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B / Dusevni a planetarni zdravi

Planetarni a mentalni zdravi:

jak spolu souvisi nas INvironment a ENvironment?

Prostredi, ve kterém se pohybujeme, ovliv-
nuje nase télo, mysl i emoce. Studenti se uci
vhnimat, co se s nimi déje v riznych typech
prostredi — a to jak prostfednictvim vlastnich
pocitli, tak pomoci jednoduchych meéficich
nastroju. Zkoumaji, jak venkovni podminky,
napriklad pocasi, souviseji s jejich vnitinim
stavem, a objevu;ji zplsoby, jak pec¢ovat o své

@ Vyukoveé cile

zdravi a lépe zvladat stres, véetné toho spo-
jeného se zménami klimatu.

- Vyzkumna otazka:

Jak na studenty pUsobi okolni prostredi

a ovliviuje jejich télo, mysl a emoce?
Jaka mista studenti vnimaiji jako pfijemna
Ci rizikova a jak Ize prostredi skoly upravit
tak, aby podpofilo jejich zdravi a pohodu?

e Studenti rozvijeji schopnost vnimat a zaznamenavat své pocity, myslenky a télesné vjemy

v rlznych typech prostredi.

* UCi se porovnavat subjektivni prozitky mezi lokalitami a sdilet své zkusenosti ve skupiné.

e Zvladaji praci s jednoduchymi méricimi pristroji a vyuzivaji je ke zkoumani vlivu vnéjsiho

prostfedi na svUj stav.
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» Uméji rozlisit rtzna prostiedi podle miry vlastni citlivosti na teplotu (vnimani teplotni pohody
nebo teplotniho stresu) a identifikovat mista vhodnéa a bezpecna nebo naopak nepfizniva pro
pobyt venku (napf. climate calm, hotspots).

e Navrhuji Upravy skolniho prostfedi s cilem zlepsit pohodu a zdravi vSech jeho uzivateld.

Zakladni informace o aktivité

« Cilova skupina: studenti SS

* Doba trvani: cca 45 min (Gvod + aktivita v terénu). Jednotliva cvieni: cca 5—10 min
ticha a vnimani, 10 min zapis do pracovniho listu + kratka sdileni ve skupiné. Vhodné
opakovat minimalné 1x za mésic. V teplé ¢asti roku (kvéten az zafi) v kazdém meésici méfeni
a zapisovani probiha cely tyden.

 Misto konani: rliznorodé prostiedi na skolnim pozemku, tj. bezprostifedni okoli skoly (perimetr
po dohodé& s mentory)

* Pomucky: termohydrometr (teplota, vihkost), mobilni telefon a aplikace Epicollect5

* Role privodce/mentora: podporuje bezpecény prostor, nekomentuje prozitky ostatnich,
udrzuje ¢as a rytmus, fe$i modelové situace — ,co kdyz..” (nékdo se sméje, odmita zapisovat,
ma problém s mistem)

Pouzité vyukové metody

e Terénni vyuka

e Skupinova reflexe

e Zazitkova pedagogika

* Mentalni mapovani a denikovy zaznam
e Prace s vlastnim télem a emocemi

e Prace s digitalnimi nastroji a daty

Postup aktivity

1/ Pfipravna faze: Gvodni ladéni a nacvik pozornosti vedené ambasadorem

Kotvici technika 5 smyslu

Cil: zklidnéni, ukotveni v pfitomném okamziku, zvyseni pozornosti k vnéjSimu i vnitfnimu
svétu.

Vhodné: jako Gvodni cvi¢eni pred pozorovanim prostfedi nebo zaznamem prozitkd. Da
se opakovat na zacatku pred kazdym mérenim. Pozn.: technika se pouziva pfi tenzi, nebo
kdyz prichéazi Gzkost/panika.

Postup:

Rozdélte se do skupin a postupujte dle jednotlivych kroku:
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Zastaveni a Gvodni pokyn
¢ V klidu se posad nebo postav, nohy na zemi, pater rovna.

e Mluv klidné a pomalu.

¢ Instrukce: ,,Pojd’'me se spoleé¢né zklidnit a vS§imat si toho, co se praveé ted' déje
kolem nas i v nas.”

5 véci, které vidim
.,Rozhlédni se kolem sebe. VSimni si péti véci, které prave ted vidis. Zkus si jich vSimnout
jako poprvé — detaill, barev, tvar(.”

