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Aktivity podporujici
rozvoj pozornosti
a soustredeni

Dnesni déti byvaiji
oznacovany za
nesoustredéné

a hyperaktivni. Casto
se setkavame s pripady
diagn6zy ADHD. Urcita
nesoustredénost

a roztékanost je pritom
jednou z charakteristik
dnesni doby. Odbornici
se ale shoduji, Ze se
pozornost a trpélivost
da trénovat a rozvijet.
Jak tomu mohou
napomoci ucitelé

v materskych Skolach
a jakeé aktivity se za
timto G¢elem hodi do
vyuky zarazovat?

MGA. BARBORA
TYMALOVA

iky technickym vydobytkiim
moderni spole¢nosti mnoho
potfeb uspokojujeme velmi
A. rychle, aniz bychom museli
byt néjak trpélivi. Psychologové upo-
zornuji, Ze velké mnozstvi her v mobil-
nich telefonech ¢i tabletech poskytuje
rychla feseni a okamzité dosahovani

PORADCE REDITELKY MATERSKE SKOLY BREZEN 2020




vysledki. Tim je limitovana schopnost
pro naplnéni potieb néco obétovat,
kombinovat postupné jednotlivé kroky
a na vytyCeny cil chvili cekat.

Rozvijeni pozornosti v M$

Dalo by se fict, Ze pozornost se rozviji

u jakékoliv védomé Cinnosti. Pokud

si déti kresli Ci stavi z kosticek, urcité
se na to soustredi. V tu chvili si samy
voli ¢as a prostor, ktery ¢innosti vénuiji.
Nékteré déti vydrzi dlouho v klidu

u jedné ¢innosti, jiné prebihaji od jedné
k druhé. Projevuje se zde vrozeny tem-
perament i vychova v rodiné.

Zaky chceme pfipravovat i na organi-
zované kolektivni aktivity vyZadujici sou-
stfedénou pozornost. U predskolaku je
to klicova dispozice pro nastup do skoly.
Tam si déti nemohou samy volit typ ani
délku ¢innosti. Neschopnost vydrzet 45
minut sedét v lavici je jednim z nej-
dochazky, nebo dokonce navraceni zaka
zpét do Skolky. Je tedy dllezité zafazovat
do programu kolektivni fizené aktivity,
pfi kterych je vyZzadovana pozornost déti.

Zaujeti

Nektefi pedagogové v materskych
Skolach povazuji udrZzeni pozornosti celé
skupiny déti za nejvétsi vyzvu svého
povolani. Zvysuji hlas, ¢asto zadani
mnohokrat opakuji a déti napominaji.
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V Gvodu planovani takového typu ¢innos-
ti by mél ucitel premyslet, ¢im presné
déti zaujmout. Pokud se mu to podafi,
budou Zaci pozorni i bez pfipominani
a napominani. To je samozfejmé z vniti-
niho zaujeti vytrhuje a vraci do reality.
Cim déti zaujmout? Je zapotiebi vy-
chazet z toho, co je jim blizké, co dobre
znaji a o co se zajimaji. V Gvodu se hodi
vyuZit prvek tajemstvi. Pokud napfi-
klad chceme zaméfit pozornost déti
na konkrétni predmét, nemusime jej
détem ukazovat hned. Schovame ho do
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vlastni poznatky. Je také vétsi Sance,
Ze si informace zapamatuji a budou
schopny je aplikovat v realnych Zivot-
nich situacich.

Aktivizace

Na schopnost vydrzet v klidu a soustre-
dit se maji pozitivni vliv pohybové akti-
vity. Pokud vime, Ze mame v planu ¢in-
nost vyZadujici plnou pozornost Zakd,
hodi se pred ni zaradit néco, u ¢eho

Neschopnost vydrzet 45 minut sedét v lavici je
jednim z nejbéznéjsich divodu pro odklad Skolni

dochazky, nebo dokonce navraceni zaka zpét do

skolky.

nepruhledné tasky. Tu ukdZzeme détem
a nechame je hadat, co se v ni nacha-
zi. Pokud po chvili predmét vyndame,
budou na néj vSechny déti zamérovat
svou pozornost. Nasledné po nich mu-
Zeme vyZadovat nalezité soustredéni.
K Gvodnimu nalakani vzdy pomu-
Ze i konkretizace v pfibéhu. Pokud
bychom napriklad méli zamér zabyvat
se s détmi pravidly bezpecnosti pfi
vymyslet jasnou situaci. Treba détem
predstavime fiktivni postavu, s kon-
krétnimi detaily. Rekneme jim jméno,
vék, popiseme zevnéjSek i zaliby. A poté

U déti zaujatych tématem je vétsi Sance, ze
si informace zapamatuji a budou schopny je

aplikovat v realnych zivotnich situacich.

