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Anotace

Tématem bakalaiské prace jsou Relaxacni techniky vhodné pro zaky s poruchou pozornosti

a jejich zafazovani do vychovné vzdelavaciho procesu.

Hlavnim cilem vyzkumné prace je zkoumat uzivani relaxa¢nich technik u Zaka
s poruchami pozornosti, a to z hlediska vhodnosti - na podkladé¢ zjistovani jejich G¢inkt u

zakl s poruchami pozornosti.

Dil¢imi cili prace je postihnout a popsat jednotlivé relaxacni techniky vhodné pro déti
s poruchou pozornosti, doporucit konkrétni postupy pii jejich aplikaci, zjistit souhrn
relaxacnich technik, které se u déti s poruchou pozornosti pouzivaji v praxi (na 1. stupni
zakladni Skoly), které jsou nejoblibenéjsi, zkoumat, jakymi zplsoby jsou tyto techniky

zatazovany do vychovné vzdélavaciho procesu, tyto poznatky poté analyzovat.

Tato bakalaiska prace se skladd ze dvou c¢asti. Prvni ¢ast je teoreticka a druha prakticka,

vyzkumné Setfeni kvantitativné - kvalitativni.

V zéavéru prace je uvedena pouzita odborna literatura a ptilohy.

Kli¢ova slova

ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder ), ADD (Attention Deficit Disorder),
hyperkineticky syndrom, Jacobsonova progresivni svalova relaxace, jogova cviceni, lehka
mozkova dysfunkce, poruchy pozornosti, pozitivni G¢inky relaxace, relaxace, relaxacni

techniky



Annotation

The topic of this bachelore thesis is Relaxation techniques suitable for students with

attention deficit disorder and their inclusion in the educational process.

The main objective of the research work is focused on the use of relaxation techniques for
children with attention disorders, with respect to suitability - on the basis of identifying

their effects on the children with attention disorders.

Specific objectives include and describe the various relaxation techniques suitable for
children with attention deficit disorder, to recommend specific procedures when they are
applied, to find out of the relaxation techniques that are used for children with attention
deficit disorder in practice (on the first grade of primary school), which are the most
popular ones, to explore ways in which these techniques are included in the educational
process, then analyse these findings.

This thesis consists of two parts. The first part is theoretical and the second part is

practical, the survey research quantitative — qualitative.

At the end of this bachelor thesis is list of referenced expert literature.
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UvoD

Téma bakalaiské prace je zaméfeno na moznosti relaxace déti, s poruchou
pozornosti, na moznosti zafazovani konkrétnich relaxa¢nich technik do vychovné
vzdélavaciho procesu, dale se snazi postihnout G¢inky pouzivanych relaxa¢nich technik.
Tato prace nabizi pfedevSim vycet metod, které u déti pfinaseji pozitivni vysledky. Tyto
metody se daji vyuzit jednak ptimo béhem vyucovani, ale i ve volno¢asovych aktivitach.
Autorka si téma bakalaiské prace vybrala z vlastniho zajmu o relaxa¢ni techniky, zv1asté
jogu, nebot’ své uplatnéni nasla jako cvicitelka détské jogy a jeji zajem se uzce propojuje
s profesi ucitelky 1. stupné zakladni $koly, kde se stale Castéji setkava s détmi s poruchou
pozornosti. Déti S poruchou pozornosti patii mezi zaky se specidlnimi vzdélavacimi
potfebami a jsou nedilnou soucésti spolecnosti. Porucha pozornosti jim ztézuje start do
Zivota a je dilezité, abychom pochopili jejich odliSnosti, pomohli jim na cesté Zivotem
vSemi dostupnymi metodami a samoziejmeé lidskym ptistupem.

