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Uvod

Zdravi je bezpochyby nejteZit¢jSi slozkou v Zivat kazdéhoclovéka. Zdravim
a l&bou psychickych a fyzickych problénse v dnedni da&bzabyvaji nejiiznéjSi obory.
Idealni by ale bylo, kdyby se &aalo prevenci. R¢ o zdravi by ndla byt wnovana
pozornost jedt diive, nez wibec rjaké potize vyvstanouCim mladsi je jedinec,
na kterého je vychownpisobeno, tim vySSi jsou Sance na to, Ze si dobsfup ke zdravi
zafixuje a zautomatizuje. Kazdyitel na prvnim stupni zakladni Skoly ma v tomtoezhl
nesnadny ukol, nelfanusi Zaky jednakdit spravnému chovani ke zdravi svému i zdravi
ostatnich, ale také jim byt vtomto &m dobrym pikladem. V Zadné vyvojové fazi

v Zivoteé ¢lovéka nehraje pozitivni vzor tak vyznamnou roli, jakdétstvi.

Duvodi, prat jsem si vybrala pro svou diplomovou praci tévyaechova ke zdravi
na prvnim stupni zékladni Skolybylo vice. DneSni doba je hekticka a ja se domnj\zam
stresy, které dosfym lidem Zivot inasi se fenasi i na jejich &i. Ma vlastni zkuSenost
je z praxe, pracuji jakoditelka v gipravné tidé. Casto se setkavam stchi psychicky
labilnimi, nevyrovnanymi, nesoustEnymi a neklidnymi. mto dtem mnohdy #éa
problém pijmout jakykoli rezim, samostatna v klidu si hrat a koncentrovat svoji
pozornost na jedntinnost. Na pipravnou tidu navazuje zakladni v&dvani. A ve Skole
je na zaky kladeno jeSvice naroki, uz musi podavatéjakeé vykony. Dale m pii vybéru
tohoto tématu motivoval @j vlastni pozitivni vztah a dobré zkuSenosti sralévni
medicinou a relaxaimi technikami. A v neposledria® jsem chéla svym vlastnim
vyzkumem ukézat, Ze je mozné relaxia techniky z#adit do EZného vydovani

na prvnim stupni zakladni Skoly.

Ve své praci se jednak snazim o to, aby Jejbacten&e donutila k zamysleni
nad vlastnim Zivotnim stylem. Proto je zde vymepejem zdravi a zdravy Zivotni styl.
Dale se ma prace zabyva duSevni hygienou j&kow a duSevni hygienou v jednotlivych
etapach v Zivatcloveéka, coz je obdobi prenatalni, novorozenecké a kojad pedskolni
a mladSi Skolni &, puberta a adolescence, délept a sté. Jsou zde také podrabn

rozebrany moznosti sebevychovy.

Ma prace pojednava i o apobech vytovani Vychovy ke zdravi na zakladni
Skole. Za posledni roky prosteské Skolstvfadou znin. V letech 2005- 2007 &y Skoly
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povinnost vypracovat si podle nbpiijatého dokumentu Ramceéwzdklavaciho programu
své vlastni Skolni vzavaci programy. Sassti Filoh mé prace jsou proto i igitky

z Ramco¥ vzailavaciho programu vztahujici se k dané problematice

Ve své praci také rozebirantkolik relaxatnich technik, popisuji¢eho se tykaji
a jak se spravnprovozuji. Nadit se vhodg relaxovat neni snadné atohi odreagovani
je spousta, kazdylovék ma na vybr z mnoha cest, které vedou k uwaih Relax&nim
metodam je v mé praciémovana cela jedna kapitola, ve které popisuji mefingrace
s dechovymi cvenimi, muzikoterapii, dramaterapii, aromaterapii raasazemi,
akupresurou a akupunkturou, relaxacicenim, fytoterapii, fyzioterapii a chiropraxi,

hydroterapii, hypnoterapii, taird terapii a arteterapii.

Vice do hloubky rozebiram relas@ metodu zvanou arteterapii, které se take tykal
vyzkum v mé praci. Krom popisu této metody se zde zabyvam moZznostmi pséce

skupinou a zfisoby vedeni arteterapeutickych chvilek.

Praktickacast mé prace bylaémovana relaxenim metodam. # tomto vyzkumu
jsem pracovala fedevSim s arteterapii. Pozorovanim jsem tajala vhodnost
a pimérenost ugitych arteterapeutickycltinnosti pro zaky zakladni Skoly a moZnosti
zarazeni této techniky do vyavani. Dotaznikem, ktery jsem roéili na fech zakladnich

Skolach jsem zkoumala vztabitelt k raiznym relax@nim technikam.



1 Vychova ke zdravi z celospole ¢éenského hlediska

1.1 Vymezeni pojmu zdravi

V souwasnosti se nejvice propaguje tzv. holistické paetiavi, podle &hoz je
pojem ,zdravi“ chapan jakgpohoda psychicka, fyzicka a socialniTuto definici
formulovala s¥tova zdravotnicka organizace WHO. Slovo holismus ogvozeno
od anglického slova ,whole* neboli celek. Jde tedynimani zdravi jako celku, nebo
kazdy ¢loveék se sklada z mnoh&asti, které tvii celek a nelze Zadnou z nich vynechat.
Lidé potebuji byt zdravi, protozZe to jegulpokladem k dosazeni ngnsjSich cifi. Rika
se, ze pokud nemame dobré zdravi, stradaji i asthtbky nasSeho Zivota. Pravdou je, Ze
spousta lidi si wsdomi pravdivost &hto slov, az kdyZ jejich zdravi &e skuténé

v n¢jakém ohledu stagnovat.

Kromé holistického pojeti zdravi existuje i spousta @tdiSteorii zdravi, nap
.Zdravi jako zdroj fyzické a psychické sily, Zdrgako metafyzickd sila, Salutogeneze-
individualni zdroje zdravi, Zdravi jako schopnodiaptace, Zdravi jako schopnost
dobrého fungovani, Zdravi jako zbozi a Zdravi jalel.” (Kiivohlavy, 2009)

Tyto pokusy o definovani zdravi maji mnoho spolného: (Ktivohlavy, 2009, s. 39)

1. Zdravi chapou jako podstatmiilezity moment s ohledem k uskat@vani Zivotnich
cila.

2. Zdravi vidi jako dynamicky jev, ktery se pohybujebou snirech od kladného pélu

(dobrého zdravi) k zapornému polu (nemaoc).

3. Dobré zdravi chapou jako mikémre vysokou a obeen velice Zadouci Zivotni

hodnotu.

4. Zdravi chapou v podstatv SirSim zorném Uhlu nez jen jako zdravé (norm)alni
fungovani lidskéhoéta (berou v Uvahu i psychické, socialni a duchodimienze

zdravi).

5. Vidi uzky vztah mezi kvalitou Zivota a zdravim.
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6. Kladou diraz na osobni odpégnost¢lovéka za jeho vlastni zdravotni stav.

7. Nevidi problém zdravi jen jako individualni otazlale zanstuji pozornost i na jeho

komunitni, ekologickou a politickou podngimost.

1.2 DuSevni hygiena jako v éda

Pokud si chceme udrzet dobré psychické zdra¥li bychom dodrZzovat zasady
duSevni hygieny. Tento pojem secah pouzivat prakticky az #Zatkem 20. stoleti,
piestoze duStlovéka jako takovou se zabyvalizni wenci uz od pradavna. U zrodu
pojmu duSevni hygieny staligdevsim titel Clifford W. Beers, jenZz v knize ,Duse*”
(1908) upozornil na neblahy osud chovamnerickych Ustav pro dusSeva choré. Mezi
jeho pedchidce patil také F. Pinel - francouzsky psychiatr a DorotHeaDixonova,
ucitelka z Bostonu v USA. DuSevni hygiena jéama vSem lidem, zdravynmgn, co jsou

na hranici zdravi a nemoci i nemocnym.

L. Micek nam podava jeji definicjDuSevni hygienou rozumime systésédacky
propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzemiphloubeni nebo znovuziskani
duSevniho zdravi, duSevni rovnovahiMicek, 1984, s. 9)

DuSevni hygiena ma s psychologii zdravi mnoho spéleo, ¥tSina otazek,
kterymi se duSevni hygiena zabyva,ipdb problematiky psychologie zdravi, klade vSak
vétSi diraz na sebevychovu a praxi. Vipghu celého 20. stoleti byloémovdno mnoho
pozornosti procesuadaptace neboli gizpasobeni. S adaptaci souvisi sebeovladani,
otazky maladaptace, ale také Uprava peosi v iimz clovek Zije. K dalSim slozkam
duSevni hygieny p#ttaké sebevychovakterou Siroce rozebira Bk L. ve své knize ,,

Sebevychova a duSevni zdravi“ (1984). Dale takélpmatikazrani osobnosti.



Podle Maslowa pati k rysium zralé osobnosti:(Kiivohlavy, 2009)
1. Ryzi vztah ke skut@osti.

2. Vysoky stupé sebeakceptace.

3. Vysoka mira spontannosti. Koncentrace vice na propheZ sama na sebe.
4. Vazeni si samoty jako mozZnosti usebrani.
5. Vysoky stupé autonomie- nezavislosti na druhych lidech.

6. Pratelské a laskyplné vztahy kkolika blizkym gatebim.
7. Podizovani vlastniho jednani etickym pringéip.

8. Nadhled nad vlastni kulturou (jeji transcedence).

Koudelkova A. (1987) se zabyvala problematikbagnostiky dusevniho zdravi.
Vypracovala faktorovou analyzu, diky niz ukazal® duSevni zdravi je relati¥n
samostatnym faktorem, ktery neni zavisly ani ngzickém ani na socialnim stavu

éloveka.

Pojem absolutni Zivotni zdravi neexistuje. KaZthvek vykazuje alespo n¢jake
labilngjSi, ale pesto m& kazdy vdakém ohledu problémtauz wtsi nebo mensSi. Navic
duSevni zdravi je proces, ktery neni trvale nanétajrovni. Nevyrovnany jedinec je
typicky uritymi specifickymi projevy které Ize vypozorovat (dsemného i slovniho

projevu), otestovat a laboratémyzkoumat.

Pro duSevni zdravi je nezbytné mit vyrovnany pogitj sob: samému. Je dobré
vidét sam sebe co nejreali&tiji a byt si wdom svych klad i zapofi. Podle Maslowovy
teorie o hierarchii motiv existuji dva hlavni motivy, kterélovéka v Zivot ovliviuji.
Jednd se o motiv nedostatku (schodku) a matstur Motivy ristu se tykaji uznani
od druhych, pocitu seberealizace adabp. Cim vice takovych motiv je, tim lepsi je
duSevni zdravitlovéka. Také je dobré, kdyZz je osobnasbveka jednotna a celistva.
Clovek, ktery je vyrovnany a zastavaciiou zivotni filozofii byva duSewh vyrovnany.
Psychicky zdravy jedinec se také vyZumj@ ukitou mirou nezavislosti a autonomie.
Pro duSevni vyrovnanost jailézitd i ukita davka empatie (veiti se) do ostatnich lidi.
Jednd se o tzv. socialni citlivost. S tim souvigdteba zvladnuti svého prosti. Kazdy
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¢lovék Zije v rejaké skupig ¢i spole&nosti a n&l by se umdt v ni sprave pohybovat.
Projevuje se to ndp schopnosti mit rad, adekvéatse chovat v lasce, praci &erei

schopnosti fizptusobit se.

1.3 DuSevni hygiena z hlediska jednotlivych vyvojov  ych fazi

P&e o duSevni zdravi od prenatalniho obdobi

Dnesni spoknost si klade otazky, z jakéhaivbdu je othotréni, thotenstvi,
dono3eni plodu i samotny porod stale vice &@ym obdobim.Rikame: ,Vzdy diive
ot¢hotrgla vétSina Zen na prvni pokus... Pojem rizikowédtenstvi' nebyl tbec znam...
Zeny fyzicky pracovaly aigsto plod donosily aZz do devatéheésite... atd. atd.* Zcela
zajisté je toto téma diskutabilni &wibdi, prat je dnes tato faze v Zivopartnerského paru
tolik slozita je vice. Bvodem je jednak posouvani obdobi tadistvi do stale vysSiho
véku, dale sedavy Zivotni styl, chemie v potravinadéécich i v ovzdusi atp. Ale
v neposlednirac® za tyto potize ri#e psychikaJsme vystaveni velkému tlaku v praci
i doma a tento neustaly shon n&kii ani pokusm o othotreni a kdyz uz se shotret
poddi, tak ani vyvijejicimu se plodu. Tato slova nejgen domrnky, ale mnozi se stale
vice a vice dkaz o tom, Ze jak fyzicky, tak psychicky stres owilijici matku v obdobi
téhotenstvi nize zanechat fatalni nasledky na vyvijejicim se pladvlivnit tak chovani
jejiho ditte. ,Psychologicka pomoc jedinci by dia za‘inat uz ged jeho narozenim,
podobre jako pomoc |ékeska zdina, respektive dha by zainat jeS¢ pred jeho
narozenim.“(Micek, 1984, s. 73).

Napr. Sonntag se&noval vyzkumu, nakolik rize ovlivnit stres matky v obdobi
gravidity reakce jejiho nenarozenéhoctit Sledoval osm matek, které byly vystaveny
nervovému vypti a byly hluboce rozruSenyhem svého pozdnih@hotenstvi. VSechny
tyto matky nély hyperaktivni, iritabilni dti. Mnoho autof také upozatuje na dalSi rizika
spojena s psychickou nerovnovahou matky. Vyznaméaiob staw matky neni totiz jen
porod. Nemusi v8ak vzdy jit jen o #nu k horSimu, ¥dci ukazali na potkanech, Zze mirné
stresové podity (nag. malé davky alkoholu) aplikované u samidgiggbily, Ze ml&'ata

byla poté méé precitlivéla, byla vice aktivni a Iépe se€ila, nez tomu bylo u kontrolni
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skupiny. Velké davky @y naopak negativni dinek. Totéz plati i u jinych stresovych
podreta, nag. u rentgenového #éni.

Novorozenecké a kojenecké obdobi

Je prokazano, Ze jiz porod samotny a poté prvréiffsopo rem ovliviuji Zivot
jedince a jeho duSevno. Dnes se félsmazi pedejit jakymkoli zbyténym problénim
v obdobi porodu a zajistit, aby porod probihal ejpiirozergji. Proto se po celou dobu
porodu monitoruji srdmi ozvy, vSe je hlidano, matka ma mozndstést si k porodu otce
ditéte ¢i jinou blizkou osobu a ditje bezprostdre po porodu pokladano matce na diru
Diive, kdyZ tomu tak nebylo a novorozenci byly matkdshebrani hned po jejich narozeni
a vraceni do p& teprve za ¢kolik dni, se vytvéela vazba mezi matkou a &#m
pomaleji. To mohlo mit za nasledek zhorSeni celkov@sychického vyvoje dite.
Novorozenec by # byt také po porodu chrédn pred setly reflektom, hlukem
a neopatrnym zachazenim.éMby byt Setrd, nézné¢ a laskypld oSeten a vykoupan

v teplé vod.

Podle MEka musi mit matska pée pit hlavnich zakladnich vlastnostiednou
z nich je milujici vztah. Bez djmné lasky nelze ddb vychovavatDalSimi potebnymi
vlastnostmi je oddanost a naklonnost. Také bezpgmchyenarusené a ngpusSované
vztahy. Ditti by ktomu vSemu #la byt poskytovanatimulujici interakce. Ahlavni

vztah by né¢lo mit malé di vici jedné osob, neb@ mu to dava pocit bezpie

Predskolni a mladsi skolni ¥k

V obdobi gedSkolniho a mladSiho Skolnihéku ma velky vliv na dusevni zdravi
ditéte pedagog. titel prenasi na zaky své osobnostni vliastnostitel] ktery je klidny,
vyrovnany, mirny, tolerantni, dokaze zachovatid kl ve stresovych situacich a ma
dostatek sebekaZna sebetivéry, pisobi blahodamh na zaky, kt§ mu jsou s¥teni.
Naproti tomu kantor, ktery je neklidny, nervozngdpazany, netrglivy, vznétlivy a ma
nizky prah tolerancet¥i stresovym situacim, velice neurotizuje své zakiyn vyssi je

vék ditéte, tim &tSi jsou Skody na jeho duSevnim zdravi.

.Nervozni witelka matéské Skoly zvySi uzétem jedné vytovaci smany asi

petindsobr@ vyskyt nevyrovnanosti uetdl Ucitel 10letych Zék musi takto vychovn
-11 -



pusobit 2-3 rdsice, aby se vysledky jeho negativnihizobeni statisticky vyznaghn
projevily. Zaci pubertalni a starsi pebuji delsi dobu negativnih@gobeni, aby se u nich
podstat@ zvySil pdet piiznak: nervozity, vzdy se vSak zaporny vliv neurotického

pedagoga gak projevi.” (Micek, 1984, s. 78).

VétSina lidi se vSak v Zivets réjakym nervoznim &itelem setka. K zamysleni je
zcela utité otdzka, Wem tkvi @icina nervozity ditelt. ,, Jedinym adekvatnim opanim
proti tomu je zawr¥it vice pozornosti na dusSevni rovnovahu nasSicieli;, primerengji
davkovat jejich pracovni zatizeni, omezit formalsc¢hizovani a jiné projevy
byrokratickéhorizeni, jenz panuje fade Skol, dat ditelum, a hlavi@ ucitelkam, vice
¢asového prostoru k rekreaci adgy® vlastni rodinu.Casto totiz zapominame, Zétalstvi
samo 0 sob je nesmird narocné a zatZujici po psychické strance, a vyZzaduje tudiz
podstati@ vicecasu na restituci dusSevnich sil nez mnoha jin&ofmi.* (Micek, 1984,

s. 78). Vice o tomto tématu zminim v kapitdigchova ke zdravi ve vyédovacim

procesu.

Puberta a adolescence

Z hlediska dusevni hygieny se v tomto obdobi zaimgsgedevsim problematikou
sexualni vychovy mladeze. Toto obdobfinASi spoustu z#ém ve vyvoji jedince.
Dospivajici jedinec by #h citit, Ze dosply je vZdy ochoten s nim mluvit a zodpovidat mu
nejrizréjSi otdzky. Rodi, Wwitel, vychovatel atd. by #hvytvotit ovzduSi piné dveéry.
Divky by mely byt poueny o prvni menstruaci, chlapci zase o prvni polMtadi lidé
by také ndli byt poweni, Ze sex je ifljemnou soudasti Zivota, ale neéh by zaujimat
piedni misto v obraze celého jejichés Mezi hlavni ukoly mladéhdloveka totiz pati
zvladani studia a narékkladenych Skolou a roéi ,NejprirozergjSim a nejvhod#jSim
vztahem mezi chlapci a divkami je dobré kamarads(Micek, 1984, s. 88). Neiieme
piesto opomenout, Ze mladi je takékem prvnich lasek a navazovani intimnich viatah
Problematika Sexualni vychovy na Skolach je wasné dob velmi diskutované téma.
Jedni jsou pro zavedeni Sexualni vychovy na Skojdkbzto povinného iigdmeétu, druzi
se domnivaji, Ze o tomto tématu bylnpoutovat pouze rodi dalsi si peji, aby tato
vychova byla pouze soéasti jinych pedméti. Podle mého nazoru by v kazdédipack

o této problematice shzaky powovat jedinec k tomu kompetentni a zodgadvy.
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L. Mi¢ek uvadi:,Adolescent a tim ménhpubescent by nefinbyt tolik podovan
o poreru s divkou, jako spiSe o pera k divce.“(Micek, 1984, s. 88).

Dospelost

V tomto obdobi hraje velkou roli v oblasti duSevimygieny vylkEr Zivotniho

partnera. Z psychologického hlediskespbi v tomto ohledu cefada problén.

Podle Mtka ovliviwuje vykeér Zivotniho partnera mnoho faktorPrvni dojem si
v partnerském a manZzelském vztahu, ale j@gtost také nelze podeevat. Vzajemna
pritazlivost je ve vztahu nemémiilezita, nez jiné &ci.

Velkou roli také hrajerékovy rozdil mezi partnery, podle statistik je idealni, kdyz
je muz o 5 let starSi, nez Zena a problémy ve ichaastji nastavaji, kdyz je muz starSi
0 vice nez 15 let nebo mladSi o vice nez 3 roky.