Dochazi k naro¢nym situacim, mnohdy

i k otevienym konfliktiim. Déti by ale ne-
meély pfi skupinovych tvurcich aktivitach
davat pozor proto, Ze je k tomu ucitel vy-
bizi, kFi€i Ci je neustale napomina. Jejich
motivace by neméla byt vnéjsi, tedy

Ze si to pedagog preje, ale vnitini, tedy
Ze samy chtéji, jsou ¢innosti pohlceny.
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nechame déti radit postave, jak to

ma udélat, pokud jde napfiklad sama
nakoupit do obchodu ve vedlejsi ulici.
Zameéreni pozornosti i motivace se
zapojit bude silnéjsi nez u teoretického
probirani pravidel chovani. Déti zaujaté
tématem budou schopny nad proble-
matikou hloubéji uvaZovat a prinaset

vybiji prebyteénou energii, odreaguji se
a okyslici si mozkova centra. Rychlou
pohybovou hrou ¢i cvicenim muzeme
prolozit i klidnou soustfedénou ¢innost
samotnou, pokud trva dlouho a pozo-
rujeme projevy nepozornosti. Casto se
vyskytuji obavy, Ze se timto zplsobem
déti rozdovadi a tézko se pak zklidni,
ale zkusenosti z praxe vétsinou uka-
zuji opak. | pedagogoveé z prvni a druhé
tfidy zakladni Skoly potvrzuji, Ze se jim
osvédcuje prolozit soustfedéni na cteni
Ci psani par drepy Ci vyskoky. K dispo-
zici mame mnoho rliznych variant bé-
hacich her. Hodi se také co nejaktivnéji
zapojit celé télo. Vyuzivam napfiklad
cviéeni na vytfepavani koncetin:
VSichni se postavi do kruhu s dosta-
tecné velkymi rozestupy, umoznujicimi
velky pohyb paZi. Zvednou soucasné
pravou ruku a s hlasitym odpocitavanim
rukou trepou ve vzduchu. Pripodobnuji
to détem k tomu, kdyZ maji ruku mokrou
a chtéji z ni co nejvice otfepat vSechnu
vodu. VSichni odpocitavaji od péti do
jedné. Stejny pohyb opakuje i leva paze,
opét s odpocitavanim (5, 4, 3, 2, 1).
Navazuje prava a leva noha. Opét
pokracuje prava ruka, ale uz jen od étyr
(4, 3, 2, 1). Pohyb zopakuji postupné
vSechny koncetiny ve stejném poradi.
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Proces se opakuje, aZ dojdeme pouze
k jednomu trepnuti kaZzdou rukou

i nohou. Lze samoziejmé zadit i u vysSsi-
ho Cisla, cvi€eni pak trva déle a je o to
intenzivnéjsi.

Déti maji také v oblibé hru na sprchu.
VSichni stoji v kruhu. Uprostied kruhu
pustime pomysiny proud studené vody.
VSichni postupné (u predskola-
ki nejlépe po kruhu, aby
nedoslo ke srazkam)
vbéhnou pod sprchu
a ukazuji, jak se
0svEeZuji studenou
vodou. Kazdy by
tam mél vydrzet
asi pét vtefin, poté
se vraci do kruhu
a nasleduje dalsi.
Cviceni doprovazi
velké mnoZstvi drob-

nych pohybd, vétSinou ' g

déti pfedvadi i zvuky,

jaké vyluzujeme pod studenou

vodou. Nakonec ze sebe jesté vsichni
pomysinou vodu otfepou. Cviéeni ma
diky imaginaci studené vody osvézujici
charakter, rozhybava se celé télo a pro
deéti je zabavné sledovat predvadéni
ostatnich. Navic pfi opakovani aktivity jiz
neni zapotfebi pfilis vysvétlovani, nékdy
UpIné staci, kdyz ucitel zaveli ,sprcha“.

