Rozpoznat oblasti napéti v jejich télech a pouzit techniky vSimavosti ke
zmirnéni stresu.

o Vypracovat plan pro za¢lenéni téchto technik do své peCovatelské

rutiny.

Kabat-Zinn, J. (1990). Zivot v piné katastrofé: VyuZiti moudrosti svého téla a mysli,
abyste celili stresu, bolesti a nemoci . Delta.

Shapiro, SL, & Carlson, LE (2009). Uméni a véda o v8§imavosti: Integrace v§imavosti
do psychologie a pomahajicich profesi . Americka psychologicka asociace.
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Vsimavost (anglicky mindfulness) je cviCeni, které zahrnuje soustfedénou pozornost
na pritomny okamzik, podporuje pocit klidu a emocionalni rovnovahu. V péci
pomaha vsimavost snizovat stres, zvySovat uvédoméni a podporovat emocni
odolnost, coz je zasadni pro zvladani vyzev spojenych s poskytovanim péce.

o Predstavit koncept vSimavosti a jeji vyznam pro péci.

o Diskutovat o vyhodach vSimavosti, jako je snizeni uzkosti a zlepSeni

soustredéni.

o Povzbudit u€astniky, aby zvazili roli vSimavosti pfi podpofe dusevni

pohody.

o Infografika zvyrazriujici vyhody vSimavosti
o Tabule a fixy

celkem 10 minut

Krok 1: Piehled a ivod do vSimavosti
Predstavte vSimavost :

e ZacCnéte tim, Ze strucné vysvétlite vS§imavost jako praxi pfivedeni plné
pozornosti k pfitomnému okamziku. ZdUraznéte, ze zahrnuje pozorovani
mysSlenek a pocitu bez posuzovani, coz miize pomoci zvladat stres a zlepsit

emocionalni pohodu.
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Diskutujte o vyznamu pro pecovatele :

e Spojte vS§imavost s peCovatelskou roli a zminte, Ze péCe Casto zahrnuje
vysoky stres a emocionalni naroky. Zdliraznéte, ze v§imavost muze
pecovatelum poskytnout zpusob, jak se zastavit, resetovat a zvladnout tyto

vyzvy s vétSim klidem a soustfedénim.

Diskutujte o hlavnich vyhodach :

e Uvedte nékolik zakladnich vyhod, jako napfiklad:

o Snizeni uzkosti : Vysvétlete, Ze soustifedénim se na pfitomny okamzik
muze vSimavost pomoci pe€ovatelum citit se méné uzkostlivé a vice
ukotvené.

o Emocéni rovnovaha : Uvedte, ze vS§imavost umozniuje peCovatelim
pozorovat své emoce, aniz by je to pfemohlo, coz podporuje emocni
odolnost.

o Zlepseni koncentrace : Podélte se o to, ze v§imavost muze
pecovatelum pomoci zUstat vice v pfitomnosti a podpofit soustifedéni,
¢imz se zvysi jejich schopnost efektivné reagovat na ukoly spojené s

poskytovanim péce.
Pozvéte je ke sdileni:

e Povzbudte ucastniky, aby se podélili o své zkuSenosti nebo myslenky o
vSimavosti tim, Ze se zeptate:
o ,ZkouSel uz nékdo mindfulness/vSimavost nebo podobnou praxi? Jak
vam to pomohlo zvladat stres?"
o ,Ve které oblasti peCovatelské role by vam vSimavost podle vas mohla
nejlépe prospét — snizit uzkost, vyrovnat emoce nebo zlepsit

soustredéni?”
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Hluboké dychani je jednou ze =zakladnich technik rozvijeni vSimavosti, ktera
podporuje relaxaci zklidnénim nervového systému. Tato jednoducha praxe umozniuje
pecovatelum efektivné zvladat stres a Ize ji snadno zaclenit do kazdodenni rutiny.
Zaroven hluboké dychani muze u nékterych lidi naopak vyvolat vice stresu a uzkosti.
Ugastniky na to upozornéte a do cvieni nenutte.

o Naucit ucastniky, jak pouzivat hluboké dychani ke snizeni stresu.
o Poskytnout praktickou techniku pro zvladani emoci v situacich péce.
o Povzbudit u¢astniky, aby zaclenili hluboké dychani do své kazdodenni

rutiny péce o sebe.

o PohodIné sezeni nebo podloZzky na jogu
o Materialy na cviceni hlubokého dychani - pracovni list s postupem

celkem 10 minut

Krok 1: Pozvéte k dechovému cviceni (dle pracovniho listu)

Pokyn : Provedte ucastniky dechovym cviCenim.