Nez se lidé rozhodnou vstoupit do manzelského syazkli by krom toho vzit

Gvahudélku znamosti pred svatboy ideal je 2 roky.

Spokojenost ve vztahu také owliye vék vstupu do manzelstvi a spokenské
postaven| horsi vyhlidky na trvalost svazku maji manZelskde je oBma snoubenign
pod 20 let.

DalSi faktor, ktery jist sehrava dlezitou roli, co se t§e této problematiky, je

Mriviw s

na podobné intelektové Urovni &lirstéle spoléné téma.

Statistiky ukazuji, Ze ifznivy vliv ma ve vztahu ivzdélani (v rodinach
vzklargjSich je shoda mezi partnery oéco vySSi nez vrodinach gomérnych
a podptimérnych).

Nemér dalezitou sloZzkou ovliviujici partnersky vztah je zcelacité zdravi.
Mladymi je réekdy podcéovano, nemocny je sice mnohdy v§&jSi po citové a duSevni
strance, hrozi zde vSak rizikeédicnosti choroby. Mezi nejhorsi a dagtjSi nemoci pai

schizofrenie, epilepsie, maniodepresivni psychéza&ni choroby.
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Dulezitou roli sehrdva také&odinné prostredi a dtstvi obou partneni,
Gsp@EsSreEjSi jsou manzelstvi, kde oba paidin®éli Stastné dtstvi, pevnou, ale nikoli tvrdou

vychovu a dobry vztah s &ima rodéi.

Manzelstvi také neprospiva izolace od okoli a bgiér¢li stale udrzovasocialni
kontakty. Pozitivie pro manzelstvi houd, kdyZ oba partrié maji a jiz v minulosti nli
trvalé a dobré ffatelské vztahy sehkolika lidmi.

Vyznam je pikladan i podobnym Zzivotnim hodnotam partneé (tj. Zivotni

filozofii, Zivotni stylu...).

Clovek, ktery chce vstoupit do manZelstvi byl neposledniac brat v Gvahu
charakterové vlastnosti toho druhého. Negati¢énve vztahu fisobi vlastnosti jako
egoismus, egocentrismus, nedostatek sebeovladatisladku toho mze vzniknout
alkoholismus, gtdani pohlavnich partnératd., tendence manipulovat, ovladat druhého,
neucta k jeho mimi, p‘rehnar zdirazrend jakakoli vlastnost- néppirehnana pohodinost,
nedbalost, filiSna Setivost = lakomost, filiSna marnotratnost, nedostatek zodfznosti,
neschopnost vytvat dlouhodobé a hluboké citové vztahy, neschoprsmysleni

do budoucna atd.
(Micek, 1984)

A pokud uZz ¢lovék v manzelstvi je, existuji faktory, které pozitévrpasobi

na vzajemnou spokojenost v manzelstvi.

Dulezity je jednakaltruismus v lasce a vzajemna podporaV manzelstvi musi
mit oba partnié stejné moznosti osobniho rozvoje a svobgdiMla manzelském souziti

nelze parazitovat, aniz bychom ubliZili sami&ofMadrova, 1980).

To, co utvdéi a buduje dobry vztah jepol&né straveny ¢as. Stejné koniky,
piijemné spoléné prozitky, rozhovory a tptelé, to vSe ijsobi lidem pocit pohody
a radosti.

Logicky vzato ovliviuje manzelstvi délka spol&ného Zivota Cim delsi je vztah,
tim vétSi je obvykle soudrZznost maniel

Urcity vliv ma jistt pocet déti, s jejich vziistajicim pdtem v rodig klesa

rozvodovost, nevasta s nim vSak spokojenost v manzelstvi.
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| kvalita meziosobni komunikacemezi manZzely hraje velmi vyznamnou roli. Pro
spokojené manzelstvi je typické kladné natddna partnera/ku, nal&di na ,ano*
v rozhovorech, neskryvani se zal'zmlceni, alefeSeni probléiin Eastni manzelé se ptaji

vice sami sebe: ,Co mohu pro partnera/kslai® Nez: ,Co on/ona fize pro n¢ uclat?”

Nelehky ukol, ktery vyZaduje &itou miru pokory a sebez@mi je smifeni se
s partnerem a jeho chybami.Predchazi mu sngni sam se sebouwfovék, ktery ma
dostaténé sebetdomi a je vyrovnan se svymi nedostatky, dokaze imaého partnera

takového, jaky je.

Podobi nara@né je natit se bratohled na individualni rozdily. Vynoti se
obvykle az po &aké dok trvani vztahu, neni na méspovazovat je za tragédii, ale spiSe
za prostedek k obohaceni vztahu, plati to i u vztahwtewoh- nechtit, aby @i otrocky

nasledovaly své rode, ale dat jim volnost ve vyvoji.

Dulezité je vazit si dobrych vlastnosti druhého. Snadné je to v obdobi
zamilovanosti, kdyZ vSak pomineglnby se manZelé snazit vytket prostor pro realizaci
dobrych vlastnosti toho druhéhddaterskou Zenu najklad nelze nutit do intelektualni
prace; bude se citit ne@strejSi v rodire mezi svymi nejdrazsimi. Na druhé straena
vyslove#d intelektualni, jednostrarhzan¥iena na ¥deckou praci, bude tvedpocirovat
obtize domaciho Zivota, nebude-li mit moznostomepkenzovat tiréi dusevnicinnosti.”
(Micek, 1984, s. 108).

Také by si mil ¢lovek vazit prace toho druhéhoa nechodit nevSiméavkolem
hodnot, které ten druhyipasi. Lépe je chape ten, kdo saskdy danowinnost provadi
¢i aspa pii ni vypomaha.

Vyznamny pro vztah je isoulad v sexualnim Zivat. Neni nejdlezitéjSim

faktorem manzelské spokojenosti, nicra@ntaké dlezity.

V manzelstvi je dlezité stale znovu a znovu obnovovatsku. Byt Zivot prinasi

ey

nejriznéjSi moznosti, nel by se ¢loveék Zijici v manzelském svazku nechat strhnout

nag. k newie, ale snazit se stale objevovat na tom druh&mu neobjeveného.

(Migek, 1984)
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Souhrni feceno: Pokud sklovék Zivotniho partnera teprve hledaginby byt
narainy v jeho vylgru. Ale pokud uz stélého partnera mé&élrhy byt naopak velmi

tolerantni a shovivavyii jeho chybam.

Prameérny lidsky Wk se stale prodluzuje. Mnozi attoadi ve svych knihach, jak
se dozit co nejvysSihoéku, prodlouzit si mladi a byt dlouho vitalnirigpiva k tomu
i doba, kdy lidé oddaluji rodovstvi do pokréilejSiho wku, medicina a kosmetické
piipravky jsou na dobré urovni, lidé odchazeji déeddchodu, ,nedou” tolik fyzicky,
jako jejich gedkové atd. Festo ale sta piinasSi s sebou nemnoha Uskali a potiZeii Pat
mezi r€ zhorSeni €lesnych funkci (ztrata zulh, kiZze je vrasith a meég pruzna, vliasy
Sednou afidnou...), zmény postihujici smysly (zhorSeni zraku, sluchu , chutiichu
i hmatu),zmény v oblasti psychickych proceé (¢lovék reaguje pomaleji, zhorSuje se
pantt...). Dolre si vesmis stdi lidé vedou v intelige¢nich testech v oblasti verbalnich

ukoni, haie vSak v oblasti zrak@v pohybové (nap sloZeni Bkolika ¢asti gredneta atp.)

Proces starnuti se vSak skiut& da do wité miry ovlivnit a zpomalit.
Pro starnouciho jedince je dobré pravideatmicit (nag. jégu), vhodre se stravovat (spise
skromrg), piimérerg spat a odpsivat, pobyvat pravidelé na cerstvém vzduchu
negettzovat nervovou soustavu (neklidem, ¢hem, zavisti...), zachovat si smysl
pro humor a sebeironivénovat se filozofii a urni, zvlas¢ hudkE, pracovat na kvalitnim
manzelském vztahwdrZzovat kulturu progedi v imz ¢lovék Zije, vénovat se duSevni

i fyzické cinnosti stejnordrné, predavat mladSim zivotni moudrost se ,sluncem v dusi

a usmtvem na tvé a v neposledniac péstovat kvalitni mezilidské vztahy.

Spravna zivotosprava

Spéanek

Dosgly jedinec obvykle spi 7-8 hodin defympoteba spanku se v3ak u lidi lisi, je
individualni. N&im neobvyklym nejsou ani jedinci spici pouhych Blihodeni, naproti
tomu rekteri lidé potebuji i 9 hodin a vice. Podstatné je, Ze dlouhoduhéspokojovani
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vlastni poteby v oblasti spanku vede ke zhorSeni psychickyetkdi a k nejiznéjSim

zdravotnim komplikacim.

.Novorozenec prospi asi 13 az 17 hodin, staretoueku stai jen 6 hodin, ¥tSine
zdravych dos@lych 7 az 8 hodin, ale jsou zde velké interindigdu rozdily.”
(Nakoneny, 2003, s. 18)

NejhlubSim spankemnilovek spi d¢ az ti hodiny po usnuti, tehdy je spanek také
nejvydatrgjSi, poté jeho hloubka mitnklesa, prohloubi se ¢paz po Sesti hodinach
spanku. Aserinsky a Kleitman v letech 1953 a 19%&Y dvym vyzkuniim prisli na to, Ze
se ve spanku $taji dw faze. Prvni je faze REM (= rapid eye movements}étd
spankové fazi dochézi k rychlym potiyb ocnich bulv. Spanek je tvrdgloveka €Zko
néco probudi a zdaji se mu snyetgm spanku seélovék dostane do této spankové faze
nekolikrat. Existuji jest ¢tyri dalSi stadia spanku, které soukiomazyvame fazi non-
REM. Trvaji na z&tku spanku cca 90 minut a poté se za riolikrat vrati. Na zéatku
noci jsou kratsi, k ranu maji tendence se prodladvokladem kvality spanku jsou sny.

K tomu, aby byl spanek klidny, je zapebi, aby byklovék v klidu v dok& tésng
pied usnutim. Déle je také peba vhoda upravit prostedi ke spanku. Idealni je ticha
temna mistnost sfivodem cerstvého vzduchu a teplotou cca 16-18 °C. Takéojaral
navyknout si na pravidelnou dobu usinani. Organsseidak lIépe zvykne usinat. Vhodné
¢innosti na uklidgni pred spanim jsou omyvani vlaznou vodou, Klidkgtba, piti
bylinného ¢aje atp. Naopak nevhodné je pozdni jidlo, wibec ne nadymavé. Léky
na spani jsou krajnimteSenim, musime ale gtat s nezadoucimicinky, jako je nap
naruSeni REM faze.

VyZiva
~SPravnou vyzivou Ize nejen upevnit svou duSewnavahu, ale i zvysit odolnost

viici infekcim, zvednout svou pracovni vykonnost, pradt svij zivot." (Micek, 1984, s.
44).

Lidé se ve stravovani dopousti riemejSich chyb. Nejastji se asi jedna o sklon
k prejidani. Qilezité je gedevsSim rozeznat, kdy ntdovék doopravdy hlad a kdy pouze
chw. V Ceské republice velk&ast populace trpi nadvahougskteri si l&i nejmizngjsi

komplexy a stresy jidlem. DalSim problémem je nelsjpvé sloZeni stravy. Mnozi
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preferuji Ziv@isné tuky ped rostlinnymi, ji pilis mnoho ténych a motnych jidel,
zatimco se v jejich jideldku malo objevuji zdrava jidla jako je rfazelenina, ovoce...

viN s

nedostaténaci vynechana snid&m naproti tomu bohata &efe.

Spravné dychani

Dech¢loveéka neustale kolisa admi se podle situace a podle emiho naladni.
Je znamo, Ze pro duSevni praci je dychani veiazité, mozek je velkym konzumentem
kysliku, spotebuje ho 20%. Nedostatek kysliku ve vyskach jaketadle¢i na horach
vyvolava u jedince pocit jakési opilostilovék omameny timto pocitem ztraci kontrolu
nad sebou samym a svymi emocemi. Nedostatek kygifkyporodu niize zmisobit
zavazné komplikace u novorozence:d¥ckd pozorovani dokonce ukazuji, Zeéisqb
dychani uc¢lovéka ma vliv na skteré jeho osobnostni vlastnosiNapriklad stateény
clovek ma hluboké, volné dychaci pohyby; Gzkostlilgvek ma povrchni, zrychlené

dychani, které navic jeSheustale zadrzuje.(Micek, 1984, s. 48).

Dechovéa cuieni jsou jednou zdinnych relaxanich technik. Tirala (1940) zjistil,
Ze |&bou dechem Ize odbourat vysoky krevni tlak, zlep&itet, vykonnost, ma pozitivni
vliv na srdce atd. Mnoho o tomto tématu je napsémgd. v knize ,Ziju, jak dycham®,
autory jsou All Lee a Don Campbell (2010). MoZnpgtk pracovat s dechem jekolik,
nag. pozorovani dechu, praktickd dechovaiewii podle Ehrenfriedové, dechovadeni
jogy atd. Vice toto téma bude rozebranéasti meé prace, kde se zabyvam jednotlivymi

relaxa&nimi technikami.

Odpocinek

Citat: ,Naucit se zastavit je prvnim krokem na eéektduSevnimu zdravi. dj

pokoj v srdci a tisice kolem tebe se uzdra{®&érafin ze Sarova).

Micek uvadi dobré zasady pro odpwk. M¢lo by se pamatovat na to, Ze lehka
Gnava lze snadyi odstranit, nez hlubokaOdpainek by n&l byt také doprovazen
celkovym klidem (nemit na mysli stresové mysSlenkifualit¢ odpainku vyznamg

pomaha zréna prostedi. DuSevni a fyzickécinnosti by ngly byt vykompenzovane.
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DuSevni pracovnik si nejlépe odfieek u manualni pracé sportu, &lesrgé pracujici zase

u dusevntinnosti.Vhodnym druhem odpinku neni n&innost.

Pohyb, fyzicka prace a c\eni

Pohyb je velice vyznamnou st@sti naSeho Zivotai€sto ho ale mame v moderni
doke stale mé#. Lidé jezdi v autech, maji sedaviajednostrant zantiena zamstnani
(nezdra¥ zagZuji nag. jen jednu polovinuéta) a kompenzace toho je minimalni. Pokud
si ¢lovék chce udrzet dobré fyzické i psychické zdravi aidse vysokéhod&ku, nezbyva
mu v dneSni dab nic jiného, nez zammné pravidelné vyhledavani sportovnich
pohybovych aktivit. Nabidka spdrta pohybovych aktivit je rozsdhlad. Mame spoustu
moznosti a volnost ve vghu. Je jen na nas, zda siéopajdeme ,tisice vymluv®, protu
¢i onu ¢innost nenizeme provozovat nebo se ji prost jednoduSe zaeme ¥novat.
Nedostatek pohybu podporuje vyrazemani nagti. ,Svétova zdravotnicka organizace
zaradila nedostatek aktivniho pohybu mezi rizikovéofgkischemické choroby sréta”.
(Micek, 1984, s. 55). Vyzkumy také potvrzuji, Ze doliyaicka kondice usnaulje
¢loveéku socializaci, nalezeni viceigtel. Jedinec dastnici se kolektivnich spartci
rekre&nich ¢innosti se citi spotensky akceptovan a to ma pozitivni vliv na jeho

psychiku.

Mezi mozné formy zdravého pohybu flanhag. sport, izometricka cweni,

stretink, cviky zpomaleného pohybu, ¢eni na zaklatipouhych pedstav atd.

Planovaniéasu

Jednim z faktar negativé ptsobicich na klid a pohodu smsnéhocloveka je
neustalacasova tisk. Pravdou ale je, Ze psychologické vyzkumy ukazigicasovy
stresor isobi natzné jedince odlig&h Nékteti pod¢asovym tlakem podavaji lepsi vykon,
jini zase horsi. f@sto ale existujedhkolik faktori, kterymi lze zlepSit vyuzivariasu, ktery

mame k dispozici zbavit se tim zb§te&ho stresu.

Pro lepSi moznosti planovani svétasu je dobré mit gadek ve ¥cech; byt si
védom svych moznosti, negreiovat sve sily, dokazdici ,ne"; vytvorit si ramcovy plan
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své prace; dokazat odliSit podstatné Ukoly od nstabaych (osédcéilo se rozdlit ukoly
na: a) dlezité, sgchajici, b)dlezité, nespchajici, c)nedlezité, sgchajici, d) nedlezité,
nesgchajici). Nekdy si i tak ¢clovék musi zvolit z vice tlezitych povinnosti jen jednu;
dobré je omezitinnosti, které nam ,kradoutas (televize, internet, noviny, sahodlouhé
povrchni rozhovory...); vyuzit nejce§8i chvile dne (nap dopoledne j&lovek swzi,
mysl je otevend a zvladneme vice prace nez kdykoliv jindy);divat ztratovycas (nap.
cekani veéekarre u lékde, o estavce mezi vyiovanim, v autobuse atp.) ke kratkym
¢innostem (nap opakovani slo¥ek); vyuzit volné chvile (nenechat se znechutitipra
kterd nas nemotivuje, ale vyuzit tentas ,otravenosti“- nap vyvétrat a nadychat se
cerstvého vzduchu, provést rel@racviceni, poklidit si sil atp.) a vytvéit si pravidelny

denni rezim.

Odstranovani zlozvyki

Zlozvyky ¢lovéka vyéerpavaji, proto je Zzadouci je ze svého Zivota wyelovat.
Mezi zlozvyky paiti Spatna Zivotosprava (nappozdni uléhani ke spanku a pozdni
vstavani, odkladani povinnosti na dobu ®gou, koueni, nadmrné piti alkoholu,
piejidani, nadrfrné sledovani televize, vysedavani W&ipage...), dale chyby v mysleni
a poznavacich procesech (patlmeani sebe sama, nesdasknost...), chyby v citové
oblasti (rozilovat se pro matikosti, byt vybusny, vystraSeny...) a chyby v moralnim

chovani (neplnit slovo, ublizovat, pomlouvat...).

Danou zé&konitosti vyvoje zlozvykje, Ze ¢im je ¢lovek mladsi, tim rychleji
a snadyji se zlozvyk upevni. Proto je zapebi co nejiive z&it svychovou dobrych
zvyki. Spatné zvyky jeieba odstriovat uZ v zékladech a #kat na to, aZ se upevni.
Rodie casto rkteré zlozvyky u svych @i omlouvaji a pehlizi a neusdomuiji si, ze
s €mito ,malickostmi* miZze souviset budoucifigtup jejich dti k dalezitym wcem
v Zivot. Nag. pokud di¢ neplni slovo dané rotlim (Ze gijde domi v danou hodinu, Ze
uklidi, Ze si udla ukoly do Skoly atp.), tak po#jl nezvlada ani povinnosti spojené se

studiem, praci, finamim hospod&enim, rodinnym Zivotem...
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Postup p¥i odstrafiovani zlozvyki

Prvnim krokem pro odstrani zlozvyki je prestat jejich existenci rozumeév
zdivodinovat (racionalizovat). Nd&p u navyki koufeni- kodeni m¢ uklidiuje;
u alkoholismu- #8kolik sklenicek m& nezabije, u nadvahy- mam narok mit par kilo navic

po détech atd., alefjznat si, Ze jsou to opravdu mé nedostatky.

PredevSim si musélovék uvedomit, Zenevhodny navyk ma v jeho zivoswuij
smysl (kodeni ho ukliduje, s alkoholem je vice zabavy atp.) a musi sec¢ihau
uspokojovat své ptgby lepSim zfisobem, pofipadt na r¢ rezignovat (nap uklidnit se
pohybem, bavit se i bez alkoholu..Jlozvyk vice bere, nez dava (rfapchvilkové
alkoholové opojeni nestoji za Zanda jatra) a pokud sgoveék vzda zlozvyku, ziska vice

energie ke zlepSeni svého zZivota.

DalSim krokem je vyushi v pevné pedsevzeti své Spatné navyky odstranit.
Clovék by se ndl soustedit na swj nejvyrazrjsi nedostatek arpdevsim ten odsttavat,
piesto Ize zdolavat paralélns nim i dalSi menSi zlozvyky. Pevnéegsevzeti Ize
formulovat kratce a vysti#) nag.. ,Nekouim!”. Poté je dobré sdilet své rozhodnuti
s jinymi lidmi, ktefi maji stejny nazor a budou jedince podporovat straeéni zlozvyku.
Naopak lidem, ktid by toto rozhodnuti zesfiovali a ne¥fili by mu, své rozhodnuti

nesclovat.