V teoretické ¢asti je uvodem vymezena zakladni terminologie tématu, napiiklad
SirSi pojem dit€ se specifickymi vzdelavacimi potfebami, nebot’ do této kategorie patii i
dité s poruchou pozornosti, pojmy ADHD, ADD, LMD, relaxace, dale je uvedena pfislusna
aktudlni legislativa, nésleduje popis vhodnych postupii ve vychovné vzdélavacim procesu
zakl s témito poruchami chovani, uvadi nékolik zpusobti déleni relaxaci, nejobsahlejsi
kapitola se vénuje konkrétnim relaxa¢nim technikdm a psychofyzickym cvicenim, rozebira
jejich moznosti a vhodnost uziti. V této kapitole najdeme navody a doporuceni, jak
jednotlivé relaxace zatadit do bézné vyucovaci jednotky, ptipadné jak s nimi pracovat ve
volném case déti, zavér teoretické Casti pak shrnuje zasady, které by mély byt dodrzovany
pii relaxaci déti. Pfi rozboru jednotlivych relaxa¢nich technik a popisu moznosti jejich
vyuziti autorka vychazi jednak z odbornych zdroji, jednak vyuziva vlastnich zkuSenosti,
nebot’ se problematikou fadu let zabyva jako ucitelka 1. stupné zékladni Skoly a cvicitelka
détské jogy.

Prakticka Cast je v€novana zjisténi nejpouzivanéjich relaxacnich technik pro déti
s poruchou pozornosti, dale nejvhodnéjsich z téchto technik, zptisoby jejich uzivani a jejich
ucinki. Predklada vysledky dotaznikového Setfeni, jehoz respondenty se stali ucitelé 1.
stupn¢ zdkladnich Skol a vychovatelé, dale piedkladd mnozstvi rozhovort vedenych
srodi¢i déti s poruchou pozornosti. Empiricka data vyplyvajici z dotazniku i rozhovortu
jsou zde interpretovana a Vystupem praktické casti je kvantitativné-kvalitativni

vyhodnoceni vysledk.



Déti s poruchami pozornosti jsou mnohdy povazovany za nevychované, tzv.
zlobivé, jejich chovani je pfi¢inou mnoha probléma Vv mezilidskych vztazich, tézko si
naptiklad hledaji své misto mezi vrstevniky, ale mivaji samoziejm¢ Casto 1 problémy
s autoritami. Poruchy chovani obecné ztézuji logicky i osvojovani u€iva, studijni vysledky
téchto zaku pak byvaji horsi, i kdyz jejich inteligence mize byt nadprimérna. Ze vseho
vyse uvedeného pak logicky vznikaji rizné silné frustrace, coz je nezadouci. Myslim si, ze
se tomuto da predchazet, minimalizovat je. Pfispét mize jak lidsky a pouceny pfistup
vSech, ktefi stémito zaky vstupuji do interakce, ale konkrétn¢ tieba pravé nckteré

z uvedenych, vhodn¢ zatazenych, relaxacnich technik.

Cilem bakalaiské prace je zkoumat uzivani relaxaénich technik u zaki s poruchami
pozornosti, a to z hlediska vhodnosti, na podkladé zjistovani jejich G¢inki u Zaka
S poruchami pozornosti a moznosti jejich zatazovani do vychovné vzdélavaciho procesu.

Dil¢imi cili je podat uceleny vycet relaxacnich technik a psychofyzickych cviceni
vhodnych pro déti s poruchou pozornosti, jejich popis, doporucit konkrétni postupy pii
jejich aplikaci, zjistit souhrn relaxa¢nich technik, které se u déti s poruchou pozornosti
pouzivaji v praxi (na 1. stupni zékladni skoly), které jsou nejoblibenéjsi, zkoumat, jakymi
zpusoby jsou tyto techniky zafazovany do vychovné vzdélavaciho procesu, ochotu

pedagogl vzdélavat se v této oblasti a tyto poznatky poté analyzovat.

Pokud prace splni své cile, mohla by slouzit jako zdroj inspirace pro uditele a vychovatele.
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1. VYMEZENI ZAKLADNI TERMINOLOGIE

Predtim popisem jednotlivych relaxacnich technik, jejich vhodnosti zafazovéani do
vychovné vzdélavaciho procesu u zakli s poruchami pozornosti, je na misté vysvétlit
zakladni terminy, které¢ se v textu v souvislosti tématem c¢asto objevuji a jejichz spravné
chapani je kliové. Jedna se o pojmy dité¢ s poruchou pozornosti - dité se specialnimi
vzdélavacimi potiebami, piicemz je na misté uvést legislativu tykajici se vzdeélavani déti se
specialnimi vzdélavacimi potfebami, porucha pozornosti, LMD, ADHD, ADD, UADD,

hyperkineticka syndrom, hyperkinetickd porucha, relaxace.