Dechova cvic¢eni

Stejné dllezité jako zapojovani
intenzivniho pohybu je i trénovani
schopnosti vydrZet v klidu. K tomu nam
slouzi relaxaéni €éinnosti. Ty mohou byt
propojeny se soustfedénim na dech.
Vnimani vlastniho dechu mé zklidriujici
efekt a je soucasti mnoha meditaénich
technik.

Vyzveme déti, aby se polozily na zem
na zada s natazenyma rukama i noha-
ma a zavrely oci. MGZeme jim k tomu
pustit relaxacni hudbu. Zaméfime po-
zornost zaku na ty Gasti jejich téla, kte-
ré se pohybuji pfi nddechu a vydechu.
MizZeme zopakovat, kudy dech prudi
a jake organy se na dychani podili. Vy-
bidneme déti, aby si poloZily jednu ruku
na hrudnik a zkusily dychat tak, aby se
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Schopnost

vnimat vlastni dech
je dllezitym aspektem

sebepoznavani a vnimani
vlastniho téla a dle

vyzkumi pfimo souvisi se

subjektivnim pocitem

prozivani Stésti.

pritom ruka nadzdvihovala a zase kle-
sala. Kontrolujeme, Ze nikdo nedycha
prilis rychle nebo naopak nezadrzuje
dech. Nékolikrat zopakujeme, Ze vie by
mélo probihat pfirozené, v klidu, bez
prilisného snazeni. Poté nabidneme
variantu s rukou na bfise. Opét by se
pfi nadechu méla zvedat a pfi vydechu
klesat dold. Upozornime déti,
Ze pokud dychaji do
bficha, je dech hlubsi,
mnohdy pomalejsi,
napomaha i nase-
mu zklidnéni mys-
lenek a emoci.
Také Ze se jedna
o ten typ dechu,
ktery prichazi
pfi usinani a ve
spanku.
Tento typ sou-
stfedéni mudze byt pro
déti zprvu narocny. Pfi
zaméreni pozornosti na dech
nékdy dochazi k tomu, Ze se i pres nase
upozornovani objevuje snaha dychani
myslenim ovliviiovat a korigovat. Proto
by tato aktivita z pocatku neméla trvat
dlouho, GpIné postaci minuta. Poté by
mélo nastat pomalé zvedani do sedu,
idealné pres pfekuleni na bok. Po
rychlém vyskoceni z lehu do stoje hrozi
nahla zména tlaku a zamotani hlavy.
PFi pravidelném zafazovani dechovych
cviceni mizeme délku aktivity postupné
prodluZovat a pozorovat, jak se u déti
vyviji schopnost klidného soustfedént.
Schopnost vnimat vlastni dech je
dileZitym aspektem sebepoznavani

)
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Vizualizace

Obdobny efekt maji vizualizace. Z&ci

pri nich opét lezi na zadech na zemi

se zavienyma oCima. Na Gvod se hodi
zaméfit pozornost déti na jednotlivé
Casti t€la, aby doslo k jejich uvolnéni.
UCitel instruuje déti, aby se soustFedily
nejprve na jednu nohu. Aniz ji zvedaji
do vzduchu, zkusi v ni zatnout Gplné
vSechny svaly, co nejvice ji zpevnit.

A nasledné ji GpIné uvolni, povoli, jako
kdyby nebyla jejich. Takto se zamé&fi po-
zornost postupné na ostatni koncetiny.
Vzdy se nejprve na kratkou chvilku co
nejvice zatnou a nasledné Gplné povoli.
Poté dochazi k vedeni hlasem. Ugitel
ma pfedem rozmysleno, jaké predsta-
vy chce détem nabidnout. Je dobré
vychazet z pozice vieze, protoze v té
se Zaci realné nachazi. Pedagog nahlas
pomalu klidnym hlasem popiSe situaci,
kde v predstavach déti lezi. Napfiklad:
,Predstavte si louku. Trava je krasné ze-
lena, jemna, piijemné se vam na ni lezi.
Je teplo, ale ne horko. Lezite si pohodl-
né v hebké travé a nad vami je modré
nebe.” Je dllezZité zduraznovat klid

a komfortnost situace, nechceme dé-
tem navozovat nepfijemné pocity jako
tfeba lezeni v hrubém pisku, ktery de
a tlaci. Poté navodime konkrétni situaci
a nechame déti vizualizovat. Oblibené
je napriklad Iétani. Monolog ucitele

by mohl pokracovat asi takto: ,Najed-
nou citite, jak se s kazdym nadechem
a vydechem vase télo stava lehdim

a leh¢im. Pomalu stoupéate do vzdu-
chu. Louku vidite pod sebou a plujete

Zrak a sluch jsou smysly, které jsou vyuzivany
a procvicovany nejcastéji, proto bychom méli

vénovat pozornost i smysliim zbyvajicim.