Micek uvadi mozné metody k odstéanzlozvyki.

Odnauit se nezadoucimu chovani Ize jedmakiZivanim pro¢lovéka to znamené
tvrdé a pevi ukortit zlozvyk, mize tomu napomoci zéna prostedi nebo odstrani

vyvolavajiciho podétu.

Metody interference jsou dalSi moznosti, jde o to odstranit zlozvylowdmim,
které se se zlozvykem nesnasi, inapisto cigarety si vsunout do Ust Zvyka, nelze

zarover zvykat a koiit.

Metoda socialniho napodobovanje také velmi dGinnd, ¢lovek se styka s lidmi,

ktefi také neholduji zlozvyku, jehoZ se chivevek zbavit.
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Poméha pisobeni pozitivhiho vzory velice zavazny je vhodnyiflad, funguje
zvlase u ckti, nefunkni je nap. ditti vyprawt o dilezitosti vzdlani a sam byt

nevzdlany nebo muikat, Ze koteni Skodi zdravi s cigaretou v Ustech.

Metoda piresycenije trochu tvrdsi, k& funkéni. Objevitelem této metody byl
psycholog E. Guthrie. Pouzil ji u malé Bigky, ktera si libovala ve Skrtani zapalkami
a zakladani ohn Nutil ji tak dlouho Skrtat, az sedinnost nadobro znechutila.

Dale je mozné vyuzZimetodu negativni praxe,ktera vychazi z teorii Dunlapa
a Guthrieho, Dunlap chybny navyk psani ,hte* migte“ odstranil tim, Ze slovo napsal

nékoliksetkrat chyba a @i tom si udomoval, Ze jde o chybu, kterou fetha odstranit).

U¢inna a nenasilna jenetoda malych krokii, coz je postupné ubirani na sile

zlozvyku (nap. prestavat kotit postupr atp.).

(Migek, 1984)

Sebevychova

Aby ¢loveék mohl dojit k dobrému stylu sebevychovy, musi tigg dol¥e poznat
sam sebe. Ztoho vyplyva, Zsebepoznani predchazi sebevychdv Psychologové
pokladaji sebepoznani za vhodnou cestu k dobréemsevdimu zdravi. Odmitat
sebevychovu a sebepoznéni je chybny Zivotni pddtky nim totiz mize ¢lovék dusSevis
rast. Jedinec neznaly a neinformovany #a&to sklony vidt se v lepSim sitle nebo se

naopak podaevat.

Mezi mozné metody sebepoznani podleckdi pati pravidelna registrace
vlastniho jednani a chovani coz miZze probihat jako werni rekapitulace celého dne.
Taképravidelné reflexe a Uvahy to jsou sloZgjsi techniky, nez pouha registrace, zde uz
nejde o pouhé konstatovani skimesti, ale o hlubsi analyzuiin, pribéhu a nasledk
jednani. Dalgpisemré zachycené pravidelné reflexgako je psani Uvah o sésamém (je
mozné v nich také stanovovat ,diagnézy”, analyzavatClovék mize sam sebe poznavat
i prostirednictvim druhych lidi (to, jak se k nam lidé chovaji, je odrazem tolak, $e
chovame my k nim). DalSi moZnosti je véstdginiky. Denik by n&l byt mél psén
naprosto ufmre, pri jeho psani by ne#ito byt paitano s nahodnyniiten&i. Jina mozna

metoda jemetoda volnych asociagije to utity zpasob sebeanalyzy, poznavani vlastnich
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motiva a tendenci. Eelné je takésoutasné sebepozorovanitj. pozorovani sebe sama
vV praw piitomné situaci- introspekce. S@sré pozorovat mze ¢loveék i jen nékteré ze
somatickych funkci, nekasgji se jedna o pozorovani a nasledné twgehni vlastniho
svalového nafii souvisejiciho s myslenim¢lovék uvolnénim svali uvolni i své
mysSlenky.Také mize ¢lovék na sob sowtasré pozorovat svéemaeni stavy. Tato metoda
ma troji efekt: a) pspiva k lepSimu sebepoznani, ljspiva k poznéni druhych, c) ma
terapeuticky efekt. A konené¢ muze ¢lovék sowasré pozorovat vlastni myslenky
a predstavy, jde o vytvdeni ugitého nadhledu a kontroly nad vlastnimi mysSlenkami

a predstavami.

(Micek, 1984)

Pokud se jedinec snazi na &qvacovat a zlepSit své chovanigzeme uz howit
0 sebevycho¥ Jednim ze Zjsohi upevréni dusSevni rovnovahy jelepSeni koncentrace.
Ktomu jsou zapdebi ugité podminky, vhodné metody a vh&dstanovena mira.
Koncentrace je vyznamna pro upémh duSevni rovnovahy, zvySovani pracovniho
vykonu, sniZzovani Unavy ip praci a pro prohloubené poznani objektoncentrace.

Mrivrw s

k objektu koncentrace.

DalSi moznosti pro ziskani dusevniho klidu a pohjgdgutoregulace mysleni.
Jde v podstéto usngrnéni mySlenek a if@dstav, obsahu vlastnih@domi. V praxi to
vypada asi tak, Ze pokud myslim na klid a pohodeggtavu;ji si, Ze &§jakd udélost v mém
Zivot¢ prokehne v klidu a v pohad tak to tak ¥tSinou i dopadne. Pokud uvaZzuji ¢pé&,
negativisticky, vybavuji se mi n&gmné zazitky z minulosti, tak mam logicky tendenc
stavat se neklidnym, klesaumpracovni vykon atd. Pomoci autoregulace mysleri |

piedejit i zbyténym konfliktim a usdit ¢as.

,Vliv_ mySlenek a /@dstav na zdravotni stav organismu je cnyaa da se
experimentald prokazat. V hypnéze, kdy mame prakticky pod kimtrobsah wdomi
hypnotizovaného, je mozno sledovafisgbeni utitych konkrétnich fedstav na
organismus. UZ i kratkodobagudstava gjaké nepijemné udalosti velmi podstatzvysi
tres prst, zrychli srdeéni ¢innost, zrani elektrickou kozni vodivost atdMicek, 1984)
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KdyZz uz umime své mysSlenky alespa@asténé regulovat, nizeme pejit
k dalSimu dlezitému dkolu a tim jebavovani se negativnich myslenek aipdstav.
Mezi takové mysSlenky p#t nagiklad nejtzrejSi starosti. Do starostfasgji upadne
nevyrovnany jedinec, také se k nim lehce vraci, kimm neobjektivni fistup a déle

vV ném pretrvavaji.

Kazdy den seloveék setkava stiznymi stresory. Jak uvadi Hladky AZdroje
nepracovniho stresu jsou spatany véchto Sirokych kategoriich: tzv. ,velké’ Zivotni
udélosti, které maji vliv na zinu Zivotnich okolnosti, kazdodenni ,malé' udaldstoezre
se vyskytujici situace s emotivniméinky a konéné chronické Zivotni okolnosti

a podminky, ovlijici celkovou kvalitu zivota.(Hladky, 1993, s.29).

DalSim druhem nezadoucich myslenek je negativniitawsd Je to v podstat
chronicky stav, stav, kdy se jedinec utapi ve svgtdrostech, aniz by &l néco
pro vyfeSeni problému, dobrovarse jimi m&i a nechce se&thto negativnich mySlenek
zbavit. Negativni myslenky jsou bezpochyby plavéka Skodlivé. Nicmé# je mozné se
jich zbavit. VyZaduje to samégime¢ dlouhodobou snahu. Mezi mozné metody zbavovani
se starosti p#tnag. ,realisticky rozbor starosti, humor, odreagovangkiise, zabyvani
se recim, aktivnireSeni starosti, zabava, odstean pricin starosti, odklad na nedito,
prace.” (Micek, 1984, s. 82)

Dale je dobré utvat si na starosti racionalni pohled.Je rekolik moZznosti
racionalizace, proifklad uvadim nap mechanismus kyselych hrazrVv praxi to vypada
asi takto: Mtla jsem jet na vylet, ale misto toho jsem onendlacriNetrapim se ki tomu,
ale hledam dvody, pra@ je lepSi, Ze jsemustala doma. Nap ,Venku je stejd Spatné
pocasi, auto mi nefunguje tak, jak ma, co kdyz byes# jnéco gihodilo, alespa mam
piilezitost jen tak leZet a divat se na televizi, g@Zro n¢ vzacné atd.” DalSi mozny
mechanismus je mechanismus tzv. sladkych ditrde to v podstatpriklad protikladny
tomu prvnimu. Nap: Jsem v kia a sleduji film, ktery m piiliS nezaujal, ale rfékam si,
Ze by mi bylo Iépe ¢kde jinde, misto toho se snazim na té situaci m&gio dobrého.
Nap.: ,Jsem v kig po tak dlouhé dah alespa vidim, jak to tu zrenovovali, fizu si
odpaiinout, jsem tu s partnerem atp.“ Poslednim mechaanis je tzv. relativizace. Je to
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moznost, fi které si vybavuji své iiedeslé problémy, které dopadly debPosili se tim

subjektivni jistota, Ze se i stasné starosti ddb vyresi.

DalSi moznou cestou k dosazeni duSevni rovnovahstragegie interference.
Pri této strategii se jedinec snazi zstmat mysl jinymi mySlenkami, neZz negativnimi.
Moznosti, jak ,vyistit hlavu“ je spousta, a to jak pozitivnich, takegativnich.
NejznangjSi negativni moznosti je sanfepr¢ hledani (ichy v alkoholu a drogéach.
Existuji ale i jiné, taktéz Skodlivé metody, ktex@ tak na prvni pohled nejevi. Nighad
az @iliSné pondeni se do prace ime mit za nasledek zhrouceni. Takéi$ casté denni
sréni a fantastické mysleni lze pokladat za Skodlivdze se totiz stat, Ze si jedinec
v mysli utvai ,vzdusné zamky®, ale v reatlie neni schopen uskdtagt. Mezi pozitivni
interfererdni metody bychom mohli #adit na. zménu prostedi, vytrzeni z navyklych
dennich stereotyp Je znamym faktem, Ze se lidéémh nag. na dovolené. Jsou
a brani tomu, aby jedinec ve svém mysSleni upadalzdetych koleji a trapil se
nevyreSenymi problémy. DalSim vyznamnym piedskem, jak se zbavit starosti, je
zébava. Vhodné kotky (cetba, sporty, filmy...) ndm zajisti kompenzaci psg&iho
Vypéti a starosti.

Autosugesceje dalSim z moznych postiupkteré nizeme uplatnit. Francouzsky
psycholog Emil Coué, ktery Zil vletech 1857- 1926 zabyval silou fedstavivosti.
Dokéazal ji na tomto jednoduchéntildads: Clovek snadno fejde prkno, které je 10m
dlouhé a 25cm Siroke, kdyz je poloZzeno na zemiuBgk vSak totéZz prkno mezi &éwma
vézemi doni, zabrani wtSin¢ lidi predstavivost fejit prkno, by je naprosto stejné.
Podobr miZzeme tento mechanismugepést i na jiné iklady. Nagiklad alkoholik se
¢asto nemize zbavit své zavislosti, protoZe si jednoduSe wede pedstavit swuj Zivot
bez alkoholu. | reklama je zaloZena na sugegseidstavivosti se da vyuZzit i v pozitivnim
slova smyslu. Autosugescitubeme provagt rano po probuzeni a & pred usnutim.
Napiklad dvacetkrat vyslovime: ,kazdy den se miiddokre.” atp. Timto zpsobem Ize

také nap. odstranit fyzickou bolest, dosahnout lepSich sparich vykori, zklidnit se atp.
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Dale je zcela jist zapotebi, aby s€lovek nawil ovladat a regulovat své emoce.
Emaini sféra je snad to nejzr&g$i v Zivot ¢lovéka. Emoce nasasto ovladaji vice, nez
bychom chtli, brani nam podavat dobré vykonyti pzkouskach (tréma), naruSuji
mezilidské vztahy (vybuSnost, nesnasenlivost...) iee nam casto z&Zuji Zivot
v nejizrejSich oblastech. Na druhé stége dolie, Ze jsme emotivni, bez emoci bychom
byli chladni a net#ni, v podstat ,roboti“. Kazdy jedinec ma jinou miru tzv. frustrd
tolerance. Souvisi sami@gmé s wkem (horsi je kolemfi let, v puberk a v obdobi
klimaktéria), dalSi souvislost iieme najit s Zivotospravou, intelektovou urovniirjed

a vychovou.

Situace niZzeme dobke zvladat takévlastni aktivitou a odreagovanim.
Ve starostech séasto utapji lidé se slabou Mi. Naproti tomu ti, kt& maji dostatek sily
se ke svym problétim postavitcelem areSit je pomoci vlastni aktivity, mivaji klidj$i
s mirou”. Nekteri jedinci vyzna&ujici se piliSnou hyperaktivitou, feSi své nafii
kie¢ovitou snahou adiji premiru neuvazenych a nepromyslenych krdkvym chybnym
postojem si pak akoratrigélavaji dalSi starosti. Mezi prastky odreagovani @izeme
zaradit nap. rozhovor s dobrymijtelem, partnerem; hudbu a&sp stahnuti se do samoty;
sport; pobyt ve veselé spotesti; s¥reni se rodiim; pl&; fyzickou praci; smich¢etbu;
swrovani se sourozefim; spanek; navétu divadla a kina; sledovani televize; surfovani

a

na internetu; hrani her natai; alkohol atp. Nkteré jsou pr@lovéka vice vhodné, jiné

o

mé

LA ¢ 10 zni paradox#, velice bychom ochudili Zivatoveka nejen tim, Ze bychom
mu vzali radost, ale stefnbychom jej ochudili, kdybychom mu vzali utrpendbk@nce
pro kazdodenni Zivot je nutna jistd davka stressie jmnozstvi nacmych podaeitii.
Clovek, ktery by nebyl nikdy ve stresové situaci, byplogtkticky velmi politovanihodny.*
(Micek, 1984, s. 162)

V praxi to znamena, zdovek, ktery nikdy nezazil smutek si nedovede tolik ivaadosti,
kdo nezazil pocit chladu, nevazi si tepla, kdo @gzpocit hladu, neraduje se tak
vyznamm z dobrého jidla. Je vSak sangmé, Ze stresové a ri§pmné situace musi byt
v Zivot ¢loveéka zastoupeny v rozumnéimj v takove, kterélovéka nabuzuje a stimuluje
k aktivité, ne v takové, ktera uz naop&kveka nici. ReSenimdchto situaci mze byt tzv.
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sublimace (pretaveni). Jedna se v podstab vyuZiti vlastnich na prvni pohled
nezadoucich energii pro dobré&civ

V dnesni hektické dab pasobi naclovéka fada stresovych podti. Proto je
pro duSevni pohodwloveka nesmirty dilezité nadit se Sefit adaptaéni energii.
Zpusohi, jak se branit stresujicim po#tiim je spousta. MZzeme nap omezit vystavovani
se (Flis silnym podrtim, nefesycovat se informacemi, vzdalovat se z ohroZsjiaace,
vypinat sluckti zrak, je-li to mozné, nebrat na selidip velkou odpoednost atp. Nkteri
lidé maji vy5Si miru odolnostii stresovym podétam, jini nizsi. Je to velmi subjektivni.
Pro rekoho je pobyt v hléné spolénosti, prochazka ve velkém és ¢i sledovani
napinavého filmu s drastickymi scénami odreagovamra senzibilgjSiho jedince mze
byt toto vSe velmi \§erpavajici. Stejn tak napiklad jeden ¢lovek muaze trget
nedostatkem pogiti v Zivot a @iliSny klid v ném probouzi pocity nudy a naproti tomu
druhy si vazi klidu, ticha i samoty. V tomto ohlgg@udobré poznat v prviiac sami sebe
a poté i ty druhé. Zaroviebychom se @i nawit empaticky gijimat pocity druhych lidi
a snazit se pochopit, Ze co je pro néigepné, nemusi bytijgemné také pro & Tento

proces je velmidlezity i u piistupu rodia k viastnim dtem¢i pedagoga k Za&im.

Pro pocit psychické rovnovahy ureme vyuzit také psychogenni
a nepsychogenni emimi pieladéni. Psychogenni probiha hlayvma uarovni mysli
a emoci. Jde o to naladit se na pozitivni smysigiuavit si fijemné \¥ci ze svého Zivota.
Pro rekoho to niize byt domov a domaci atmosféra, pro jinéHoopa, hudba, usmi atp.
Abychom zvladali toto felactni, musime si pro to utvib vhodné podminky. N&jklad
nechtit nic pilis krecovité, nechtit nic piliS lacino, neéekat na idealni podminky,
nezandiovat se piliS na sebe atp. U psychogennitieladni v podstat upravujeme své
vnitini podminky, naproti tomu u nepsychogennibelgtni upravujeme ty Wjsi. Mezi
nepsychogenni podminky patvhodna Zivotosprava a dobré uipani pracovniho

prostedi.

V neposlednitack mizeme ke zlepSeni své psychické pohody vyuzZitinedjSi
metody relaxace. Tomuto tématu se vSak budu vigeowat v kapitole Relaxani

techniky.
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2 Vychova ke zdravi ve vyu €ovacim procesu

2.1 Vychova ke zdravi v Ramcov & vzdélavacim programu

Vychova ke zdravi je v Ramcédwzdlavacim programu séasti vzélavaci
oblasti Clovék a zdravi na druhém stupni zakladni Skoly, na jpnvetupni je obsazena
ve vzalavaci oblastiClovék a jeho sut. Vzalavaci oblastClovék a zdravi zahrnuje
krom¢ predmétu Vychova ke zdravi jeStpredmet Télesna vychova. Celkova povinna
¢asova dotace na tyto dvaedméty dohromadycini na 2. vy@ovacim stupni 10 hodin,
na 1. vyd@ovacim stupni je&asova dotace 10 hodin jen préldsnou vychovu. fednet
Clovék a zdravi jako takovy se vyuje az na druhém stupni zakladni Skoly. Jednim
z hlavnich cik zakladniho vzélavani obsazeném v Rameovzdklavacim programu je:
LU cit Zaky aktivd rozvijet a chranit fyzické, duSevni a socialniaxira byt za &
odpowvdny.” (RVP,¢ast C, s. 13)

Vynatek z RVP Hloha ¢. 2 se vztahuje ke vElvaci oblasti, jejiz sasti je
Vychova ke zdravi na 1. stupni zékladni Skoly. Dajgiatek z RVP je filohac. 3, ktera
se vztahuje k vyucerpdmetu Vychova ke zdravi na druhém stupni. Tutdghu uvadim
kvili ndvaznosti na prvni stupezS. Vychovavat ke zdravi je vyznamny a réup Gkol.
Hraje zde totiz roli cel&ada ¥ci. Na duSevni rovnovahu Aakma vliv velmi mnoho

aspeki.

Jednim z faktar, které je teba u dti respektovat, j&kolni zralost. Ne¢kteri rodice
zbyte&éné pospichaji s nastupem #&& do Skoly a tim se naém dopusti nemalych
prohreSki. Naproti tomu se trochu rozmaha ,méda“ odkiagkolni dochazky. Jednomu
ditéti odklad prospje, jiné miZze naopak zbyte¢ zbrzdit ve vyvoji. Je to velmi
individualni. Problematika Skolni zralosti je velmmarana, hodnoti se cela Skala

védomosti a dovednosti, proto je rozumné konzultevatrozhodnuti s odborniky.
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DalSi zasada zninepietéZovat zéka. DneSni doba je hekticka #&da rodiu
a Witeld ma sklony vytvéet ze svych ssfenai ,Stvance moderni doby”. Skute neni
nutné, aby d& melo kazdy den krouzky a pak jeéSdomaci praci a deni. To je
demotivujici a neurotizujici. Naproti tomu neni dplkani pistup absolutni svobody
a bezprizornosti. aké povinnosti by dé urcitée mit melo, aby z ®&j v budoucnu byl
rozumny, zodpo¥dny a zraly dosgy clovék. Je ale dobré zgtovat Zaka po fiedchozi

dobré Gvaze, s citem a rozumerfingiers k jeho ¥ku a schopnostem.