1.1.Dité s poruchou pozornosti

Poruchy pozornosti jsou fazeny mezi poruchy chovani. Dité s poruchou pozornosti
tak patii do skupiny déti se specialnimi vzd&lavacimi potiebami. Skola je povinna takovym
détem, zakim a studentim zajistit rovny pfistup ke vzdélani. Jak tohoto dosahnout, je
legislativné zachyceno v zakonu ¢. 561/2004 Sb. o ptedskolnim, zakladnim, stfednim,

vy$§im odborném a jiném vzdélavani, v némz probéhly od 1. zafi 2016 zasadni zmény.

1.1.1. Legislativa tykajici se déti s poruchami pozornosti

Vzdélavani déti, zaka a studentii se zdravotnim postizenim v podminkach Ceské
republiky, tedy i déti s poruchou pozornosti je zavazné zachyceno ve $kolském zakonu
561/2004 Sb., jejz upravovala Vyhlaska ¢. 73/2005 Sb., o vzdélavani déti, zaki a studentl
se specialnimi vzdélavacimi potiebami a déti, zaki a studentd mimoiadné nadanych, a to
s platnosti do 31. 8. 2016. Uvodem §16 je vymezen pojem ditdte, 74ka a studenta se

specidlnimi vzdélavacimi potfebami.

Skolsky zakon 561/2004 Sb. v platném znéni uvadi: ,.Vzdélavani déti, zZdkii a

studentii se specidlnimi vzdélavacimi potrebami a déti, Zaku a studentii nadanych

§ 16 Podpora vzdélavani deti, Zakii a studentii se specidalnimi vzdélavacimi
potirebami (1) Ditetem, zZakem a studentem se specialnimi vzdélavacimi potrebami se
rozumi osoba, kterd k naplnéni svych vzdeélavacich moznosti nebo k uplatnéni nebo uzivani
svych prdav na rovnoprdavném zakladeé s ostatnimi potiebuje poskytnuti podpiirnych

opatreni. Podpiirnymi opatrenimi se rozumi nezbytné upravy ve vzdélavani a Skolskych

11



sluzbach odpovidajici zdravotnimu stavu, kulturnimu prostiedi nebo jinym Zivotnim
podminkam ditéte, Zaka nebo studenta. Déti, Zaci a studenti se specidalnimi vzdélavacimi
potiebami maji pravo na bezplatné poskytovani podpiirnych opatreni skolou a skolskym

zarizenim.* (MSMT, online, cit. 2016-11-14)

Skolsky zakon podpiirna opatieni specifikuje blize v § 16, odst. 2. Zakon vyjmenovava

mnozstvi podpiirnych opatieni, mezi néz patii:

1) poradenskd pomoc Skoldm ze strany Skolskych poradenskych
zafizenti;
2) celkova uprava organizace vyuky (vyukovych metod, hodnoceni ad),

a to v¢etné vyuziti metod péce vyuzivanych ve specidlni pedagogice;
3) prodlouzeni délky stiedniho nebo vyssiho odborného vzdélavani az o

dva roky véetn¢ Gpravy ocekdvanych vystupi ve vzdélani;

4) zména podminek pfijimaciho fizeni a ukonéené vzdélavani;
5) pouziti nejriznéjsich kompenzacnich pomicek dle typu handicapu

nebo znevyhodnéni;

6) vzdélavani podle individualniho vzdélavaciho planu;

7) vyuziti asistenta pedagoga a dalSich pedagogickych pracovniki
vcetné tlumoc¢nika ¢eského znakového jazyka;

8) pozadavek na stavebné-technické tupravy Skol tak, aby se Zaci

vyzadujici podpiirnd opatieni mohli v téchto prostorach bezproblémové vzdélavat.