a vnimani vlastniho téla. Sou¢asné
vyzkumy ukazuji, Ze mnoho dospélych
ma nedostatecné rozvijenou schopnost
byt timto zpusobem citlivi k viastnimu
télu. Zaroven uvadi, Ze tato senzibilita
pfimo souvisi se subjektivnim pocitem
prozivani stésti.

vzhUru. Pozorujete krajinu dole a poma-
lu se nechavate unaset vzduchem, kam
jen si budete prat. Chvili vas necham,
abyste si to mohli uzit.“

Je mozné, Ze nékteré z déti tento
typ cviCeni z pocatku nepfijme. Neni
zapottebi je do néceho nutit, jen to chce
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zamezit vyrusovani ostatnich. Kazdy
bude na svou vizualizaci potrebovat
rdzné dlouhy ¢as. Po chvili vybidne ucitel
vSechny k navratu, ale tak, aby si déti
mohly svou predstavu proZit a stihly ji
samy ukoncit. Je tedy vhodné rozdélit
instrukce na dvé Casti: ,,Za chvilku bude
Cas, abychom se vsichni vratili zpét na
louku, ze které jste vzlétali. Pomalu se
tedy vracejte.” Opét uplyne néjaky Cas.
,Nyni se prosim vracejme zpatky. Nechte
se vzduchem odnést zpét nad misto,
odkud jste vylétli. Tam vaSe télo poma-
linku zase téZkne a snasi se lehounce
zpatky do mekkeé travy. AZ tam budete,

muZete si otevfit oci a prekulit se na bok.

)

ZUstante ale jesté chvilku lezet a zkuste
vydrzet potichu, at nerusite ostatni.“
Podobnou instrukcei uitel pfivede zaky
zpét a aktivitu ukonéi. KdyZ maji vSichni
oteviené o¢i, pozve ucitel vSechny, aby
si sedli do kruhu. Kdo bude chtit, mize
ostatnim popsat svuj zaZitek. Mélo by to
vSak byt pouze dobrovolné.

paméti.

Smyslové vnimani

Soustredéni je ¢asto vnimano v kontextu
zaméreni se na urcity teoreticky problém
nez slovo mysleni je pojem vnimani.
Uvédomélé zapojeni nékterého ze
smyslU, popfipadé jejich kombinovani.
MuzZe jit tedy o soustfedéné pozorova-
ni, poslouchani, ale i ¢ichani, hmatani

¢i ochutnavani. Pro predsSkolni déti se
nabizi vyuziti takzvané Kimovy hry, pfi
které dochazi k tréninku zrakové paméti.
Détem je na omezeny ¢as ukazan mensi
pocet predmétu. Po jejich zakryti Ci
odstranéni z dohledu je Gkolem zaku
jich co nejvice vyjmenovat. Hra ma rdzné
obmény a varianty. Napfiklad mizeme
néktery predmét odebrat a déti maji
urcit, ktera véc chybi. Nebo jsou pred-
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méty sefazeny v urcitém poradi, které se
proméni. MdZe jit také o pozici predmétd
v prostoru. Za timto G¢elem se hodi vyu-
Zit i vétsi objekty, napfiklad zidlicky. Staci
tfeba tfi. Postavi i poloZi se do prostoru
a Ukolem déti je pak co nejpresnéji
napodobit pozice a umisténi zidli.
Vnimani zrakem ¢i sluchem muze
byt procvicovano i pfi nahodném kon-
taktu s vnéjSim prostredim, napriklad
pfi prochazce venku. Ucitel zada détem
Gkol, a tim zamé&ff jejich pozornost. Z&ci
maiji tfeba pozorovat auta, ktera uvidi,
a vnimat, kolik z nich bylo ¢ervenych
¢i modrych. Nebo na konci prochazky
vyjmenovat, jaké rtizné zvuky zaslechli.