Kazdy witel by mgl také vzit v Gvahwykonnostni kiéivku zaka. Ta dosahuje
svého maxima ve druhé azti pracovni hodi pak postup&iklesa. Ped koncem je cit
mirna tendence ke zvySeni pracovniho nasazeniat@sychologicky podtext, vyhlidka
na blizici se zar mirné zvySuje vykon. Tydenni vykonnostniikka ma podobny gib¢h,
nejvySsi vykonnost je zaznamenana obvykle upedsttydne (Utery, #tda). Také
dodrzovani Skolnichipstavek ma své opodstéati.

Ucéivo by mélo byt vybirdno piimérené a také utebni latka by mela byt
primérené podavana.Zejména mladsSiai obtiZzngji chapou abstraktnidgivo a potebuji
vétSi nazornou oporu. Pouhé naslouchani vykladu Zgkhle unavi a vede kjeho
nepozornosti. Znamé pedagogickéni zni:, Rekni mi a ja to zapomenu, ukaz mi a ja si to
zapamatuji, nech ento vyzkouSet a ja to pochopimZ‘toho také vyplyva, Ze je dobré

vybizet k aktivité samotné zaky.

Kazdy dobry ditel zna pedagogické zasady které je nutné ip vyucovani

respektovat. PEtmezi re:
1. Zasada nazornosti

2. Z&sada aktivity

3. Zasada ugdomelosti
4. Zasada spojeni teorie a praxe
5. Zasada spojeni individualniho
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3 Relaxaéni techniky

3.1 Relaxace v zZivot é ditéte
Dité stejreé jako dosgly potiebuje odpoinek a relaxaci. # vyuc¢ovani i v obdobi

volnéhoc¢asu jecasto na dé vyvijen velky tlak a aby tento tlak zvladalo, musit néjakou
kompenzaci. Je prokadzano, Ze vhodné&zeni odpdinku, relaxace a kratkychigstavek

do vywovani zlepSuje koncentraci a vykon #akS ditmi vSak nemizeme pracovat
naprosto stefhjako s dosglymi. VyzZaduiji trochu jiny pistup, protoZe maji jeStuij svét.
Vyhodou nejtizréjSich relax@nich technik je, Ze je mozné je pouZzit jak pro diEsgak

pro ckti, jen je poupravit fmerens k véku. Nyni se budu &novat rozboru &kolika
vybranych tyf@ relaxace.Casto zmiuji riazné obtize, které se daji @Sps Iécit
relaxa&nimi metodami. To ale neznamena, Ze relakatechniky jsou ufeny jen
pro nemocné lidi. Naopak, nejlepSi jecitas nimi jeS¢ nez se jakékoli obtize projevi,
preventivi¢ a s pedstinem. Vybr je Siroky, kazdylovék si mize vybrat, co mu nejvice
vyhovuje. \tSina &chto metod ma Keny uz v davné historii a dnes se pouze vice
zkouma a obnovuje. Jako hlavni &Zs§ni terapeutickou metodu, ktera bude rozebrana

vice dopodrobna jsem zvolikateterapii.
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3.2 Relaxaéni techniky na zaklad é uvoln éni téla a mysli

Dechova cvéeni

Obr 1. Spravné dychani je zdrojem zivotni silytality.

(foto z http://zena.centrum.cz)

Dychani je fyziologicky proces nezbytny k Zivote. sice mozné nedychat, ale jen
po velmi kratkou dobu. i#lestoze vSichni vime, Zdipod kysliku je pro nas nezbytny, a to
jak pro duSevni, tak pro fyzickou préci, té&sto nedychame spréunSpravné dychani
bychom se mohli ¢it od novorozent.

.Nejlepsi piiklad relaxa’niho dychani namedvede spici novorozenec- je zcela
uvolreny, dycha pomalu, tiSe, pravidélrvVzduch vstupuje a vychazi bez jakékoliv namahy,
je vdechovan a vydechovan jeho malymi plicemiirezeném neémném automatismu.
Trup se mu prakticky nehybe, jenowiSko se plni a vyprazdje jako nafukovaci mii
Pros¥ a jednoduse dych&(Cungi, Limusin, 2005, s. 58)

Psychicky stav jedince a dech jsou aspekty na satbislé. Stres skuta¢ dychani
ovliviuje. Ri stresu se zvySuje né&p ve svalech, fedevSim v oblasti hrudniho koSe,
postihuje ramena, mezizeberni sval§$ihi svaly, zadové svaly a krk. Stres zvySuje objem
dechu, stazené svaly pebuji vice kysliku, coZ se projevuje zvySenim deéha tepové
frekvence. Psychicky neklid také igmbuje poruchy rytmu dychaniiguyvy, kratkodobé
zastaveni), to poté brani pravidelné ¥fh vzduchu a tim se zvySuje réipv oblasti
hrudniku. Plice jsou pak naghmé ,starym“ vzduchem s nedostatkem kysliku a posed

chceme nadechnout ,nového* vzduchu, tak musimeneytiveliké Usili. Tento pocit jist
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kazdy zna, lid&ikaji: ,Mam tihu na prsou.!" , ,Boli msrdce!” nebo ,Mam pocit, Ze mi
schézi vzduch!"

Relax&ni dychani je vlasthprotikladem dychani stresoveho.cdgme tim, Ze se
zbavime zbytk ,starého” vzduchu. Docilime toho tim, Ze sékalikrat za sebou pomalu
zhluboka nadechneme a pak pomalu zhluboka vydeahnBfintom se snazime myslet
na swij hrudni koS a uvolnit stazena ramena. Poté snizeijmtenzitu nade¢ha pomalu se
piresouvame z hrudni oblasti az k oblagighi. Bricho se nafukuje a vyfukuje jako u jiz
zmirgného novorozence. Hrudni koS nechavame &igpb Pro jest lepSi efekt mzeme
po kazdém nadechu a vydechu zadrZet na chvili déch.casgji budeme toto cweni
provozovat, tim rychleji se naime sprava dychat.

Pfi dechovych cvienich se doporuje pohodina pozice v s€aebo v stoji, pate
by mgla byt vzgimena. Obeahplati, Ze doba nadechu ma &ztat a jeho sila by sedha

naopak zmensovat.

,V idedlnim pipadt by podle doporéeni vtSiny autori nmely trvat vSechny faze

ctyri sekundy: 4s- pomaly nadech
4s- zadrzet (tonizujici, energizujicingk)
4s- pomaly vydech
4s- zadrZet (uklidijici Ueinek)
Toto cvieni by vSak ne#to byt na ukor pirozenosti dychani.”
(Drotarova, E., Drotarova, L., 2003, s. 110)

Pri nejrizngjSich dechovych céenich se stale dokolacime spravné techniky
hrudniho a Bi8niho dychéani, iveme do nich zapojit i prvky jogsi jakékoliv jiné typy
relaxace.
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Aromaterapie a masaze

Obr 4. Propojentichovych a dotekovych vjetirzarwuje pocit vyborného uvotimi.

(foto z http://www.flickr.com/photos)

Duvod, pr@ jsou zde tyto d& relaxa&ni metody spojeny do jedné kapitoly je
prosty. Domnivam se totiz, Ze by se tyto metodyyrmzivat sodasrE, neba kdyz se spoji
jejich uziti, zardgi to ¢lovéku pocit dokonalého blaha a uveim. Esencialni oleje, které se
vytvareji pro aromaterapii se mejstji uzivaji pri masazich celéhcila. Tak jsou wné
vstiebavany doda jednakéichem, ale i pokoZzkou. Vonné oleje se také mohitddpat
do koupele, inhalovat nebo pouzivat #iv§ch obkladech.Cich je vyznamny smysl
v Zivote ¢lovéka. Mimo jiné i¢ichem si dokonce vybirdme Zivotniho partneracitér
pachy a wn¢ v nas vyvolavaji nefizrejSi pocity. Kazdy ufité¢ zna ten kejivy pocit
u srdce, kdyZz namémka vingé nag. piipomene, jak voéla domacnost naSi baky.
Naproti tomu si vSichni jigt vybavi réjaky negijemny pach souvisejici f&Em

stresujicim, nap pach v zubni ordinaci.

Pri uzivani vonnych esenci by se samega¢ mela brat v Uvahu nejzngjsi
bezpénosti i jind doporéeni. Zcela jist by mel ¢lovék dbat na kvalitu zakoupeného
vyrobku, hlidat zaréni lhatu, nanaSet na pokozku olgjsté, ntim ngediné (pokud netrpi
n¢jakou alergii nebo pokud nema ndet nag. hmyzi bodnuti) a rozhodnzadny olej
nepolykat.

Zajimavé je zkoumanituenych aromatickych ol& a vhodnost jejich pouziti

pii konkrétnich psychickych obtizich. Praéildad je zde uvedeno to, ri@m se shoduji

razni autdi zabyvajici se aromaterapii.
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Ukazka vlivu bylinnych vini na psychicky stav jedince:

1.

Deprese a melancholie- pozittvnpasobi bazalka, bergamot, germanium,
hemanek, jasmin, levandule, matdize (velmi vhodna i pro di), santalové

drevo...

Panika, hysterie- imanek, jasmin, levandule, majoranka, mad Salv;...
Precitlivélost- hégmanek, jasmin medka...

Strach, paranoia- bazalka, jalovec, jasmin,&alv

Sok- kafr, medika, neroli

Apatie- jalovec, jasmin, gali, rozmaryn

Uzkostné stavy- benzoin, bergamot, #§p hé&manek, jasmin, levandule,

majoranka, medika...

V piipact masaze je samignme idealni, pokud se jidnuje odborg vyskoleny

¢lovek. Presto ale neni namitek proti tomu, kdyZz masaz priokzkl jen tak pro zabavti

pro pocit &lesné blizkosti s partherem. Kazdy ,masér” by senail drzet obect danych

zésad pro spravné masirovani. Mezipaki pracovat v tiché a teplé mistnosti; pouzivat

pevnou a pohodlnou podloZzku; spolupracovat s maesirgm partnerem, dodrZovattiiou

plynulost pohyk (jedna ruka by se stalecta dotykat &la masirovaného); dohlédnout, aby

se masirovany po masazi teple a pohodiblékl (jinak bude &inek masaze znian);

pouzivat vhodny maséazni olej a nelit hdnmp na &o masirovaného (nejive by se nil

ohrat v dlanich); neprova@tl masaz, pokud se sam neciti #glmemit pi masazi mohutné

Sperky (prsteny, naramky, nahrdelniky...) a byt pdhn®dbleien.
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Akupresura a akupunktura

Obr 5. Ri akupunktite i akupreste se pracuje s citlivymi body née ¢lovéka.

(foto z http://zivotni-energie.cz)

Metodu akupresury pouziva kazdipvek, a to vicemén podwdone. KdyZz nas
boli hlava, davame si dianacelo, @i bolestech ficha se zase chytame z#cho. Tato
metoda je ale viceédecky prozkoumana, vyuziva seitych bodi na €le, které jsou
tisknuty silnym tlakem palce nebo prstTerapeuti, ktd tuto metodu provéagi, se
domnivaiji, Ze pravidelné rdleani akupresurnich bédmuze ¢loveéka zbavit nejiizrnejSich
neduli a nemoci. Akupresurni masazize provadt i laik jako pomocnou metodudegy.
Obecré se udava, Ze vyvijeny tlak byémodpovidat vaze asi 4,5 kg. To siaibheme
jednoduse nacw¥it na domaci vaze. Do vyZaduji cca 5- 15 minut masazestem
obvykle st&i 5 minut a miminkm pil minuty s pouzitim jemného tlaku. Tlakie byt
mirn¢ negijemny, nikoli vSak bolestivy. Navody na spravnév@dkni této masaze
a obrazky lidskéhasta s popsanymi tlakovymi body najdeme v figfgjSich publikacich.
Pekny prehled metod alternativni mediciny¢einé akupresury a akupunktury najdeme
nag. v knize,Rodinna encyklopedie alternativni medicinkterou z anglického originalu
preloZili Emmerova, J., Hordk, M., Kab, J., Kanta, J., Komancova, |. a Sulc, J. V této

knize najdeme i uZitmé adresy terapeutickych centeteské republice.

Pri akupunktite se také vyuZivaji body nalé ¢loveéka, ale misto tlaku pristse
do nich zapichuji specialni jehly. Akupunkturni lgotkzi na neviditelnychétesnych

drahach, tzv. meridianech, které jsou podle émirakupunkturist spojeny s vninimi
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organy. Ve staraiké Ciné véfili na tzv. energii¢chi (s timto pojmem se iieme setkat

v riznych ¢inskych @enich). Jehly zapichovanéi mkupunktie Gdajé uvoliuji, snizuji
nebo zvysuji tok této energie v meridianech. Dolbupunkturista fed samotnym
vpichovanim jehel provede celkové vy®eti pacienta, a to podle postuginskeé
mediciny. Prohlédne jazykjki, vlasy, drzenida, pohyb, poslechne si dech a zvuk hlasu.
Zepta se také na zivotni styl pacienta a nahmatdradinich akupunkturnich puiz
piicemz kazdy pulz igdstavuje jeden z dvanacti hlavnich orfganfunkci v akupunkiie.
Jehly jsou tenké a jsou vyrobeny z nerezové oceérapeut je vpichuje rychle

a bezbolest) nejvyssi poet pouzitych jehel by ne¢hpiekratit pocet 15 jehel.

Relaxace cwenim

Obr 6. Pravidelné cveni je dobry zfisob, jak dosahnout uvalni €la i mysli.

(foto z www.maminka.cz)

Existuje spousta druihcviceni, které je mozné uplatnit jako metody relaxace.
Velice znama je ndjklad joga, tizna posilovaci i protahovaci ¢eni, pilates, jogging,

izometricka cwieni neboieba cvéeni rovnovahy.

Pro kazdé cweni plati obech danad doporteni jako dodrzovani pravidelnosti
cviceni; pokud se rozhodneme nawv$tvat réjaky kurz, tak si vhodhivybrat podle svych
potreb a z4jn; nesrovnavat se s ostatnindastniky kurzu ( nejde zde o prestiz a&iv
vykon, ale pedevSim o uvokni a relaxaci); fed cvienim se uvolnit, je mozné se
i osprchovat; cuiit v pohodiném, savém oldeni, ve kterém sélovek citi sebevdome
a dol¥e; nikdy necwuit po jidle; radji necvi¢it po delSim pobytu na slunci a snazit se
k pohybu jako takovému ziskat pozitivni postoj,atilodpor.
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Ulrich Strunz ve své knize ,Zijeme zd&\2000) velmi vyzdvihuje silu pomalého
béhu, tzv joggingu. Ve svém dile uvadi, Ze pravideinigazdodennim dhanim niize
¢lovék omladnout, zbavit se stresu, zlepSit si celkouslesnou kondici, spanek,
inteligenci, zvysit si sexualni libido a ziskat pagvotniho Ststi.

Obdobné pocity popisuji také lidé, kiteravidelrg cvi¢i jogu. Velmi znamy je cvik
nazvany ,Pozdrav slunci“. Je to sestava dvanagmygch pozic a je w@ena k uvolgni

a posilenidla i mysli. Kazdodenni prové&di tohoto cviku méa pozitivnidinky.

Fytoterapie

Obr 7. V souvislosti se zajmem o ekologiiiirgdni I&bu vzilista ogt zajem o byliny.

(foto z www.maminka.cz)

Fytoterapie je v podstatlécba pomoci bylin. NaSi ipdkové ani neii jiné
moznosti |€by. ,VyuZzivani rostlin v Iéksstvi je patr@ stejre staré jako lidstvo samo.
Do 18. stoleti bylo bylin&tvi obvyklou formou d®y. Dnes Sitova zdravotnick&
organizace odhaduje, Ze je byliisévi na celém st¢ praktikovano fikrat az ctyrikrat
castji nez klasicka medicina. A dokonce i kitisieka’i se ve velké mg spoléhaji na Iéky
z bylin.“ (Rodinna encyklopedie alternativni mediciny, z akglho originalu pelozili

Emmerova, J., Horék, M., Kab, J., Kanta, J., Komancova, |. a Sulc, J.,13986)
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Tato terapeutickd metodaieie pomoci ¥tSirg lidi s tiznymi obtiZzemi, dostasto
i s dlouhodobymi problémy. Velmi¢inna je nap. pii 1écb¢ artritidy, migrényci raiznych
koZnich obtizi. Jsou ale takégady, kdy jen bylinky nesta a pacientovi je dopotena
jese jina prirodni a nechemicka metodalhd, nag. chiropraxe. V satasnosti se navraci
do spol€nosti obliba bylin, souvisi to se zdjmem o ekolagjiirodni I&bu. Mezi byliny
vhodné pro naSe zdravi a zardvao pistovani v naSich zefpisnych podminkéach péat
nag. bazalka,éesnek, fenykl, henanek, kostival, levandule, lickaiSnice, majoranka,
mata, medika, nesicek, pazitka, rozmaryn, Saiy tymian atd. Léebnymi &inky

konkrétnich bylin se zabyva velkada publikaci.

Abychom byliny vyuzili co nejlépe, #ti bychom se drzet zakladnich pravidel
péstovani a zpracovani bylin. Dobré jecazovat byliny pravidekdo sveho jidelku i
si z nich gipravovat odvary &aje. Navod na gipravu takovych napajje mnoho. Hlavni
moznosti zpracovani bylin jsoi.tByliny miZzeme zpracovat jednaktgkuty pripravek
(odvar, nalev, tinkturgi tisan) nebo je pouZit je ve fotnobvazi (jako obkladci placku)
a posledni kategorii #gobu Upravy bylin jsowalSi pripravky (nag. krémy a masti,

esence).

Fyzioterapie a chiropraxe

Obr 8. Fyzioterapeuti i chiropraktici velmi di@bznaji anatomii lidskéhela.

(foto z www.migrenik.cz)
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Tyto dw |étebné metody maji mnoho spét€ho. Fyzioterapie nejznejSimi
metodami pomaha jedifim odstranit potize spojené s bolestniznych ¢asti €la.
Fyzioterapeuti znaji velmi débé anatomii lidskéhoeta a kostru, hlavi paté a jeji okoli.
Vhodnym zvolenim masazi a dopéenim spravnych cvik lze fyzioterapii pomoci
jedincim trpicim nap. bolestmi hlavy, zad, rukoti nohou, dokonce fiZe pomoci Zzenam
s othotrenim, zmirnit astmatické zachvaty ale taléstene odstranit stres. Chiropraktici
se zase snazi zkuSenyma rukama napravovat poSkkipebii, svali i patge. Ol tyto

metody by ndl rozhodré provadt odbornik.
»Vznik chiropraxe:

V roce 1895 l&l ,magnetizér’ Daniel David Palmer hluchotu muieery v jeho
ordinaci uklizel. Muz Palmeroviekl, Ze ztratil sluch, kdyz segaklarel- ucitil pritom
prasknuti v zadech a zahy poté ohluchl. Palmetilzjie rekteré obratle pate uklizée

jsou ve Spatné poloze. Napravil je a uklize sluch vratil.

Palmer zaloZil Palmerovu Skolu chiropraxe (Palmeh&l of Chiropractic), jejiz
nazev odvodil Zeckého slova chejr (ruka) a praktikos'¢lny). Prohlasil: \VySine- li se
jakakoli cast kosterniho systémugube pak tldit na nervy, tj. komunikani drahy, takze tok
informaci se zesili nebo oslaliimz zgsobi fungovani MliSné ¢i nedostatené neboli
odchylku znamou jako choroba.”

(Rodinna encyklopedie alternativni mediciny, z ahkgho originalu pelozili Emmerova,
J., Horék, M., K&ab, J., Kanta, J., Komancova, |. a Sulc, J., 189719)

Dobry chiropraktik i fyzioterapeut paide clovéku kazdé wkové kategorie

od nemluviite az po starce.
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Hydroterapie

Obr 9. Voda se pouziva kééni ve vSech skupenstvich- v pevném, plynném ilképa

(foto z http://babynet.cz)

Voda je procloveéka prirozenym prosedim. Kazdyclovek vyrastal v iiné matky
v plodové vod, nez giSel na s¥t. VSichni zname pocit uvolmi po teplé sprs& koupeli,
studena voda zastovéku doda energii a vitalitu.