Podpiirna opatieni se ¢leni péti stupiili podle organiza¢ni, pedagogické a financni
naro¢nosti. Podplrna opatfeni prvniho stupné uplatiuje Skola na zaklad¢ své vlastni
diagnostiky, tedy 1 bez spoluprace pedagogicko-psychologické poradny ¢i jiného Skolského
poradenského zatizeni.

Druhy az paty stupent podpirnych opatieni vyzaduje soucinnost skoly se Skolskym
poradenskym zafizenim, které musi vydat Skole doporuceni pro aplikaci nékterého
z podptirnych opatieni. Skola je pred uplatnénim podptirného patfeni povinna informovat
rodie zéka. Skolsky zakon vyjmenovavad vybrana podpirna opatfeni pro zaky se
specialnimi vzdélavacimi potfebami v zavislosti na druhu postizeni. (MSMT, online, cit.

2016-11-14)
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Paragraf 16 Skolského zdkona byl konkretizovan Vyhlaskou ¢. 73/2005 Sb., o
vzdélavani deti, zakd a studentl se specidlnimi vzdélavacimi potfebami a déti, zaka a
studentii mimoradné nadanych, ktera vSak byla s platnosti od 1. zaii 2016 zruSena novym
dokumentem - Vyhlaskou ¢. 27/2016 Sb., o vzdélavani zakia se specialnimi vzdélavacimi

potiebami a zakt nadanych, jez vydala ministryné Skolstvi Katefina Valachova.

Zde se mluvi o zacich se specialnimi vzdélavacimi potiebami jako o zacich, ktefi ke
svému vzdélavani potiebuji uplatnéni tzv. podplrnych opatfeni. Touto vyhlaSkou se méni
metodika jejich pridélovani, coz pfinasi pro tyto déti pozitivni zmény v praxi. Konkrétné —
napiiklad prvni stupen podptirnych opatfeni mize Skola uplatnit i bez doporuceni skolnim
poradenskym zafizenim, coz velmi usnadiiuje vychovné vzdé€lavaci proces konkrétniho
zaka. V praxi to znamena, Ze $kola (vychovnym poradce, ve spolupraci s napt. se $kolnim
psychologem) vypracuje pro zaka tzv. plan pedagogické podpory, ktery zahrnuje pouze
dil¢i upravy organizace a zpusobu vzdélavani, hodnoceni, na jehoz zéklad¢ se
individualizuje pfistup k nému. Dale vyhlaska stanovuje, jak jednat v ptipadé, Ze podplirna
opatieni prvniho stupné nepostacuji, jak postupovat, stanovuje délku platnosti stanovenych
narokdl na podpiirnd opatieni a konkrétni postupy, jak tyto lhiity a postupy uplatiiovat,

klade diiraz na souc¢innost mezi Skolou a Skolskymi poradenskymi zatizenimi.

1.2.Specifické poruchy chovani

., Specifické poruchy chovani (resp. poruchy v oblasti socidlnich vztahii), které jsou
zpuisobeny oslabenim nebo zmenami centralni nervové soustavy, jejichz priciny nachdzime
V piisobeni jak exogennich, tak endogennich faktorii.” (Nechlebova, Sauerova, Spackova,
2012, s. 34)

1.3.Porucha pozornosti

Ackoli je tato porucha stale Castéji diagnostikovana, stava se stale znaméjsi a ¢im dal vice
skloniovana nejen v odborné literatuie, ale i ve vefejnych médiich (rozhlas, televize,
noviny, ¢asopisy, internet), byva mnohdy chybné ¢i nepiesné interpretovana, i u odborniki

muizeme narazit na nejednotu v tomto sméru.
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1.3.1. Porucha pozornosti — odborny vyklad

Pokud chceme porozumét tomu, co se skryva pod diagndézou porucha pozornosti,
zachytit spravné jeho projevy, musime nejprve znat jeho odborné vymezeni. V tomto

vvvvvv

pozornosti ma totiz doslova svou historii, odborné nadzvy se postupné menily.

1.3.1.1. Od historie k soucasnosti

V Sedesatych letech 20. stoleti se hovorilo 0 lehké détské encefalopatii (LDE),
coz oznacovalo drobné difuzni poruchy mozkové tkané trvalého razu, vzniklé prenatalné,
perinatalné nebo postnatalné pied dobou dospélosti. (Kucera in Cerna, 1999).