Pro predskolni déti se nabizi vyuziti takzvané
Kimovy hry, pri které dochazi k tréninku zrakové

S poslechem se da dobre pracovat i ve
tfidé, kde je moznost diky vétSimu tichu
dobfe vnimat jednotlivé zvuky. K lep-
Simu soustfedéni pozornosti dochazi
se zavienyma Ci zavazanyma ocima.
Ucitel tfeba vyzve déti, aby si zavrely oCi
a snazily se sluchem urcit, jaké tkony
délal. Poté dojde k umyvadlu, umyje si
ruce a utfe je do ruéniku. Nebo si nalije
vodu do hrne¢ku a zamicha ji IZiCkou.
Mélo by jit o bézné tkony, které déti
normalné slysi. Treba otevirani a za-
virani dvefi, listovani knihou, manipu-
lace se zaluziemi. Akce by méla byt
jasné casové ohranicena, aby byl
vymezen ¢as, kdy se od déti vyZaduje
pozornost a zaroven ticho. Lze také
pracovat s béznymi zvuky, které se daji
ve Skolce zaslechnout. KdyZ po chodbé
kolem prochazi zaci jiné tfidy nebo
pani kucharky chystaji nadobi k obédu.
Dé&ti maji za Ukol si zvuky zapamatovat
a interpretovat.

Zrak a sluch jsou smysly, které jsou
vyuzivany a procvicovany nejcastéji.
Casto jsou ale i zahlcovany viemy,
dnesni doba je na né obzvlast zamére-
na. Pravé proto bychom méli vénovat
pozornost i smyslim zbyvajicim. Malé
déti maji napriklad velmi rady €ichové
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pexeso. To mlZe vyuzivat klasické
papirové kartiCky, které jsou navonény
rdznymi vanémi, a déti hledaji shodné
dvojice. Nebo Ize détem zavazat oCi

a davat jim oCichat pfimo aromatické
véci. V takovém pfipadé staci zvolit
tfeba Ctyfi, které dame Zakum postup-
né ocichat. U kazdého fekneme Cislo,
které je mu prifazeno. Poté nékteré
aroma zopakujeme a Gkolem déti je
poznat, o které Cislo se jednalo. Aby
mohlo hadat vice déti a neprozradilo to
hned prvni, upozornime déti, Ze svou
odpovéd nemaiji fikat nahlas, ale na
domluveny zvukovy signal ji ukazat na
prstech. K riiznym vinim se také vazi
rizné asociace. MiZeme tak zaroven
procvicovat obrazotvornost. Co si déti
vybavi, kdyZ jim dame ocichat perniko-
vé koreni Ci vanilkovy cukr? Nebo mech
a borovou Sisku?

Aktivit na praci se smyslovym vni-
manim nalezneme mnoho v rdznych
knihach her a tvarcich cviceni. Pokud
si ucitel jasné stanovi cil aktivity, sam
jisté vymysli velké mnoZstvi variaci na
znama cviceni. Mél by mit ale jasnou
predstavu o tom, jak dlouhou dobu
pozornosti mlze od déti daného véku
vyZadovat. Pravé tim, Ze hry s vyuZitim
Cichu ¢i hmatu nejsou zafazovany prilis
Casto, mohou byt na pozornost brzy
narocné. Momenty soustredéni se tedy
hodi prokladat odreagovavanim.

Vnéjsi vlivy

Je jasné, ze ke schopnosti byt trpé-

livy a soustfedény mame kazdy jiné
dispozice. OvSéem vedle vrozeného
temperamentu se na tom velkou mérou
podili i vychova a vliv prostfedi. Jsem
pfesvédcena, Ze vhodny zplsob traveni
Casu a celkovy Zivotni styl by mnoh-

dy pomohly pozitivni zméné vice nez
konzumace Iék na ADHD. DuleZitou
roli hraje i volba jidelnicku, zejména
mnozstvi konzumovanych cukr(. Je
absurdni, kdyZ dité bere denné prasky
a stejné Casto si da tabulku ¢okolady. ®

Autorka je ucCitelkou Zakladni umélecké
Skoly Ratiboricka v Praze

PORADCE REDITELKY MATERSKE SKOLY