.Hydroterapie spd@iva v pedsta¥, Ze voda je zakladem Zivota. Je zakladni
slozkou lidskéhoc¢la, je také obsazena veitSine potravin. Mizeme bez ni/pzit jen
nekolik dni. Ve svychiznych formach: Kapalné, pevné (led) a plynné (p&mapouziva
k navozeni relaxace, k stimulaci ébln krve, k odstradni nefistot, 1éki a alkoholu,

k uvolreni ztuhlosti a bolesti a kdéni nemoci.” (Rodinna encyklopedie alternativni
mediciny, z anglického origindlurgdozili Emmerova, J., Horak, M., Kab, J., Kanta, J.,

Komancova, |. a Sulc, J., 1997, s. 109)

Dulezita je teplota pouzivané vody. Horka voda i gawdporuji poceni, roztahuji
cévy, @i hydroterapii horkou vodou dochazi k uvei svali a klouli a €lesné teplo
proudi k povrchuda. Naproti tomu studena voda cévy stahuje, snizajgt a méstnani
na povrchudla a zvySuje fitok krve k vnitnim orgarim.

Mezi osw¥dcené hydroterapeutické techniky flabag. zabal (ovinuti pacienta
do prostradla namoéeného do studené vody a poté Jev druhého suchého préostidla)
asedaci lazé (pacient sedi minutu v horké wgdma v ni pontené boky a ticho, ale

nohy ma pontené ve studené vddpoté dalSi minutu sedi obra&gn
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Hypnoterapie

Obr 10. Hypnoza je stav navenek podobny spankiyZ ke od & fadou znai liSi.

(foto z www.femina.cz)

Hypnéza je do dneSni doby zahalena jakousi rousamstvi a spousta lidi ma
vici ni jeSe fadu gedsudk. Presto se ale stavaiposnou terapeutickou metodou. Je to
casteény spanek.

.Navenek se hypnoticky stav podoba sparmdpu znal se vSak oddj lisi, je to
druh ungle navozeného Utlumu, kterého Izerade pripadi s Usgchem pouzit
v psychoterapeutické praxi(Nakone&ny, 2003, s. 20)

Hypnoticky spanek Ize navodifiznymi metodami, nafklad unavovanim zraku
pomoci s¥tla, lesku nebo kyvadla, sugestivnimispbenim monoténnich slov (,Zaate
byt ospaly ..., klizi se vam &ka ¢im dal vic..."), sugestivnimi tahy rukou hypnotizéra
(tzv. pas) atd. Kazdy jedinec je vrozdilné i hypnaptibilni, tzn. poddajnyuvi
hypndze. Hypnoticky stav méané stupi. Obvykle se ozrauje stupni:

1) somnolence (= pouha ospalost)
2) hypotaxe (= snizena moznost pohypocity svazanosti, ochromeni)
3) somnambulizmus (- dostavuje se amnézie)

K terapeutickym delim sta&i rozmezi mezi 1. a 2. stuggm hypnotického spanku.

Vztah mezi hypnotizovanym a hypnotizérem se nazyaport. Hypnotizér

v podstat dokazecast&né ovlivnit ¢innost mozkové &y hypnotizovaného. i@sto ale,
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pokud jsou zadané sugesce v rozporu s moralkomgeditak se brani jejich provedeni
a neuskuténi je, nebo jen #asti. Ztoho vyplyva, Ze i v hluboké hypnoze cvek

zachovava witou miru sebekontroly.

Pomoci hypnozy Ize napnavodit stav hika nebo slaného, pocit, Ze nelze diiev
oci, Zze kolem hlavy léta moucha, Ze nelze vyslovié $méno, dale Ize navoditizné
halucinace, pomoci hypnézy lze jedince vrétit ddail jeho dtstvi a on se pak projevuje
jako dig (zvatla, nize mluvit i zapomenutou mainou) atd.,Ponévadz i prace
vnitnich orgam je poslusna fikaz: z kiry, je mozno ovlivnit i nejhlubsi fyziologické
a biologické pochody, které souvisi s vegetativaystémem, sprmenou latek atd. Tak
nap-. lze vsugerovat v hypnéze, Ze hypnotizova@dl ssklenici medu, a prokazateéln
stoupne hladina cukru v krvi asi o 30 az 40 ¥oneny, Bouchal, 1979, s. 12)

Hypnoza se skute¢ stava velmi dlezitou metodou nejen vdbBeé neurdz, ale

i pti koZnich onemoaiich, v gynekologii, I&¢ alkoholiki, v chirurgii atd.

3.3 Relaxaéni techniky propojené s um énim

Muzikoterapie

Obr 2. Muzikoterapie je terapie pro vSechnyfkigaji alespd minimum hudebniho sluchu.

(foto z www.tyden.cz)

Hudba je jednim z moZnych u@gohi sebevyjateni. Vyuzivd se Kk l&eni
odnepaniti. Je znamé, Ze lidé, kfese hudb veénuji bud’ profesionéls nebo jen tak

pro zabavu, maji lepsi duSevni zdravi nez tifikte hudbu nejevi zdjem. Hudba ma
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naclovéka rizné &inky, nektera uklidiuje a uspava, jina nabuzuje a pomaha ve vyhnuti se

nap. mikrospanku § fizeni motorového vozidla.

Muzikoterapie je vlasthterapie hudbou. Terapeuti, Ktgrovozuji muzikoterapii,
jsou zarove velmi dobrymi hudebniky. Lidéfphudbks ¢asto vyjadi své niterni pocity.
Pomoci muzikoterapie seciélidé duSeva i télesre postizeni, nemocni,ét v détskych
vychovnych a diagnostickych iaenich, sté lidé v pe&ovatelskych domovech, dokonce
nag. i déti postizené autismem. Je to terapie prakticky ysechny, kit maji alespd
minimum hudebniho sluchu. Naopak pro jedincefikse hudbou Zivi, neni tento druh
terapie nejvhod¥jSi. Takovi lidé totiz obvykle nezvladajitipnout hudebni dilo jako
pouhy nastroj relaxace. Saniiegmé se mohou muzikoterapigrovat, ale nili by se nadit
povznést se nad gebu hodnoceni miry uttecké kvality gedkladané hudby.

Terapie probihaji u vSech¢kovych kategorii a viznych gipadech podolin
Terapeut si nejive zjisti, jak pacient na hudbu reaguje, dilee dotazuje na jeho
konkrétni potize a podle zj&tych Wci postupuje dale. Obe&nse dopordtuje
neposlouchat hudbuiiis hlasitou, ktera uz Skodi zdravi. Také nenirdomit hudbu
zapnutou moc dlouhou dobu a jen jako zvukovou kulis ¢clovéka otupuje. Jako idealni
¢as poslechu hudby pro rela@xad (Cinek se udava cca 20 minut. Dale je dobré vyhybat s
negijemnym zvukm, které naopakloveéka stresuji (nap zvuk lednice, hléna doprava
atd.). Muzikoterapie stefnjako tSina jinych terapii lze kombinovat s ostatnimiytyp
terapii (nap. s aromaterapii). Do této terapeutické kategownenimohla byt zgazena
i jednoducha terapie zvukem. Podebise pracuje i i meditacich, objevuje se
i v repetitivnich duchovnich 2gech. Jde o to, Ze jedineti pydechu stale dokola opakuje
n¢jaky zvuk, nap. ,zon... zon... zon* a pak si ho fixuje pouze v myskiklad mizeme

takeé vidtt u katek, které lezi aigdou.
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Dramaterapie

Obr 3.Clovek se niize ztotoZnit s roli, kterou by wbném Zivog nikdy nemohl hréat.

(foto z www.loutky.cz)

Dramaterapii lze definovat jako z&mé pouziti dramatickyclti divadelnich
postugi k duSevni relaxaci a uvalni. Klienti ugeni pro dramaterapii jsou lidé
s nejiizrejSimi  psychickymi potizemi, mentainpostizeni, jedinci se smyslovynii
télesnym postizenim,&i se specifickymi poruchami chovani, lidé ve vykamestu, dti

umisgné ve vychovnych a diagnostickych Ustavech atd.

Diky dramaterapii se lidé mohou uvolnit, ztraciraady, pomaha odbouravat stres,
zvySuje sebesdomi a sebewdomeni, wi ¢lovéka jednat spontamn ziskat kontrolu
nad svymi emocemi. Také rozviji fantazii #&egstavivost a jelikoZ ip ni dochazi
k piimému kontaktu s lidmi, tak také pozit&vrpasobi na sociélni vztahy a zvySuje
interpersonalni inteligenci. Obvykle probiha ve ke, Clovék se v podstét maze
ztotoznit s roli, kterou hraje a kterou by &hém zivot nikdy nemohl mit. Hlavnim
prostedkem dramaterapie je improvizace. Mezi dalSi moprastedky improvizace
bychom mohli zgadit mimickd afecova cvieni, dramatickou hru, verbalni hru a hru
v roli, scénd, myty a gibéhy, praci s textem, vyprémi pribéha, liceni, masky, loutkovou

a maaskovou hru, pohyb, pantomimu, hru s objekty abues
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Tanecni terapie

Obr 11. Tanec je ten pro vSechny lidi bez rozdil¢ku a pohlavi.

(foto z www.dalila.cz)

Technika relaxéniho tance je ¢kde na pomezi mezi muzikoterapii a pohybovymi
technikami. Tanec je ten pro vSechny lidi bez rozdilwku a pohlavi. Mze se mu
vénovat kdokoliv, kdo ma alespotast&ény smysl pro rytmiku, i kdyZ nezna vSechny
kroky z klasickych tanc Neni vSak ufen pro lidi s vyloZzenym odporem Kk tanci
a rytmickym pohybm tla. Jedinec trpici problémy s klouby a gatey se ndl nejdive
poradit s [ekeem, nez se Zae tanci ¥novat.

.Relaxacni tanec ma energizai Kinky, os¥Zuje ¢lesre i psychicky.
Pri spravném provaghi vam uvolni svaly celéhéld; je mimaadre vhodny pro lidi se
sedavym za#stnanim.“(Drotéarova, E., Drotarov4, L., 2003, s. 235)

Taneni terapie pomahé lidem &znymi psychickymi potizemi, jako jsou deprese,
Uzkost, obtize ve vztazich, schizofrenie, maniogsipni psych6za, anorexie, bulimie,
rizné druhy zavislosti atp. Sté&jmak mize pomoci i odstraiovani Kiznych fyzickych
obtiZzi se vztahem ke stresu (hapri srde&nich obtizich). Pomaha takétem a Elesrg
postizenym jedin@m.

Kazda tanéni relaxace z#na rozcvéenim svalstva. Tait se nemusi jen
na hudbu, &dy se vyuziva, jindy ne, nebanize ¢loveka vytrhovat z jeho vlastnich
prozitki a pocifi. Z provagnych pohyli obvykle vyvstane téma. Té&h se mize

- 45 -



samostaté v parech nebo ve skupinachulbzita je reflexe a zjtna vazba, rozhovor
o tom, jaké pocity vyvolavaly jednotlivé pohyby.

Arteterapie

Obr 12. Arteterapie dawdovéku jedingnou moznost neverbalniho sebevygd.

(foto z http://navolnenoze.cz)

Marian Liebeman nam podava tuto definici arteterapArteterapie vyuziva
vytvarné urani jako prostedek k osobnimu vyjéehi v ramci komunikace, spiSe nez aby
se snazila o esteticky uspokojivé vysledné prodpkiguzované ¥isimi neritky. Vytvarny

vyrazovy progedek je dostupny kazdému, ne podmeuytvar nadanym.*
(Liebaman, 2010, s. 14)

Dovolim si zéasti nesouhlasit stimto tvrzenim, protoZze si myslge i lidé
vytvarné nadani hledaji ve vytvarném projevu mimo jiné nastrrelaxace a uklidmi.
Tvrzeni Liebemana je zjednodusemecené, pesrgjSi by mozna bylo napsat, toto:
Arteterapii mize provozovat kdokoli, jen u vytvarnnadanych jedinc bude proces
k dosazeni uvolmi a relaxace nato¢jSi, nebd@ se budou muset néiti potltit svoji

potrebu tvdit a hodnotit praci jako ugteckée dilo.

-Vyznam symbal pro cloveka odhalil zejména. C. G. Jung (viz Man and his
Symbols, 1964). Pacienti kreslili a malovaliiggmz se ¢&ili porozumet vyznamu svych
vytvarnych praci adinit tak prvni krok na ceétk sebeuzdraveni. Vytvarné fteai se stalo
komunikanim prostedkem i pro psychoanalytiky pracujici &rdi. Vyznam a roli
tvorivosti i hry pro zdravy vyvoj osobnosti &é a pro formovani jeho Zivotni zkuSenosti

popsal podrob#izejména D. W. Winniscott (1971jCampbellova, 2000, s.14)
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Pro arteterapii je typické aktivni zapojeni a pahgitivitou a pohybem rive
¢loveék dat do vytvarné tvorby své vhif pocity. Charaktetary, rytmus, ton, zvolené
svou ochotu riskovat, ¢l se pracovat ve sam i ve skupia dava mu to jedidaeou

moznost neverbalniho sebevyjadi.

Jak pracovat se skupinou

Duvodi, prad se rozhodnout pracovat se skupinou je vice. Zrqihalcitelské
profesi se této praci ani nelze vyhnouti &teterapii ma skupinova pra¢adu vyhod.
Jednak se jedincicii pro Zivot, nebt vétSina socialniho ¢eni probiha ve skupin Také je
zde moznost, aby se vzajetnmasli jedinci s podobnymi p@bami a pomahali si. Tymova
¢innost také dava moznost &pé vazby, nasledného ¢domeni si svych nedostatk
a moznosti na s@bpracovat.,Je zapotebi dvou, abychom \dll jedno.” (Culbert, 1976)
Skupinov&innost navic zlepSuje seli@omi a sebeakceptatipveék v solE mize obnovit
skryté moznosti, také pomaha lidem,ikjeak pracuji o sameéta v neposledniac je to

pro terapeuta ekonomicky igob, jak pomahat vice lidem najednou.

e

Je samoejmosti, Ze skupinova prace ma i své nevyhody.iikizg je slozZijSi
prostoru pro individualni pozornosténovanou jednomuclovéku a svadi jedince

ke skryvani a schovavani svych probigikteré by ndl vyresit.

Vzdy za&iname vhodnym promyslenim celkové organizace. Mesiamit v Uvahu,
kdo skupinu povede, v jaké mistnosti bude vhod&quat, kolik¢asu praci ¥nujeme,
jaky zvolime nanét prace a jaké materialy budeme pouzivat. Takéofaréd zamyslet se
nad sloZzenim a charakterem skupinyradgjit tak zbytenym komplikacim. UzZiténé je
stanovit si spokn¢é secleny skupiny wita pravidla, ktera se musi dodrzovat. Mezi takova
pravidla mizeme z#adit EZné spoléenské normy, jako je dochvilnost, brat ohledy
na druhé, nechat druhé domluvit atp., také je vBRoggeSit praktické otazky, jako
odchody na toaletu, piti tekutin, jidlofgstavky, ujasnit si, kdy se bude a kdy nebude
mluvit, kolik ¢asu se ¥nuje praci a kdo bude pomahat se&a&nym uklidem. VSichni

¢lenové by si nili byt rovni.
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Obvykle mé arteterapeuticka chvilka tyto ¢asti
1. avodni a zakivacic¢ast (10- 30 min)
2. hlavni¢innost (20- 40 min)
3. diskuse a zaka®ni (30- 45 min)

Pt vyucovani na zakladni Skole santepné musimecasové rozvrzeniijzpasobit
podminkdm stanovenym Skolou. Konkrétni technikgtarapie a mozné #pobycinnosti

budou rozebrany nize v praktickésti mé prace.
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4 Praktické vyuziti Arteterapie na zakladni Skole

4.1 Préace s zaky na zakladni Skole
.V letech 1957- 1959 instruovali doc. J. Stockglsps autorem této prace skupinu

brneénskych ditelii o moznostech provédi relaxace ve 3SkoleRada z nich relaxaci
se svymi zaky pravidelnprovadila. PresrejSi popis je podan v knizce Nervozrti d
a mladez ve sSkole (1959, 1961).

V roce 1969 provedla Milada Adamcova experimerglatoenim zakladnich prk
Jacobsonovy relaxami metody u zak 6. tiid experimentalni Skoly v B#n Uvoze.
Experiment probihal za spoluprace dveighich witelek a autora této publikace.

Zaci kehem asi Sesti tydnnacviili zakladni prvky relaxace, jez pak v dalich
nekolika tydnech prohlubovali.{Micek, 1984, s. 202)

Ve vlastni praci s&@mi jsem vyuzZivala relaxai metodu zvanou arteterapie. Tato
technika ma velky vyznam pro poznani sama sebeangsh ve svém okoli. Jde v ni
0 vytvarné vyjaéeni vlastnich podit a stav. Tuto metodu jsem zvolila, protoZze jsem
sama absolvovala ve $kolnim roce 2007/2008 akneatitp vzalavaci program KCVJS
Plzer s nazvem ,Jak porozuih osobnosti ditte prostednictvim kresby“ v Plzni dne
26. 2. 2008. Krom# toho jsem je$t pozadala o pomoc panéitelku této zakladni Skoly
Mgr. Janu Burianovou, ktera vystudovala arteterapitraze. Doplujici metodou meé

praktickécasti byl dotaznik tykajici se relaxgch technik.

4.2 Vyzkumny projekt

4.2.1 Téma vyzkumu, vyzkumna otazka a cile
Jako téma svého vyzkumu jsem zvoldaeterapii a moznosti jejiho vyuziti

na zakladni 3kole.Prace probihala na Zakladni Skole J. A. KomenskéKarlovych
Varech.

Déle m¢ zajimalo, jak se staviilelé na této zakladni Skolepkaci s relaxatnimi
technikami obecr. To jsem zjiSovala pomoci dotazniku, ktery jsem rd#dina tech
ZS.
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Jak uz jsem uvedla, hlavni otdzkou mého vyzkuma [aké jsou moznosti vyuZziti
arteterapie (potazmo relaxdch technik) na prvnim stupni zakladni Skoly. Dugici
otazka byla jak se staviitelé na prvnim stupni zakladni Skoly k reléxan technikam

ve vyuwovani.

Z vlastni zkuSenosti s praci ve Skolssaudim, Ze mnohocitela problematika
relaxanich technik a relaxace zajima a radi by ji vyuliivavre vyuéovacim procesu.
Mnohdy to ale ne#laji. Castym divodem je, Ze se domnivaji, Ze neni mozné@zavat
relaxaci do Bzného vydovani, a to Zasovych¢i organiz&nich divodi. Cilem mého
vyzkumu bylo ukazat na vybrané &nhblizké relaxani meto@d (arteterapii), Zze je mozné
zapojit jeji vyuzivani do &ného vygovani na prvnim stupni z&kladni Skoly. Dale jsem
chttla vypozorovat reakce Zalpii skupinové arteterapii. Také srovnat subjektivocity
Zaka a tidni witelky z vykonan&innosti. DalSim cilem mé prace bylo zjistit, nakadie
ucitelé na mé vybranych zakladnich Skoladcknyji se zZaky relaxaim technikdm a

kterym nejvice.

4.2.2 Popis vyzkumnych metod, postup, pr Gbéh a etapy vyzkumu
Jako metody svého vyzkumu jsem zvolila pozorovadotaznik. Dotaznik byl

uréen Witelim zakladni Skoly. Pomoci¢njsem chéla zjistit, jak ¢asto se ¥nuji se zaky
relaxanim technikam, jaké zaznamenavaji vysledky tétegmajaky vztah maji obegn
k relax&nim metodam (které jim jsou nejblizSi). DalSi metod pozorovani jsem

vyuZivala i praci se Zaky, posthy jsem zaznamenavala do tabulek.
Postup

1) Tematizovani vyzkumu

2)  Vytvoreni podoby vyzkumu

3) Provedeni vyzkumnych metod

4)  Prepis a analyza vyzkumnych metod

5)  Zverejreéni vysledKki vyzkumu v mé préaci
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Prvni vyzkum probihal od druhého pololeti Skolnfbku 2010/ 2011 az do konce
1. pololeti Skolniho roku 2011/ 2012. N#jk jsem se snazila poznat zZaky z obou
vybranych fid a vybrat pro & vhodné ¢innosti. Vedla jsem rozhovor s Mgr. Janou
Burianovou, kterd vystudovala arteterapii. Potémjspracovala se d@wma skupinami
utvorenymi ze dvouietich tid na prvnim stupni na Zakladni Skole J. A. Koméhsk
v Karlovych Varech. Jedna skupina byla sloZena aceir zak, druha z jednadvaceti
Zaki. S dtmi jsem provozovalatzné terapeutick€innosti a zaznamenavala jsem si
vysledky svého pozorovani. Nikdy jsem také nezaptenna zgtnou vazbu od &i
a Witelek, kterou jsem ziskavala pomoci strukturovanézhovoru. Vysledky jsem &p
zaznamenavala. Z mnokimnosti provozovanych stini jsem vybrala dest ukazkovych

¢innosti, které jsem rozebrala ve své praci.