Poznamka pro facilitatora : Po nékolika hlubokych nadeSich a
vydesich, pozvéte uc€astniky, aby nechali svij dech jen volné
plynout. Pfipomerite Uc€astnikim, aby zkusili uvolnit napéti a
jednoduse pozorovali svlj dech. Zaroven pfipomerite, Ze je
obCas normalni necitit se u dechovych cvi¢eni komfortngé, ze

mohou kdykoliv prestat.
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Krok 2: Rozdejte letdk s postupem cvi€eni a vyzvéte k

zamysSleni

Pokyn : Poskytnéte letak s pokyny pro hluboké dychani krok za krokem. Povzbudte
ucastniky, aby tuto techniku trénovali a pak pfipadné vyzkouseli ve chvilich stresu ve
svych pec€ovatelskych rutinach. Uvedte, Ze je dllezité trénovat v relativnim klidu a

teprve, kdyz si cviCeni osvojime, mizeme ho pouzit ve stresové situaci.

Vyzva k zamysleni : ,Jak se citite po tomto cvi¢eni? Jak vam tato technika maze

pomoci ve stresujicich chvilich péce?”

m Pracovni list: Rizené dechové cviceni

1. Hluboké dychani pro relaxaci

Hluboké dychani je jednoducha, ale u€inna technika pro snizeni stresu a zklidnéni

mysli. Cvi¢eni hlubokého dychani vam muze pomoci citit se pevnéji a soustfedénéji
v péci. Pouzijte tuto pfirucku k procvicovani a pouZzijte ji, kdykoli budete potfebovat

chvili klidu.

n Pokyny krok za krokem

2. Utvorte si pohodli
Posadte se nebo si lehnéte do pohodiné polohy. Zaviete o€i, pokud je vam to
prijemné. OC&i vSak muzou zUstat i oteviené.

3. Zaénéte s hlubokym nadechem
Pomalu se zhluboka nadechnéte nosem a zcela napliite plice. Vnimejte, jak
se vam pfi nadechu zveda hrudnik a bficho.

4. Zadrzte dech (volitelné)
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Jemné zadrzte dech po dobu 2-3 sekund. Tato pauza vam umozni piné
vstfebat dech.

5. Pomaly vydech
Pomalu a upIné vydechnéte usty a pfestavte si, Ze z vas odchazi veskeré
napéti. Vnimejte, jak se vase télo uvolriuje s vydechem.

6. Opakujte
Pokracujte v dychani timto zplsobem po dobu 5-10 cykld. S kazdym

nadechem a vydechem zkuste pustit vice stresu nebo starosti.

n Kdy pouzit tuto techniku
Pouzijte hluboké dychani:

e Na zacatku dne : Nékolikrat se nadechnéte a vydechnéte, abyste se ukotvili
a koncentrovali.
e Ve chvilich stresu : Nékolik nadechi vam muze pomoci znovu ziskat klid.

e Na konci dne : Mlzete uvolnit veSkeré napéti z celého dne.

n Reflexe
Vénujte chvili pfemysleni o tom, jak se citite po cvi€eni hlubokého dychani.

e Jak jste se citil/a pred zahajenim tohoto cvic¢eni?

e Jak se citite nyni, po nacviku hlubokého dychani?

e Jak byste mohli pouzit tuto techniku ve své pecovatelské rutiné?
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Skenovani téla (anglicky Body-scan) je cviCeni vSimavosti, kde se u€astnici zaméruji
postupné na ruzné Casti svého téla. To ¢asto pomuze uvolnit napéti. Tato technika
pomaha pecovatelim lépe si uvédomovat oblasti, kde mohou drzet stres, podporuje
relaxaci a uzemneéni.

o Predstavit skenovani téla jako metodu pro identifikaci a uvolnéni

fyzického napéti.
o Pomoc ucastnikiim rozpoznat, kde v téle mohou drzet stres.

o Poskytnout techniku, kterou Ize pouzit k uzemnéni a relaxaci v

situacich péce.

o Pohodina kfesla nebo podlozky na jogu
o Postup meditace, pfipadné audio nahravka

celkem 15 minut

Krok 1: Uvolnéna pozice a vedeni meditace

o Nejprve pozvéte uCastniky, aby si pohodiné sedli

nebo lehli.
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o Provedte ugastniky meditaci skenovani téla. Reknéte jim, aby se
postupné soustredili na kazdou ¢ast svého téla, od nohou po hlavu,
v§imali si pocitll v téle a v pfipadé pocitu napéti pozvali télo k
uvolnéni. Uvedte, Ze uvolnéni nelze nutit, Ze mohou vzdy jen tu
Cast téla “pozvat” k uvolnéni. Bud napéti trochu povoli, nebo ne.