4 véci, které slysim
»Zavfi na chvili o¢i, pokud chces, a zaposlouchej se. Jaké Ctyfi rdzné zvuky vnimas?
MUze to byt i Gplné tichy nebo vzdaleny zvuk.”

3 véci, které citim na téle (dotek)
.Zameér se na tfi rizné doteky nebo pocity — tfeba obleceni na klzi, tlak nohou na zemi,
vitr na tvari.”

2 véci, které citim ¢ichem
»Zhluboka se nadechni. Jaké dva pachy nebo viné citis? MUze to byt cokoli — trava, vihkost,
parfém, néco ve vzduchu.”

1 véc, kterou pravé ted’ vnimam chuti nebo v Gstech
»Jaky pocit mas v Gstech? Chut po snidani, Zvykacka, nebo jen prazdno? V§imni si toho.”

Zakonéeni
.Zhluboka se nadechni a vydechni. Uvédom si celé své télo tady a ted’. MUzes se jemné
protdhnout nebo usmat.”

,V8imni si, jak se ted citi§ — zménilo se néco?”

Cviceni ,,Zastav se a vhimej”

Kratké vedené cviceni: ,Zastav se a vnimej” slouzi jako pfipravny manual pro jednotliva
méreni, zkusit predem a vzdy realizovat na kazdém meéreném misté.

Postup:
1/ Ovodni instrukce: ,Pohodiné se posad, zavfi oCi nebo jemné sklon hlavu.”

e Védomy dech: ,Vsimej si, jak se tvdj dech pohybuje. Nech ho plynout pfirozené. Jen
pozoruj.”

e Vnimani téla: ,Zamér se na své télo — jak se dotyka zemé, kde citis napéti, kde uvolnéni.”

* Emoce: ,Jaké emoce jsou ted pritomné? Jen si jich vS§imej, nehodnot je.”

* Myslenky: ,Co ti bézi hlavou? Predstav si, ze myslenky jsou jako mraky, které pozorujes,
ale nemusis na né nasedat.”

 Ukotveni: ,Zeptej se sam/a sebe: Jak se ted mam? Co se déje uvnitf?”

e Navrat: ,Zhluboka se nadechni a s vydechem pomalu otevfi o¢i.”

2 / Reflexe ve dvojici nebo kruhu: ,Jaké to bylo? Co jsem citil/a? Co bylo pfijemné nebo
prekvapivé?”
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2 / Vlastni realizace aktivit: vnimani, méfeni a zaznamenani do pracovniho listu

Prace s pracovnim listem:
Jak se citim v riznych prostredich?

Studenti ve skupinach realizuji a zaznamenavaji do pracovniho listu sva pozorovani
(k dispozici tisténa verze / online verze v Epicollect 5).

Na kazdém stanovisti studenti fesi ¢tyfi oblasti vnimani a prozivani a zaznamenaji do
pracovniho listu:

* Emoce: Jaké pocity tu mam? (napf. klid, stres, radost...)

* Télo: Co citim fyzicky? (napf. napéti, teplo, horko, chlad, dech...)

* Mysl: Jaké myslenky mi bézi hlavou? (rychlé / pomalé, pfitomnost / budoucnost...)

* Celkové hodnoceni mista: Jak bych to misto popsal jednim slovem nebo metaforou?

* Dopliikové méfeni vnéjsiho prostiedi pomoci pfistroju (teplota a vihkost)

Otazky pro diskuzi / reflexi

e Jak se ménil vas vnitfni pocit nebo nalada podle toho, kde jste se pravé nachazeli?
e Vnimali jste néco nového o sobé nebo o okoli, co jste si dfiv neuvédomovali?
 Které misto na vas pUsobilo nejpfijemnéji / nejméné prijemné / rizikové — a proc¢?

e Jak se mUze prostiedi skoly ménit v pribéhu roku a jak to ovliviuje vasi pohodu?

e Co by pomohlo, aby mi bylo ve skole lip?

Klicové kompetence / dovednosti

e Prace s technologiemi pro sbér a analyzu dat

e Pozorovani zivotniho prostredi, hydrometeorologickych jev(, vnitfniho psychického,
mentalniho a zdravotniho stavu

e Interpretace a sdileni environmentalnich dat
e Tymova prace, planovani a reflexe

e Prohlubovani environmentalni a klimatické gramotnosti

I%J Prilohy a odkazy

e Ukazkova data a Sablona pro mapovani prostredi

* Navod na pouzivani termohydrometru
* Pracovni list

* Platforma a aplikace EpiCollect5: https://five.epicollect.net/
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