Druhy vyzkum byl proveden naech zakladnich Skolach v Karlovych Varech.
Jedna se o Zakladni $kolu J. A. Komenského, daJévisa PrS Karlovy Vary a posledni
Skolou byla ZS Karlovy Vary, Truhtéka. Jako vyzkumnou metodu jsem zvolila dotaznik
tykajici se relaxénich technik. Nakonec jsem vysledky celého vyzkupudrobr

zpracovala a uvadim je v kapitole ,Podrobny komienfaledki“.
Etapy

1. piipravna — analyza problém, studium teorii (studium literatury zabyvajici
se arteterapii a reladaimi technikami, rozhovor s Mgr. Janou Burianovou),
stanoveni metod vyzkumu (pozorovéni, dotaznik)gvytkoumaného vzorku (dv
treti tidy zakladni Skoly, &itelky ze ti ZS)

2. terénni sbr dat (na zakladnich Skolach)

3. vyhodnocovani vysledk (vyhodnoceni do tabulek, formulace hypotéz, stanov
dalSich opaeni a postuip)

4.2.3 Charakteristika zkoumaného vzorku
Pro swij prvni vyzkum jsem zvolila dv sowasné ieti #idy na prvnim stupni

zakladni Skoly J. A. Komenskeho, a tady 3.B a 3.C. Zdchto tid jsou na wokteré
prednity utvoreny 3 vywovaci skupiny nazvané pracavqj 1, Cj 2 aCj 3. Pracovala
jsem se skupino@j 1 aCj 2. SkupinaCj 1 ma 20 &k ze tidy 3. B a skupin&j 2 ma 21
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Z&ki a z toho je 9 Z&kze tidy 3. B a 12 Zakze tidy 3. A. Jsou tortdy na zakladni Skole
J. A. Komenského v Karlovych Varech.aRerny prosgch v obou &chto tidach je 1,4.
Jak uvedlyitidni witelky, ve #idg, co se tye stZejnich gednta (jako je Cesky jazyk,
Matematika, cizi jazyky a prvoukayYevazuji spie dvojka Ve skupirt Cj 1 maji dva
Zaci potvrzeni z pedagogicko- psychologické poradyjsou mimadre nadani (maji
vysoce nadgmeérné 1Q). Ve skupitt Cj 2 jsou naopak dva integrovani Zaci, tktmaji
potvrzenou dyslexii. Ry chlapd a divek veiidach jsou celkem vyrovnané. Jinaidni

ucitelky hodnoti Zaky svychid obeci jako velmi aktivni, Zivé a upovidané.

Druhy vyzkum byl proveden n&etch zakladnich Skolach v Karlovych Varech, a to
na Zakladni skole J. A. Komenského, dale ZS, M3$Sakarlovy Vary a posledni skolou
byla ZS Karlovy Vary, Truhlgska. Na&chto Skolach jsem ziskala celkem 55 dotai it

uciteld, ktefi uci alespa néjaky prednet na prvnim stupni zakladni skoly.

Vybrané respondentky byly vSechny Zeny, jejiclinmirny vk se pohyboval
kolem 43 let a pmérna délka jejich praxe byla kolem 19 let. RozloZezgponderiit
do jednotlivych ¥kovych skupin vymezuje tabulka 1. Z 55 dotazovanygtelek byla vic
nez polovina starSi nez 41 let a mladSi nez 50Det.tohoto rozmezi se veslo 50%
responderit. Do druhé nejpeetrejSi skupiny od 31 do 40 let seradilo 15 witelek, jez
zaujimaji z celkového @tu 27%. Sedmi titelkdm ze vSech nélezi pdsmo 51 az 60 let,
zaujimaji tedy 13%. Posledni skupinuifvatitelky, jejichz wk negekrctil hranici 30 let.
Takovych uitelek bylo celkem 5, tedy 10%. Nejmladsitelce bylo 23 let, nejstarSi 59
let.

-52 -



4.2.4 Interpretace vysledk 0 vyzkumu

Popis konkrétnich arteterapeutickychéinnosti v ramci vyu¢ovacich hodin

1. ¢innost: Vybarvovani mandal

B

Obr. 13 Ukazka mandaly nazvapé ety vybarvené zakyni 3iitly zakladni Skoly. (Cavelius, A.-

A., Willement, S.: Malovani mandal)

Popis¢innosti:

Zéaci dostali na vyér z piti predloh mandal pro ai. Tyto mandaly nily nazev
Kvéty"; Kun“; ,Fotbalista“; ,Priroda“ a ,Jenfek a Maenka“ (Cavelius, A.-A.,
Willement, S.: Malovani mandal). Ke kazdé mandaevaze kratky pb¢h, ktery byl
spole&né s Zaky jedt pred praci pec¢ten.Také byl zakm vyswtlen pojem mandala.
Setkdvame se s mnoha definicemi tohoto pojmu, s&k&iizeme doist mnoho o jejich
pavodu v fiznych kulturach. Zakm byl tento pojem vysilen srozumiteld
s pihlédnutim k jejich ¥ku.

»S mandalami se setkdvame vSude na kazdém krdklameé je dennodeen
mnozi z nas pouze nevi, Zze se jedna o jedérh zymbal, které jsou nam dany jako

urcujici pravzor.

- Vydejte se ¢kdy na prochazku venku ve volnérpdé a divejte se i tom po tvarech,

které jsou pro mandalu typické.

-B3 -



- U jezera feba uvidite rybu vyski z vody: tam, kde do ni znovu spadne, se objatiyk
které se stale rozsiji.

- Kopretiny na kraji pole jsou v plnémédtu s bilym ¥ncem paprsk kolem Zlutého gtdu.
- Kulaté ptai hnizdo se chouli ketvi stromu, v pavgine se rpyti kapky rosy.

- Slunce, msic a hezdy vysilaji z oblohy své paprsky, vyejazde kruznice.(Cavelius,
A.-A., Willement, S.: Malovani mandal, s.8).

Déle byl Zzakm sdlen spravny postup vybarvovani mandaly, a to Zven
do stedu. Zaci zadany Gkol pochopili, pracovali v celktichosti a samostatn Vétsina
stihla praci dokotit za jednu vydovaci hodinu. HSti hodina byla #novana rozboru praci

a rozhovoru o nich.

Délka trvani ¢innosti: Jedna vytiovaci hodina.

Organizace: Zaci pracovali kazdy samostatn

Piiprava: Byla nenaréna.

Pomiicky: Kopie mandal na formatu A4, pastelky

Kézeii Zakia: Byla dobra, pracovali v klidu.

Zarazeni do webnich plani: Cesky jazyk ¢teni)-cetba gibéha.

Prostor: Zaci pracovali v lavicich veits.

Vék zaki: Byl pro tuto praci odpovidajici, Zzatinnost pochopili a zvladli.
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2. ¢&innost: Zadéarovana rodina

Obr. 14 Ukazka prace zaka, ktery je vychovavanraativnim stylem.

Popis¢innosti:
Zaci dostali za ukol nakreslit svoji rodinu (vSegheji ¢leny). Mélo to vSak jeden

h&ek, nekreslili lidské postavy, aleéinsi piedstavit kazdéh@lena své rodiny jako
n¢jaké zvte jemu podobné a tak ho také nakreslit. Toto jer#@npsychologicka technika,

Z kreseb #ti se da mnohé zjistit.

Z&ci pracovali kazdy sam v lavicicBiinnost dobe pochopili, jedina nesrovnalost
byla s jednou Zakyni, ktera si myslela, Ze ma mistitat kreslit znameni 2vokruhu.
Pti praci byl klid a ginesla velmi zajimavé vysledky. \Wipti vywovaci hodig se

pokratovalo rozhovorem o pracich.

Na Obr. 14 miZzeme vidt praci Zaka, jehoZ rotk (predevSim matka) maji najn
dosti vysoké naroky. Nakreslil sam sebe v jakéshyanné ohra#.

DalSi @ipad, ktery i zaujal, byla rodina jednoho chlapce. Otec zdertigujako
orel na ¥tvi stromu a matka jako jegka dole gimo pod nim. Vypada to, jako by se orel
chystal na jestku zaultdit a snist ji. Podobhtento chlapec zobrazil sebe a svoji sestru
Vv jiné ¢asti kresby. Sdm zde ma roli psa a sestra je mgg&apgimo pod psem. Také to
vypada, jako by & pes s mysSi stejné zény, jako jiz zmirny orel s jesirkou. Z této
prace jsem vydedukovala, Ze muzi maji vtéto réddifejm¢ vySSi postaveni a vice

moznosti, nez Zeny.
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Také n¢ zaujala prace divenky, jejiz maminka je dosti pva vytizena pani
doktorka. Tato divka na obrdzek matku miejel vibec nenakreslila. Az na vyzvani ji
nakreslila jako tért neviditelnou rybku v rybrku. Tato rybka nema zadné rysy, obi
ani ploutve. Ostatnélenové rodiny jsou iffitom velmi precize a detail@d rozkresleni.

Z toho jsem usoudila, Ze pro tuto divku asi matkaa v Zivot prilis velky vyznam.

Spousta praci také vypovidala o dobrych rodinnyztazich a harmonii. Jako
piiklad uvadim zakyni, kterd vista v nahradni rodinné @éen s matkou, &deckem
a babtkou. Z kresby je patrny velmi blizky vztah k matoeatka je lvice a divka je &.
Ok¢ jsou umistny do stedu obrazku, jsou stejrveliké, maji hlavy u sebe a gjnse.
Babicka s @¢dou jsou troSku bokem jako &vyrazné, usrvavé ryby v rybnice.

Délka trvani ¢innosti: Jedna vytiovaci hodina.

Organizace: Zaci pracovali kazdy samostatn

Piiprava: Byla nenéréna.

Pomiicky: papir ve formatu A4, pastelky

Kézeii Zakia: Byla dobra, pracovali v klidu.

Zarazeni do webnich plani: Cesky jazyk ¢teni)-bajky.

Prostor: Zaci pracovali v lavicich veits.

Vék zaki: Byl pro tuto praci odpovidajici, Zatinnost pochopili a zvladli.
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3. &innost: Zapoustni barev podle hudby

Obr. 15 Takto zakieti tridy vyjadil své pocity z poslouchané hudby.

Popis¢innosti:
Samotn&innosti fredchazel poslech Smetanovy skladbyggkych luli a hap“.

Poté Zaci dostali za ukol rtétsi ¢tvrtku klovatinou vybavit si pocity, které v niclutiba
vyvolala a zapouét podle toho do klovatiny odpovidajici barvy.

Tato ¢innost byla pro zaky zabavna a uwgici. Pracovali celkem v klidu. Prace
piinesla zajimavé vysledky, nebaSechny prace jsou velmi odlisné. Pianosti ot
nasledoval rozhovor a byl vyvozen 2gvze kazdylovek je jiny a stejnd & nepisobi
na vSechny stefn

Délka trvani ¢innosti: Jedna vytiovaci hodina.

Organizace: Z&ci pracovali kazdy samostatn

Priprava: Byla nenarona.

Pomicky: Podlozka, pracovni &g, ¢tvrtka ve formatu A3, klovatina, plochy

Stetec,vodové barvy, kulaty&ec, kelimek s vodou.

Kazen zaka: Byla dobra, pracovali v klidu.
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Zarazeni do &ebnich plani: Vytvarna vychova- hra s barvou.

Prostor: Zaci pracovali v lavicich veits.

Vék zaki: Byl pro tuto praci odpovidajici, Zatinnost pochopili a zvladli.

4. &innost: Kresba vlastnim &€lem

T
I;‘ ug‘.‘j“

1l
|

Obr. 16 Na fotografii je zobrazeno, jak z&eitt tidy ,kreslili viastnim ¢lem*.

Popisinnosti:

Cinnosti gredchéazelo kratké uvaini celého dla. Poté bylo z&km fedeno toto:
.Predstavujte si, Ze jste mala malujete tjaky obraz. T¢ ale nemate 8tec a maliské
platno, tak si ho musiteigstavit. Malujte celymétem, vytvdejte dlouhé plynulé tahy,
vinovky, tetky, ¢ary, skvrny, co vas jen napadne. Zapamatujte sipehgby a pak se
pokusime to, co jste namalovali ve vzduchengst na&tvrtku.”

Pro zaky byl&innost zajimava.

Délka trvani ¢innosti: Jedna vytiovaci hodina.
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Organizace: Zaci pracovali kazdy samostatn

Priprava: Byla nenaréna.

Pomicky: Zadné.

Kézeii Zakia: Byla dobra, pracovali v klidu.

Zaiazeni do &ebnich plani: T¢lesna vychova- uvébvaci cvéeni.

Prostor: Cinnost byla provéagha v locvi¢ng.

Vék zaki: Byl pro tuto praci odpovidajici, Zatinnost pochopili a zvladli.
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5. &innost: Stromy v roénich obdobich

Obr. 17 Skupinové prace ZékKeti fidy- na forméty velikosti A3.

Popis¢innosti:

Prvni relaxa&ni a uvohujici ¢innost byla trhani papiru. Poté, co Zaci papirhagitr
vyélenil se prostor uprostd ¥idy, kde Zaci zkoumali dalSi vlastnosti papiru- wSali
do rgj foukat, nadhazovat par kotki nad sebe a chytat ho. Poté se zZacidldzdo ctyr
skupin, ve skupinach dali dohromady utrzky papiruytvorili spolecné plastiky, a to
stromy v r@&nich obdobich.

Zajimavé bylo sledovat skupinovou spolupraci wakNékde byly menSi
nesrovnalosti, ale vest® 7aci tento Ukol zvladli.Cinnost byla trochu naimejsi
na organizaci a udrzeni fgmlku ve tidg.

Délka trvani ¢innosti: Dvé vyucovaci hodiny.

Organizace: Z&ci pracovali ve skupinach pétp

Priprava: Byla nenarona.

Pomiicky: Podlozky, pracovni @, lepidlo, barevné papirgtvriky ve formatu A2.
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Kézeii Zakia: Byla dobra, pracovali v klidu.

Zaiazeni do &ebnich plani: Pracovniinnosti- prace s papirem.

Prostor: Zaci pracovali veitds, z lavic byly vytvdaenydtyii pracovni plochy.

Vék zaki: Byl pro tuto praci odpovidajici, Zatinnost pochopili a zvladli.
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6. ¢innost: Nadoba moji duse

Obr. 18 Takto zakyh3. fidy zobrazila nadobu své duse.

Popis¢innosti:

Zé&ci si neli predstavit, jaka nadoba by jim byla blizké, jakousbpiali mit doma.
Poté ji pastelkami kreslili na papir. Byla to zagwa prace, kter& mnoho vypovidala

0 osobnostech jednotlivych Zaki praci byl klid, cinnost Zaky zaujala.

Na obr. 18 mizeme vidt praci divenky, ktera je introveinzaloZzena, proto

na svou nadobu nakreslila viko (nechce ostatninriot®voji dusi).
Naproti tomu spousta Zakreslila nadoby s otégnym hrdlem.

Zajimava je prace Zzéka, ktery je problémovy, neposl, rkdy az drzy

a prehnar sebe¢domy. Nakreslil svou nadobu, jako zlatyéezity pohar gislem 1.

Délka trvani ¢innosti: Jedna vytiovaci hodina.

Organizace: Zaci pracovali kaZdy samostatn
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Piiprava: Byla nenéréna.

Pomiicky: Papir ve formatu A4, pastelky.

Kézeii Zaki: Byla dobra, pracovali v klidu.

Zaiazeni do &ebnich plani: Vytvarna vychovakresba.

Prostor: Zaci pracovali v lavicich veitls.

Vék zaki: Byl pro tuto praci odpovidajici, Zatinnost pochopili a zvladli.

7.¢&innost: Trida plna prani

Obr. 19 ZAci si vytviili t¥idu z otisk vlastnich rukou.
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Popis¢innosti:

Vsichni Zaci ze skupiny pracovali na spmiém tématu. Z&dkn bylo v Gvodu

ieceno: ,Tal postavime vSichni spaleé¢ svij dam, ktery bude symbolizovat nagidu.

e

Do ni pak ukryjeme svar@ni.“ Kazdy zak si n&tl dlai barvou a otiskl ji n&tvrtku. Tak
mohli vSichni ,@ilozit ruku k dilu“. Na za¥r se do domku vepisovala n&gnejSi prani.

Poté se @innosti spoléné diskutovalo. Zakyinnost bavila a fekypovali napady.

Délka trvani ¢innosti: Jedna vytiovaci hodina.

Organizace: Zaci pracovali spoteg.

Priprava: Byla nenaréna.

Pomicky: Podlozky, pracovni ad, ¢tvrtky ve formatu A2, prstové barvy, kelimek

s vodou, psaci ®ini.

Kézeii Zakia: Byla dobra, pracovali v klidu.

Zaiazeni do &ebnich plani: Vytvarna vychova- hra s barvou.

Prostor: Zaci pracovali veitds, z lavic byla vytvéena pracovni plocha.

Vék zaki: Byl pro tuto praci odpovidajici, Zatinnost pochopili a zvladli.
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8.¢innost: Omotané nadoby

Obr. 20 Motanim a lepenim viny na riginéjSi nadoby si zaci symbolicky ssomovali, Ze kazdy
ma Sanci se zlepsit, i kdyz tak nevypada.

Popisinnosti:

Kazdy zak si vybral jednu n&dobu, kterd mu byladwaa pouZitelnosti blizka.
Zaci si poslechli fed samotnowinnosti tento fibéh: , Podivejte se kazdy na svoji
nadobu. Tato nadobadha diive réjaky (Cel. Byla pro kkoho dilezita. V této zavimvaci
sklenici nap. byly zavaeny teSré z babéciny zahradky. V této lahvi #h tatinek vino.
V tomhle kwtin&i byla kwtina, ale uvadla. A t& uz ty naddoby nikdo nep@buije.
Pro nikoho nejsoutdezité. Ale my bychom jim mohli pomoci, dikate? Dame jim novy
vyznam a udlame je krasgsi. Protoze kazdy by éhdostat v Zivot Sanci kazdy je &im
pro ostatni dlezity.”

Poté Z&ci natirali nddoby lepidlem a omotéavali koleich vinu. Ot se jednalo
o¢innost, ve které byl pouzit symbol spirdly a kiutYaci @i této &innosti opravdu
relaxovali. Nakonec si niali kousekétvrtky a vytvaili na ném z viny malé kruhy, které
obstihali a nalepili na nadoby jako ozdoby.

Délka trvani ¢innosti: Dvé vyucovaci hodiny.
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Organizace: Z&ci pracovali kazdy samostatn

Priprava: Byla nenarona.

Pomicky: Riazné nadoby (sklemé lahve, zawavaci sklenice, kitin&e...), lepidlo
Herkules, vina, kousedtvrtky.

Kazen Zaka: Byla dobra, pracovali v klidu.

Zarazeni do @&ebnich plani: Pracovnicinnosti-prace s vinou.

Prostor: Zéaci pracovali vertds, z lavic byly vytvdenydétyii pracovni plochy.

Vék zZaki: Byl pro tuto praci odpovidajici, Zatinnost pochopili a zvladli.

9. &innost: Louéeni v kruhu

Obr. 21 Posledni arteterapeutickécewii.
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Popis¢innosti:
Zaci meli za ukol na zagr vytvorit kruh a uchopit se navzajem za ruce. Datdi m

se zavenyma ¢ima vnimat sami sebe jako samostatnou bytost asg@asmuEast skupiny.

Poté ngli oteviit oci, prochazet se a beze slov se s kazdym réitlou

Z&ci tuto¢innost pochopili, sktefi se usmivali, jini ji brali vazn Byl to hezky

zawr arteterapeutickych cieni.

Délka trvani ¢innosti: 10 minut.

Organizace: Zaci pracovali kazdy samostatn

Priprava: Byla nenaréna.