Neni tfeba soudit.

o Poznamka pro facilitatora : Povzbudte u€astniky, Ze se mohou
zaméfit konkrétné na oblasti, kde obvykle pocituji napéti souvisejici

s peCovatelskymi ukoly.
o Kvedeni meditace mlzete pouzit audionahravku - napfiklad zde:

https://youtu.be/xXXLSHNfrINGA?si=Qu6C405eridVdQrM

Krok 2 : Reflexe a diskuse

Vyzva k zamysleni : Pozadejte ucastniky, aby se na chvili zamysleli nad svymi

zkuSenostmi a zamysleli se nad odpovédmi na otazky jako:

e "Kde jsi citil nejvétsi napéti v téle?"

e "Jak vam zaméfeni na tyto oblasti pomohlo se uvolnit?"

Vedte kratkou skupinovou diskusi nebo sdileni zkuSenosti ve dvojicich.

Diskutujte o tom, jak tato praxe muze pomoci pfi uzemnéni a relaxaci.
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Tato zavéreCna diskuse dava ucastnikim pfileZitost zamyslet se nad svymi
zkuSenostmi s technikami vSimavosti a relaxace. Sdileni poznatki podporuje
odpovédnost a pomaha pecovatellim zvazit, jak Ize tyto techniky zaclenit do jejich
kazdodennich pecovatelskych rutin.

o Zamyslet se nad uc€innosti vS§imavosti a relaxacnich technik pfi

snhizovani stresu.

o Diskutovat o potencialnich problémech a vyhodach pravidelného

zaclenovani téchto technik.

o Povzbudit u€astniky, aby si stanovili cile pro kazdodenni procviCovani

vSimavosti.

o Tabule a fixy

celkem 15 minut

Krok 1: Otevirena diskuse

Pokyn : ZaCnéte otevienou diskusi a vyzvéte ucastniky, aby se podélili o své

myslenky o technikach vSimavosti a péce o sebe. Povzbudte je, aby diskutovali o

Vv,
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Vyzvy :

e "Ktera technika byla podle vas nejucinnéjsi pro snizeni stresu?"
e "Jakym problémim muzete Celit pfi zaclefiovani téchto praktik do své

kazdodenni rutiny?"

Krok 2 : Uvazovani o za€lenéni vS§imavosti do bézného dne

Pokyn : Prejdéte do diskuse o tom, jak mohou tyto techniky
zacClenit do svych pecovatelskych rutin. Vedte uc€astniky, aby
pfemysleli o dlouhodobych vyhodach pravidelného cviceni

vSimavosti.

Vyzvy :

e "Jak by se par minut vSimavosti mohlo vejit do vaSich kazdodennich
pecovatelskych ukold?"

e "Jaké pozitivni zmény byste doufali, Ze uvidite od konzistentni rutiny
vS§imavosti?"

e "Jak mlze pravidelna péce o sebe a vS§imavost Casem ovlivnit vasi energii

nebo soustfedéni?"

Krok 3: Zamysleni: Osobni cile péce o sebe

Pokyn : Pozadejte kazdého ucastnika, aby napsal 2—3 osobni cile péce o sebe, k
jejichz realizaci se citi byt motivovani. Tyto cile budou fungovat jako plan s sebou

domd, ktery jim bude pfipominat jejich zavazek k péci o sebe.

Vzorové napady na cile :
"Na zacCatku kazdého dne cvi¢te pét minut hluboké dychani."
"Udélejte si kratkou odpoledni pfestavku a procviCte si uzemnovaci cviceni."

"Jednou tydné se zamyslete nad svym pokrokem v péci o sebe a podle potreby
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upravte."

1. Infografika:

Vyhody vSimavosti

SniZzuje stres

Snizuje
srdecni tep

Uklidnuje mysl
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ZlepSuje
soustredéni

Pfinosy mindfulness Posiluje
(vdimavosti)

emocni
rovhovahu
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