Pomicky: Zadné.

Kazen zaki: Byla dobra, pracovali v klidu.

Zarazeni do &ebnich plani: Télesna vychova- uvébvaci cvieni.

Prostor: Cinnost byla provéagha v glocvi¢ng.

Vék zaki: Byl pro tuto praci odpovidajici, Zatinnost pochopili a zvladli.
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Celkové vyhodnoceni jednotlivych arteterapeutickyclinnosti na zakladé pozorovani

Pti vyhodnocovani svého pozorovani a jednotlivytinosti jsem postupovala tak,
Ze jsem si nejidve pecetla vysledky deviti arteterapeutickyéimnosti, porovnavala jsem
je zjednotlivych hledisek a poté jsem je shrnula jednoduché tabulky. Tabulka

s vysledky se nachazi nize.
Hlediska v tabulce jsem hodnotila podiehto vlastnich stanovenych kritérii:
Cas: N= do 45 min; S= do 90 min; V= vice

Organizace: N= samostatnéinnost; S= skupinovéinnost; V= stidanicinnosti, mnoho

kombinaci
Priprava: N= zabrala max. 20 min; S= zabrala max. 1 hod.zs&brala vice, nez 1 hod

Pomiicky: N= Zadné nebo jen papir a pastelky; S&Zné vytvarné poficky; V=
specifické pomcky

Kézeii Z2aki: N= velmi dobra; S= atasné napominani; V= veliasté napominéni
Zarazeni do &ebnich plani: N= ¢innost se hodila dodebnich plaf; S=cinnost bylo

zapotebi s ®&¢im propojit; V= ¢innost se nehodila do

ucebnich plan
Prostor: N= tfida; S=&locvi¢na; V= jiné prostory

Vék zaki: N= cinnost zvladli; S=<¢innost musela bytastji predvadna a vys¥tlovana;

V= ¢innost nezvladli
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Tabulka arteterapeutickych &innosti

Provaana Naraznosteinnosti z uvedenych hledisek:
¢innost: cas organizace ifprava ponicky kaze: zatazeni do | prostor ek
zaka uc¢ebnich zaka
plani
Mandaly N N N N N N N N
Zacarovana | N N N N N N N N
rodina
Zapoustni N N S S S N S N
barev podle
hudby
Kresba N N N N N N S N
vlastnim
télem
Stromy S S S S S N N N
v ro¢nich
obdobich
Nadoba moji | N N N N N N N N
duse
Tridaplna | N S S S S N N N
prani
Omotané S N S V N N N N
nadoby
Louceni N N N N N N S N

Vysvétlivky: N= nizkd; S= dtedni; V= vysoka

Z uvedené tabulky vyplyva, Zeiaaovat arteterapii doébného vygovani nemusi
byt viilbec nareéné, a to ze vSech uvedenych hledisek. V tabuteggzuje kriterium N =
nizka naronost, olktas se objevuje kriterium S =etini narénost a kriterium V = vysoka

naranost se zde nevyskytujélbec.
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Podrobna charakteristika dotazovanych respondenit

Tab. 1. \bkova struktura titeliz zkoumaného souboru.

Vek Patet respondeiit Procenta
20 — 30 let 5 10%
31 —40 let 15 27%
41 - 50 let 28 50%
51 —-60 let 7 13%

Délka praxe vSechcitelek je znazoréna nize v tabulce 2. Z uvedené tabulky je
ziejme, Ze nejviceditelek vykonava svou profesi déle nez 18 let, ov¥envice, nez 27
let. Tato skupina 26 ditelek pedstavuje 47% z celkového qho. Druhou skupinu tvid
ucitelky, jejichz délka praxe zatim niggsahla 18 let. Celkem jich je 16 a procentéeln
zaujimaji 29%. Nasledujici dvskupiny jsou tém vyrovnané. Sestditelek vykonava
svou praxi v rozmezi od 3 do 10 let& peitelek nezéadilo do pasma 27 — 34 let vykonu
své praxe. Nejmensi pet kantorek je ve skupiB5 let praxe a vice. Sem fighouhé d¢
kantorky.

Tab. 2. Délka pedagogické praxe

Délka praxe P&et reponderii Procentuela
3-10 let 6 11%

11 — 18 let 16 29%

19 — 26 let 26 47%

27 — 34 let 5 9%

35 let a vice 2 4%

Prvni Skolou, na niz byl vyzkum zafa byla Zakladni Skola J. A. Komenského
v Karlovych Varech. Z této Skoly bylo dotazovano &#telek wicich na prvnim stupni.

Jedna se odznou zakladni Skolu.
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Druhou kolou, na niZz vyzkum pokmval byla ZS, MS a PrS Karlovy Vary.
Na této Skole vyplovalo dotaznik 19 ditelek. Tato Skola je specificka tim, Ze do ni jsou

zarazovani i Zaci s najerejSimi znevyhodanimi a potebuji individuélni pistup.

Posledni 3kolou, kde byl vyzkum prowadbyla ZS Karlovy Vary, Truhi&ka.
Z této Skoly vyplnilo dotaznik 18¢itelek. Jednd se oébnou zakladni Skolu. Retni

a procentuelni zastoupertitelek z jednotlivych Skol je zobrazeno v tabulce 3

Tab. 3 Zastoupenicitelek jednotlivych zakladnich Skol

Zakladni skola J. A.| ZS, MS a Pr3 ZS Karlovy Vary,
Komenského Karlovy Vary Truhlaska
Patet kantorek 18 19 18

Vyhodnoceni dotazniku

Tento dotaznik umadilije stanovit, zda ditelé na prvnim stupni zakladnich Skol
vyuzivaji @i vyucovani relaxani techniky, které z nich vyuZivaji nejvice a jakyim
maji vztah. Otazky v dotazniku jsou vlastni tvorl@bsahuje 9 otazek tykajicich se
relaxa&nich technik. B tvorb¢ otazek jsem vychazela z teoretickésti. Dotaznik je
souasti filoh. Nejprve byla provedena kvalitativni a kvaaiwni analyza jednotlivych
sloZzek dotazniku. Ke kazdé poloZce dotazniku bytaotena tabulka s odpéd'mi u¢itelt
na prvnim stupni vSechitzékladnich skol. K variantdm odpaii jsou irazeny absolutni
hodnoty i procenta.

DalSi ¢ast je ¥novana celkovému vyhodnoceni dotazniku a shrnupiodi

ucitela vSech Skol.

Otazkag. 1: Jak ¢asto vyuZzivate i vlastni praci s détmi relaxaéni techniky?

Hodnotici ZS Komenského ZS, MS a PrS K. Vary ZS Triibké
Skala pocet % p&et % p@et %
a) 10 56% 9 48% 9 50%
b) 4 22% 5 26% 5 28%
C) 0 0% 0 0% 1 6%
d) 4 22% 5 26% 3 16%
e) 0 0% 0 0% 0 0%
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Z vySe uvedenych hodnot tabulky vyplyva, Ze nejwastou odpo¥di byla odpo¥d’
a) kazdy den. Odpedi: b) jednou tydd a d) olkkas byly zastoupeny na druhém maist
a v podobném pou. Odpoed c) jednou za wsic zakrouzkovala jen jedn&iitelka

a odpo¥d’ e) vibec nezakrouzkoval nikdo.

Otazkac. 2: Kolik ¢asu takové relaxaci se Zakyénujete?

Hodnotici ZS Komenského ZS, MS a PrS K. Vary ZS Triibké
Skala pocet % pcet % pcet %
a) 0 0% 0 0% 0 0%
b) 4 22% 3 15% 6 33%
0) 6 33% 7 37% 7 39%
d) 8 45% 9 48% 5 28%
e) 0 0% 0 0% 0 0%

U této otadzky Zadna Zitelek nevyuZzila odpoxd’ a) 30 min a odpad’ e) Zadny.
NejcastjSi odpoedi byly ¢) 10 min a d) 5 min. Hned za nimi nasledlavodpo¥d’ b) 20

min.

Otazkag. 3: Kterou vyué¢ovaci hodinu nefastéji relaxaci provadite?

Hodnotici ZS Komenského ZS, MS a PrS K. Vary ZS Triiské
Skala pocet % p&et % p@et %
a) 3 16% 5 26% 3 16%
b) 2 13% 2 11% 3 16%
C) 2 13% 3 15% 2 13%
d) 8 45% 5 26% 7 39%
e) 3 16% 4 22% 3 16%

Hodnoty odpowdi této otazky byly podobné, mirnodepahu ziskala odpéd’ d) 4.
hodinu. Z odpo¥di vyplyva, Ze titelé vyuZivaji ¥ejme relaxani techniky fizné ve vSech
vyucovacich hodinach.
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Otazkac¢. 4: Jaké mate zkuSenosti s provaghim relaxace a jejim vlivem na éebni
vykon Zaka?

Hodnotici ZS Komenského ZS, MS a PrS K. Vary ZS Triibké
Skéala pocet % pcet % pcet %
a) 4 22% 4 22% 6 33%
b) 14 78% 15 78% 12 67%
C) 0 0% 0 0% 0 0%
d) 0 0% 0 0% 0 0%
e) 0 0% 0 0% 0 0%

Vyraznou pevahu v této otazce ziskala odpdivb) spiSe pozitivni. Zastoupena byla také
odpowd’ a) velmi pozitivni. Odpoddi c) spiSe negativni, d) velmi negativni a e) #dn
nebyly zastoupenyibec.

Otazkac¢. 5: Jaké mate zkuSenosti s provashim relaxace a jejim vlivem na socialni
klima ve tiFidé?

Hodnotici ZS Komenského ZS, MS a PrS K. Vary ZS Triibké
Skala pocet % p&et % p@et %
a) 4 22% 5 26% 7 39%
b) 14 78% 14 74% 11 61%
C) 0 0% 0 0% 0 0%
d) 0 0% 0 0% 0 0%
e) 0 0% 0 0% 0 0%

NejcastjSi odpowd’ v této otazce byla b) spiSe pozitivni. Zastoug®yria také odposd’ a)
velmi pozitivni. Odpowdi c) spiSe negativni, d) velmi negativni a e) Zadmebyly
zastoupenytbec.

Otazkac. 6: Jaké mate zkuSenosti s provaghim relaxace a jejim vlivem na psychickou
pohodu Zaki?

Hodnotici ZS Komenského ZS, MS a PrS K. Vary ZS Triibké
Skala pocet % p&et % p@et %
a) 5 28% 2 13% 6 33%
b) 13 2% 17 87% 12 67%
C) 0 0% 0 0% 0 0%
d) 0 0% 0 0% 0 0%
e) 0 0% 0 0% 0 0%
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U této otazky ot prevaZzovala odpad b) spiSe pozitivni a hned za ni nasledovala
odpowd’ a) velmi pozitivni. Odpoddi c) spiSe negativni, d) velmi negativni a e) #dn

nebyly ot zastoupenydbec.

Otazka ¢. 7: Kterou z uvedenych relax&nich technik vyuZivate ve vydovacim

procesu? Mizete zaSkrtnout vice technik.

Hodnotici ZS Komenského ZS, MS a PrS K. Vary ZS Triibké
Skala pocet % pcet % pcet %
a) 10 56% 11 58% 9 50%
b) 8 45% 10 53% 8 45%
C) 8 45% 8 42% 7 39%
d) 0 0% 0 0% 0 0%
e) 0 0% 0 0% 0 0%
f) 12 67% 13 68% 12 67%
9) 0 0% 0 0% 0 0%
h) 0 0% 0 0% 0 0%
)] 0 0% 0 0% 0 0%
) 12 67% 12 63% 13 72%
k) 2 13% 1 5% 4 22%

Tato otdzka se typem métiSila od ostatnich. Eltelky si zde mohli vybrat vice moZnosti
najednou. Zuvedenych odpai vyplyva, Ze dotazované citelky vyuzivaji

ve vyuwovacim procesu dechova ¢&eni, muzikoterapii, dramaterapii, relaxaci @nim,
tang&ni a pohybovou terapii a arteterapiinbéc nepouZzivaji aromaterapii a masaze,
akupresuru, fytoterapii, fyzioterapii a chiropraxhydroterapii.

Otazkac. 8: Kterou z uvedenych technik vyuzivate ndjastji?

Hodnotici ZS Komenského ZS, MS a PrS K. Vary ZS Triibké
Skala pocet % pcet % pcet %
a) 5 28% 7 37% 4 18%
b) 6 33% 5 26% 5 28%
C) 0 0% 0 0% 0 0%
d) 0 0% 0 0% 0 0%
e) 0 0% 0 0% 0 0%
f) 5 28% 6 32% 5 28%
9) 0 0% 0 0% 0 0%
h) 0 0% 0 0% 0 0%
)] 0 0% 0 0% 0 0%
) 1 6% 1 5% 2 13%
k) 1 6% 0 0% 2 13%
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Z odpovdi na tuto otdzku plyne, Ze fagtji ucitelky na prvnim stupni zakladni Skoly
vyuzivaji z relaxénich technik dechova aéni, muzikoterapii a relaxaci &@nim.
V poradi za &mito technikami nejastji také pracuji starmi a pohybovou terapii

a arteterapii.

Otéazkac. 9: Jaky je Vas osobni vztah k relax&nim technikam?

Hodnotici ZS Komenského ZS, MS a PrS K. Vary ZS Triibké
Skala pocet % p&et % p@et %
a) 0 0% 3 16% 2 13%
b) 9 50% 10 53% 8 45%
C) 9 50% 5 26% 7 39%
d) 0 0% 1 5% 1 3%
e) 0 0% 0 0% 0 0%

NejcastjSi odpowdi na tuto otazku bylo b) celkeméntato problematika zajima a hned
zatouto odpoidi nasledovalo ¢) mam ktéto problematice neutrflostoj. Nekolik
ucitelek odpowdélo a) velmi n¢ tato problematika zajima. Odpal d) moc né tato
problematika nezajima zakrouzkovaly pouh& dxitelky a odpo¥d’ e) vibec n& tato

problematika nezajima nezakrouzkoval nikdo.
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Celkové vyhodnoceni dotazniku

Nize si mizeme prohlédnout tabulku sipnérnymi vysledky dotazniku. Tato
tabulka obsahuje pmérné zastoupenitiznych odpowdi na jednotlivé otazky, jsou to
hodnoty vSechit zakladnich Skol dohromady.

Tabulka s vysledky dotazniku pro Witele zakladni Skoly

Otazka: Pimeérny patet pedagoty, ktefi zakrouZovali danou moznost:

a) b) ) d) e) f) 9) h) i) ) k)

1. 9 5 0 4 0
2. 0 4 7 7 0
3. 4 2 2 7 3
4. 5 14 0 0 0
5. 5 13 0 0 0
6. 4 14 0 0 0
7. 10 9 8 0 0 12 0 0 0 12 2
8. 5 5 0 0 0 5 0 0 0 1 1
9. 2 9 7 1 0

Pozn.: celkovy péet dotazovanych pedagoghs

Z uvedenych vysledk dotazniku plyne, Ze &Sina Witela relaxaci z#&azuje
do vywovani, nejastji pouzivaji terapii cienim a tanéni a pohybovou terapii. ¢které
techniky &itelé nevyuZzivaji se zakyibec, jsou to aromaterapie a masaze, akupresura,
fytoterapie, fyzioterapie a chiropraxe a hydrotégaesnés maji kantéi k problematice

relaxanich technik spiSe pozitivni nebo neutralni posto;.

4.2.5 Shrnuti vysledk @ vyzkumu

Vyzkum byl provadn od z&atku druhého pololeti Skolniho roku 2010/ 2011
az do konce prvniho pololeti Skolniho roku 201112®a jiz zmihované zakladni Skole.
Za tu dobu si Zaci vyzkouSeli mnoho terapeutick¥icimosti, gedevsSimcinnosti spojené
s arteterapii. De}t cinnosti jsem poté vybrala do své prace. Tento vyehyl velkym
piinosem pro @ osobr i pro mou budouci praxi. Praci jsem s zaky prélechsobg
s ol¥asnou pomoci ditelek. Z mého uvedeného pozorovani vyplyva, Zetarapii je
mozno celkem ddle pouzivat ve vyovani na prvnim stupni zakladni Skoly. Bev
¢innosti bylo posuzovano z osmiiznych hledisek. Natmost cinnosti z uvedenych
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hledisek byla 58x ohodnocena jako nizka, 17x jakedsi a 1x jako vysoka. Znamena to,
Ze vyuziti arteterapie je vesmsnadné, rychlé, jednoduché rtgppavu i pro zaky a negh
by byt Zzadny problém. Mym vyzkumem se pblbadokazat, Zeisinnosti arteterapie Ize

shadno z&azovat do vytiovaciho procesu.

Dotaznik byl rozdan nadch zakladnich Skolach a viplalo jej 55 respondeint
Jednalo se jen o Zenyitelky na prvnim stupni zakladni Skoly. Otazky watmiku jsou
vlastni tvorby a tykaji se relasaich technik a moznosti jejich vyuziti na zakladkdle.
Mym cilem bylo zjistit, jak se ditelky k této problematice stavi a jéhsto, jak dlouho a
jakym zmsobem vyuzZivaji ve vyiovani relaxani techniky. Tento cil se mi poilesplinit.

Z dotazniku vyvozuji tento zéx Vysledky dotazniku jsou dobrégitelky se relaxaci
bezpochyby ¥nuji, mozna by jen bylo na méstaby se titelé o jednotlivé techniky
relaxace jestvice zajimali nebo jim byly nabidnutyjaké kurzy zabyvajici se touto

problematikou.

-77 -



5 Zaver

V teoretickéc¢asti jsem se zabyvala vymezenim pojmu zdravi a gmoZeestami
vedoucimi k dobrému psychickému zdravi. Dale sepnd&e ¥novala duSevni hygi€n
jako wdé a duSevni hygienou v jednotlivych etapach v Zvdbveka. Jsou zde takeé

podrobré rozebrany moznosti sebevychovy.

Ma prace pojednavala i o @#gobech vytovani Vychovy ke zdravi na zakladni
Skole. V gilohach mé prace jsou proto inatky z Ramcoy vzdilavaciho programu

vztahujici se k dané problematice.

Také jsem ukazala, jaké jsou moznosti relaxace @néwvi a jak se spravn
relaxuje. Vice do hloubky rozebirdm rel&ma metodu zvanou arteterapii, které se také
tykal vyzkum v mé praci. Kroghpopisu této metody se zde zabyvam moznostmi m@ce

skupinou a zfisoby vedeni arteterapeutickych chvilek.

V kapitolach ¥novanych praktickecasti jsem rozebrala arteterapii a praci
s arteterapii na zakladni Skole. Jako hlavni vyzkmmotazku jsem zvolila jaké jsou
moznosti vyuziti arteterapie na prvnim stupni zdklaskoly. Dophujici otdzka byla jak se

stavi «itelé na prvnim stupni zakladni Skoly k relamam technikam ve vytovani.

Pomoci vyzkumu prova&mého na zakladnich Skolach v Karlovych Varech jsem
ukazala, Ze lze *azovat relaxaci do vywvaciho procesu a na konkrétnich vybranych
arteterapeutickycltinnostech jsem ukazala, jak je mozné s arteterapidakladni Skole
pracovat. Fidni witelky obou tid, kde byl prvni vyzkum prov&d uvedly, Ze budou

nadale artetrapii s Zaky ve Wavani vyuZzivat.

Ze ziskanych poznaik které vyplynuly z vysledk dotazniku smovaného
ucitelam zakladnich skol soudim, Ze rel&matechniky jsou ve Skole pouzivany, ne vSak
vSechny zmiované. Domnivam se , Ze by bylo dobré, abydela v tomto ohledu vice
zajimali a vzdlavali, & uz zvlastni iniciativy nebo na popud vedeni SkdNeni
v moznostech kantdr aby se relaxaciénovali @ilis ¢asto a dlouhou dobu, nebgsou
vazani utitymi pozadavky a povinnostmi, které musi s zakycedy Skolni rok splnit.
Zaradit vSak do vydovani kratkou relaxaci nebo jénovat alespd jednou zatas jednu
vyucéovaci hodinu nenidbec slozité a komplikované. | to se mi potapomoci mého

vyzkumu dokézat.
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Ukolem pedagolyje vést zaky ke spravnémiigtupu ke zdravi. Tento ukol se nam
bude ddt plnit za gedpokladu, Ze budeme dostat&informovani, kvalifikovani, otaeni
novym poznatkm a hlavé v neposlednitadé sami v dostatsé psychické pohagl

odpaiati a spokojeni ve svém vlastnim Ziuot
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6 Resumé

PredloZzena diplomova prace se zabyva vychovou kevidrarelaxaci u zak

na prvnim stupni zakladni skoly.

DuSevni hygiena Uzce souvisi se zdravélovéka a ungni relaxovat k ni
neodmysliteld pati. Vzhledem k vaistajicim narokm kladenym na jedince v dnesni
spole&nosti je kompenzace ve fo¥melaxa&nich technik uz tést nutnosti. Nejlepsi by
bylo, kdybychom s ni zénali u diti uz v nejatlejSim ¥ku. My, jako pedagogové mame
vtomto snmdru velky a zarowve nelehky ukol, jelikoZz¢asto travime sami vice ¢asu,

nez jejich vlastni rode.

Teoretickatast diplomové prace je roddna do ti hlavnich kapitol. Prvni kapitola
se zabyvé podstatou zdravi z celospehského hlediska, duSevni hygienou v jednotlivych
Zivotnich fazich, spravnou Zivotospravou a sebeayoh. V druhé kapitole je rozebrano
téma Vychovy ke zdravi ve vyavacim procesu a jeji Tazeni v Ramcayvzdlavacim

programu. Posledni kapitola se zabyva rozboremiébnmich relaxénich technik.

Praktickacast obsahuje vyzkum, ktery se zabyva moznostmi itiya#teterapie
na prvnim stupni zakladni Skoly. Také obsahuje edis}y dotazniku, ktery vypbvali
ucitelé zakladnich skol.
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7 Summary

The presented diploma thesis deals with health atiucand relaxation of lower

primary schoul pupils.

The mental hygiene is closely associated with hurhaalth and relaxation
techniques are an essential part of that branch.application of relaxation techniques is
almost a basic part of our everyday life due to itteasing number of requirements
in our modern society. The best solution is to apipé principles of mental hygiene to the
youngest children. Teachers have an important aadtieg task in that area because they

often spend more time with children than their ptde

The teoretical part of my diploma thesis is dividetb three main parts. The first
part deals with basic health principles from thénpof view of society, mental hygiene
in various life cycle stages, a correct diet arlteducation. The second part analyzes the
topic of the health education in the teaching psecand its classification in the Outline

Education Program. The third part deals with thalysis of specific relaxation techniques.

The practical part contains the researclpasfsibilities of using art therapy
in lower primary schools. It contains questionnairesults too, it filled in primary schoul

teachers.
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10 PRILOHY
Ptilohac. 1:

Dotaznik pro ucitele zakladni Skoly:

Dobry den,

jsem studentkou 5. &niku Pedagogické fakulty . Chgla bych Vas timto poZzadat
o vyplréni tohoto dotazniku, ktery je zcela anonymni a Hlowhradg jako materidl

pro mou diplomovou praci.

Déekuji, Martina BasSova

Vek:
Délka praxe: ...............
NAZEV SKOIY: L.ttt e e e e e e e e e e

Vasim ukolem je u kazdé otazky vyziiadpowd’, ktera je nejvice vystizna.

1. Jakcasto vyuzivateip vlastni praci s &mi relaxani techniky?
a) Kazdy den

b) Cca 1x tyds

C) Cca 1x za msic

d) Obcas
e) Vubec
2. Kolik ¢asu takové relaxaci se Zak§nujete?

a) Cca 30 min
b) Cca 20 min
C) Cca 10 min
d) Cca 5 min
e)  Zadny

3. Kterou vywovaci hodinu nepstji relaxaci provadite?
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1. hodinu
2. hodinu
3. hodinu
4. hodinu
5. nebo 6. hodinu

Jaké mate zkuSenosti s provaiin relaxace a jejim vlivem n&ebni vykon
Zaka?

Velmi pozitivni

SpiSe pozitivni

SpiSe negativni

Velmi negativni

Zadné

Jaké mate zkuSenosti s provaiin relaxace a jejim vlivem na socialni
klima ve ¥ide?

Velmi pozitivni

SpiSe pozitivni

SpiSe negativni
Velmi negativni
Zadné

Jaké mate zkuSenosti s provaiin relaxace a jejim vlivem na psychickou
pohodu zak?

Velmi pozitivni

SpiSe pozitivni

SpiSe negativni
Velmi negativni
Zadné

Kterou z uvedenych relagaich technik vyuzivate ve vyavacim procesu?
MuZete zakrouZkovat vice technik.

Dechova cweni
Muzikoterapii
Dramaterapii
Aromaterapii a masaze
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f)
¢)
h)

)
K)

Akupresuru

Relaxaci cuienim
Fytoterapii

Fyzioterapii a chiropraxi
Fydroterapii

Tane&ni a pohybovou terapii
Arteterapii

Kterou z uvedenych technik vyuzivate dsejtji?
Dechova cueni
Muzikoterapii

Dramaterapii

Aromaterapii a masaze
Akupresuru

Relaxaci cvtenim
Fytoterapii

Fyzioterapii a chiropraxi
Hydroterapii

Tane&ni a pohybovou terapii
Arteterapii

Jaky je V&S osobni vztah k rel&rém technikam?
Velmi me tato problematika zajiméa

Celkem ng tato problematika zajimé

Mam k této problematice neutralni postoj

Moc n¥ tato problematika nezajimé

Vubec nt tato problematika nezajima
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Prilohac. 2:

Charakteristika vzd élavaci oblasti Clov ék a jeho sv ét (vy hatek z RVP):
,Vzdglavaci oblasClovek a jeho swt je jedinou vzdlavaci oblasti RVP ZV, ktera

je koncipovana pouze pro 1. stipeakladniho vzélavani. Tato komplexni oblast
vymezuje vzdlavaci obsah tykajici sgoveka, rodiny, spolénosti, vlasti, pirody, kultury,
techniky, zdravi a dalSich témat. Ugilae pohled do historie i séasnosti a sgfuje
k dovednostem pro prakticky Zivot. Svym Siroce ppja syntetickym (integrovanym)
obsahem spoluutyépovinné zékladni vadavani na 1. stupni.

Vzdélavani v oblastiClovek a jeho s¥t rozviji poznatky, dovednosti a prvotni
zkuSenosti 78k ziskané ve vychavv rodirg a v greddkolnim vzdlavani. Zaci se &
pozorovat a pojmenovavatai, jevy a @je, jejich vzajemné vztahy a souvislosti a tiva
se tak jejich prvotni uceleny obrazta. Poznavaji sebe i své nejblizSi okoli a postigen
seznamuji s miséni ¢asow vzdalerjSimi osobami i jevy a se sloggimi cgji. Uci se

vnimat lidi a vztahy mezi nimi, vSimat si podstatimy€cnych

stranek i krasy lidskych vytvora pgirodnich jew, soustedné je pozorovat
a premyslet o nich. Na zakladpoznani sebe a svych peth a porozurni swtu kolem
sebe se zacic¢i vnimat zakladni vztahy ve spoi®sti, porozunit soudobému Zjsobu
Zivota, jeho pednostem i probléfim, vnimat sotasnost jako vysledek minulosti
a vychodisko do budoucnostiti®svojovani poznatka dovednosti ve vzthvaci oblasti
Clovék a jeho sut se Zaci¢i vyjadrovat své myslenky, poznatky a dojmy, reagovat
na myslenky, nazory a poéty jinych.

Podminkou usgsného vzdlavani v dané oblasti je vlastni prozitek &ak
vychéazejici z konkrétnich nebo modelovych situgcbpvojovani patbnych dovednosti,
zpasohi jednani a rozhodovani. K tomu vyznamprispiva i osobni fklad witele.
Propojeni této vzflavaci oblasti s redlnym Zivotem a s praktickousanosti Zak se stava
velkou pomoci i ve zvladani novych Zivotnich situamové role Skolaka, pomaha jim
pii nalézani jejich postaveni mezi vrstevniky ia ypewviovani pracovnich i rezimovych
navyki.

Vzdélavaci oblast tak ifpravuje zaklady pro specializovgsi vyuku
ve vzalavacich oblastechloveék a spolénost, Cloveék a giroda a ve vzélavacim oboru

Vychova ke zdravi. Vztlavaci obsah vagavaciho oboruClovék a jeho swt je ¢lensn
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do piti tematickych okruh. Propojovanim tematickych okriije mozné vytvéet v SVP
rizné varianty vytovacich pedméta a jejich vzalavaciho obsahu.

V tematickém okruhu Misto, kde Zijeme se Zaci ma zaklad poznavani
nejblizSiho okoli, vztalna souvislosti v &m chapat organizaci Zivota v rodjrve Skole,
v obci, ve spolénosti. LEi se do tohoto kazdodenniho Zivota vstupovat gmilasktivitou
a predstavami, hledat nové i zajimaviciva bezpéné se v tomto sété pohybovat. @raz
je kladen na dopravni vychovu, praktické poznavardtnich a regionalnich skdteosti
ana utvéeni gimych zkuSenosti Zék Razné ¢innosti a ukoly by rdly piirozenym
zpisobem probudit v Zacich kladny vztah k mistu jefighlliS€, postupg rozvijet jejich

narodni ci&ni a vztah k nasi zemi.

V tematickém okruhu Lidé kolem nas si Zaci postupsvojuji a upeiwji zaklady
vhodného chovani a jednani mezi lidmi,édomuji si vyznam a podstatu tolerance,
pomoci a solidarity mezi lidmi, vzdjemné Gcty, svds/osti a rovného postaveni niuz
a zen. Poznavaji, jak se lidé sdruzuji, bavi, jakotvéieji kulturu. Seznamuji se
se zakladnimi pravy a povinnostmi, ale i s problgktgré provazeji souziti lidi, celou
spole&nost nebo i sét (globalni problémy). Cely tematicky okruh tak &mje k prvotnim

poznatkKim a dovednostem budoucihotaha demokratického statu.

V tematickém okruhu Lidé &s se Zacidi orientovat v djich a véase. Poznavaji,
jak a pr@ secas neni, jak udalosti postupuji ¥ase a utvigji historii Wci a dju. Ui se
poznavat, jak se Zivot a&ei vyvijeji a jakym zminam podléhaji wase. V tematickém
okruhu se vychazi od nejznésich udalosti v rodi#& obci a regionu a postupuje se
vyvolat u Zak zajem o minulost, o kulturni bohatstvi regionueiéc zend. Proto je
dulezité, aby zZaci mohli samostétnvyhledavat, ziskavat a zkoumat informace
z dostupnych zdréj predevSim pak odlena své rodiny i od lidi v nejblizSim okoli, aby
mohli spol€éné¢ navStvovat pamatky, sbirky regionalnich i specializov@mymuzei,

verejnou knihovnu atd.

V tematickém okruhu Rozmanitostimdy Zaci poznavaji Zemi jako planetu
sluneg&ni soustavy, kde vznikl a rozviji se Zzivot. Poznaveelkou rozmanitost
i promenlivost Zivé i nezivé firody nasi vlasti. Jsou vedeni k tomu, aby sidomili, Ze
Zen¥ a Zivot na ni tvii jeden nedilny celek, ve kterém jsou vSechny Hladje

ve vzajemném souladu arovnovaze, kteraizewlovék snadno narusit a velmi obti&n
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obnovovat. Na zakladpraktického poznavani okolni krajiny a dalSichoinfaci se Zaci
uci hledat dikazy o prominach pirody, Wi se vyuzivat a hodnotit sva pozorovani
a zaznamy, sledovat vliv lidskénnosti na pirodu, hledat moznosti, jak ve svéniku

prispet k ochrar prirody, zlepSeni zZivotniho prdsti a k trvale udrzitelnému rozvoiji.

V tematickém okruhuClovék a jeho zdravi Z&ci poznavajitepleviim sebe
Na zaklad poznavanilovéka jako Zivé bytosti, ktera ma své biologické aidiagické
funkce a paeby. Poznavaji, jak s#ovek vyviji a meni od narozeni do do&psti, co je
pro ¢lovéka vhodné a nevhodné z hlediska denniho rezimughygvyZzivy, mezilidskych
vztahi atd. Ziskévaji z&kladni pdeni o zdravi a nemocech, o zdravotni prevenci miprv
pomoci a o bez@mém chovani v iznych Zivotnich situacich, ¢etné mimoradnych
udalosti, které ohrozuji zdravi jedince i celychumk obyvatel. Zaci si postupn
uvédomuiji, jakou odpasdnost ma kazdylovek za své zdravi a bezpost i za zdravi
jinych lidi. Zaci dochéazeji k poznani, Ze zdravinigcensjsi hodnota v Zivat ¢loveka.
Potebné ¥domosti a dovednosti ziskavaji tim, Ze pozorujiond ponicky, sleduji
konkrétni situace, hraji &ené role &esi modelové situace.
Cilové zan®reni vzdélavaci oblasti

Vzdélavani v dané vadavaci oblasti sgfuje k utv&eni a rozvijeni ktiovych

kompetenci tim, Ze vede Zaka k:
1. utvareni pracovnich navykv jednoduché samostatné i tymawnénosti

2. orientaci ve s#t¢ informaci a kéasovému a mistnim propojovani historickych,

zenepisnych a kulturnich informaci

3. rozSkovani slovni zasoby v osvojovanych tématech, k popravani
pozorovanych skutmosti a k jejich zachyceni ve vlastnich projevethzorech

a vytvorech

4. poznavani a chapani roadimezi lidmi, ke kulturnimu a tolerantnimu chovani
a jednani na zakladspol&né vytvoreenych a fijatych nebo obechuplatiovanych
pravidel souziti, k pléni povinnosti a spotaych ukoti

5. samostatnému a seldeomému vystupovani a jednani, k efektivni, bezgnolové

a bezkonfliktni komunikaci i v ménbéznych situacich, k poznavani a ovilbvani
své jedinénosti (moznosti a limi)
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6. utvaeni ohleduplného vztahu Kippdé i kulturnim vytvotim a k hledani moznosti

aktivniho uplatani pri jejich ochrart

7. piirozenému vyjatbvani pozitivnich cit ve vztahu k sobi okolnimu prostedi

8. objevovani a poznavani vseho, co jej zajima, cmsdibi a vcem by v budoucnu
mohl usgt

9. poznavani podstaty zdravi figin nemoci, k upewvani preventivniho chovani,

Ucelného rozhodovani a jednani siznych situacich ohrozeni vlastniho zdravi

a bezpeénosti i zdravi a bezgaosti druhych*

(RVP,&ast C, s. 37- 38)
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Prilohac. 3:

Charakteristika vzd élavaci oblasti Clov &k a zdravi (vy hatek z RVP):
»Zdravi ¢lovéka je chapano jako vyvazeny stalesné, duSevni a socialni pohody.

Je utvédeno a ovliiovano mnoha aspekty, jako je styl Zivota, zdra¥gbneventivni
chovani, kvalita mezilidskych vztahkvalita Zivotniho prosedi, bezp& c¢loveka atd.
Protoze je zdravi zakladnintgapokladem pro aktivni a spokojeny Zivot a pro rogtni
pracovni vykonnost, stava se poznavani a prakoekgnovani rozvoje a ochrany zdravi

jednou z priorit zakladniho vtvani.

Vzdélavaci oblastlovék a zdravi prinasi zakladni podity pro ovliviiovani zdravi
(poznatky, ¢innosti, zmisoby chovani), s nimiz se Zaci seznamugii se je vyuZivat
a aplikovat ve svém Zzivét Vza&lavani v této vzélavaci oblasti srruje predevsim
k tomu, aby Z&ci poznéavali sami sebe jako Zivé diyt@by pochopili hodnotu zdravi,
smysl zdravotni prevence i hloubku probtéspojenych s nemogi jinym poskozenim
zdravi. Zaci se seznamuji $iznym nebezpdm, které ohroZuje zdravi vébnych
I mimoradnych situacich, osvojuji si dovednosti aisgby chovani (rozhodovani), které
vedou k zachovanii posileni zdravi, a ziskavaji pebnou miru odpasdnosti za zdravi
vlastni i zdravi jinych. Jde tedy z velkRésti o poznavéni zdsadnich Zivotnich hodnot,
0 postupné uti@ni postaj k nim a o aktivni jednani v souladu s nimi. Na&plntchto
zanera je v zakladnim vz#glavani nutné postavit naciané motivaci a n&innostech

a situacich posilujicich zajem Zé&& problematiku zdravi.

Pri realizaci této vz&lavaci oblasti jeieba klast draz gedevSim na praktické
dovednosti a jejich aplikace v modelovych situadietkazdodennim zivétSkoly. Proto je
velmi dilezité, aby cely Zivot Skoly byl ve shbd tim, co se Zaci o zdraviiua co
z pohledu zdravi p#gbuji. Zp@&atku musi byt vzélavani sile ovlivnéno kladnym
osobnim pikladem uitele, jeho vSestrannou pomoci a celkovdizmivou atmosférou
ve Skole. Pozji pristupuje diraz i na ¥tSi samostatnost a odpminost Zak v jednani,
rozhodovani &innostech souvisejicich se zdravim. Takto chapadéavani je zakladem

pro vytv&eni aktivnich pistupi Zaki k rozvoji i ochrag zdravi.

Vzdilavaci oblasClovék a zdravi je vymezena a realizovana v souladikend
Zaka ve vzdlavacich oborecNWychova ke zdravia Télesna vychova do niz je zahrnuta
i zdravotni ¥lesna vychova. Vadavaci obsah oblastilovék a zdravi prolina do ostatnich

vzaklavacich oblasti, které jej obohacuji nebo vyuZitegplikuji), a do Zivota Skoly.
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Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi prindSi zakladni poznani @loveku
v souvislosti s preventivni ochranou jeho zdravii Z&ky aktivié rozvijet a chranit zdravi
v propojeni viech jeho slozek (socialni, psych@hkgzicke) a byt zahodpowdny. Svym
vzdklavacim obsahem bezpriestrt navazuje na obsah widvaci oblastiClovek a jeho
SWt. Zaci si upeiiuji hygienické, stravovaci, pracovni i jiné zdraxopreventivni navyky,
rozvijeji dovednosti odmitat Skodlivé latkykepgchazet uraam acelit vlastnimu ohrozZeni
v kazdodennich i minfddnych situacich. Rozgji a prohlubuji si poznatky o rodin
Skole a spolgenstvi vrstevnik, o @rirode, ¢lovéku i vztazich mezi lidmi adi se tak divat
se na vlastnéinnosti z hlediska zdravotnich peb a Zivotnich perspektiv dospivajiciho
jedince a rozhodovat se ve présip zdravi. Vzhledem k individualnimu i socialnimu
rozmeru zdravi je vzdlavaci oboVychova ke zdravivelmi Uzce propojen s fifezovym
tématem Osobnostni a socialni vychova.
Cilové zan®reni vzdélavaci oblasti

Vzdélavani v této vzélavaci oblasti siiuje k utvdeni a rozvijeni ktiovych

kompetenci zaktim, Ze vede Zaky k:
1. poznavani zdravi jako nejkzitejSi Zzivotni hodnoty

2. pochopeni zdravi jako vyvazeného stawlesné, duSevni i socialni pohody
a k vnimani radostnych prozitkz ¢innosti podp&enych pohybem, ifjemnym

prostedim a atmosféroutfznivych vztali

3. poznavaniclovéka jako biologického jedince zavislého v jednottiliy etapach
Zivota na zpisobu vlastniho jednani a rozhodovani, na drovniilidskych vztal

i na kvalig prostedi

4. ziskavani zakladni orientace v nazorech na to,ecadravé a co fite zdravi

prosgt, i na to, co zdravi ohrozuje a poSkozuje

5. vyuzivani osvojenych preventivnich posiupro ovliviiovani zdravi v dennim
rezimu, k upeiovani zgisobi rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou
zdravi v kazdé Zivotni situaci i k poznavani a \yaai mist souvisejicich

S preventivni ochranou zdravi

6. propojovanic¢innosti a jednani souvisejicich se zdravim a zaranmezilidskymi

vztahy se zakladnimi etickymi a moralnimi postsjyolnim dsilim atd.
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7. chapéani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i da8pohody jako vyznamného
piedpokladu vybru profesni drahy, partngrspol€enskychinnosti atd.

8. aktivnimu zapojovani ddinnosti podporujicich zdravi a do propagace zdrevot

prosgsnychcinnosti ve Skole i v obci

(RVP,&ast C, s. 72- 73)
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