Pozdé¢ji LDE nahrazuje pojem lehkd mozkova dysfunkce (LMD).

., Syndrom lehké mozkové dysfunkce se vztahuje na deti témér priimérné, primérné
nebo nadpriimérné obecné inteligence s urcitymi poruchami uceni ¢i chovani, v rozsahu od
mirnych po tézké, které jsou spojeny S odchylkami funkce centralniho nervového systému.
Tyto odchylky se mohou projevit riiznymi kombinacemi oslabeni ve vnimani, tvoreni pojmii,

Feci, paméti a v kontrole pozornosti, pudii nebo motoriky. (Cerna, 1999, str. 14)

V osmdesatych letech pak o specifickych poruchach chovani, poruse Skolni
prizplsobivosti. V devadesatych letech 20. stoleti se objevuje pojmy hyperkineticky
syndrom, hyperaktivni syndrom, hyperaktivita s poruchou pozornosti (Attention Deficit
Hyperactivity Disorder - ADHD) a také porucha pozornosti (Attention Deficit Disorder -
ADD). (Kocurova, 2016).

ADHD je zkratkou anglického nazvu Attention Deficit Hyperactivity Disorder, pfic¢emz
doslovny pieklad do ¢estiny zni: porucha pozornosti spojena s hyperaktivitou.

Vystiznou definici ADHD uvadi O. Zelinkova, ktera pise: ,,ADHD je vyvojova porucha
charakteristicka veku ditéte neprimérenym stupném pozornosti, hyperaktivity a impulzivity.
Potize jsou chronické a nelze je vysvetlit na zaklade neurologickych, senzorickych nebo
motorickych postizeni, mentadlni retardace nebo zavaznych emocnich probléemu. Deficity
jsou evidentni v casném detstvi a jsou pravdépodobne chronické. Ackoli se mohou
zmirnovat s dozravanim CNS, pretrvavaji v porovnavani s jedinci bézné populace téhoz
veku, protoZe i jejich chovani se vlivem dozravani meéni. Obtize jsou casto spojené

S neschopnosti dodrzovat pravidla chovani a provadet opakované po delsi dobu urcité
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pracovni vykony. Tyto evidentné biologické deficity ovliviiuji interakci ditéte s rodinou,
Skolou a spolecnosti. “ (Barkeley in Zelinkova, 2003, s. 196)

Pokorna uvadi jesté¢ podrobnéjsi vyvoj diagnostické terminologie poruch aktivity a
pozornosti a hyperkinetické poruchy (syndrom ADHD, ADD). Jako prvni popsal
symptomy poruch pozornosti a chovani William James v dile Principles of Psychology, na
zacatku 20. stoleti poruchy pozornosti a chovani popsal britsky pediatr Georg Still, a to na
zjisténi chovani dvaceti déti z jeho praxe. Déti se chovaly vzpurné, potméSile a bez volnich
zabran.

Vyslovil odvdznou hypotézu — totiz, ze pri¢inou chovani neni Spatné vedeni ze strany
rodi¢t, vychovateli, ale poranéni ¢i porucha mozku. Jeho teorie ziskala silnou podporu
odbornikd - podpofil ji hlavné objev souvislosti virové epidemické encefalitidy u déti,
ktera se rozsifila na konci 1. svétové valky, a nasledného snizeni pozornosti, paméti a
nutkavého chovani jako nasledku tohoto onemocnéni. Teorii pak byla potvrzena podobnym
zjisténim u vojaku, ktefi utrpéli poranéni mozku za 2. svétové valky. V souvislosti s témito
symptomy se zacalo hovofit o lehké mozkové dysfunkci. (Pokorna in Hadj Moussova,

2005)

.,V roce 1930 byl poprvé pouZit pozdéji ve svéte bézné uzivany termin minimalni mozkova
dysfunkce (MBD), podle kterého byl i u nds pouzivan termin mala mozkova dysfunkce. Od
padesatych let 20. stoleti byl u nas pouzivan termin lehka détska encefalopatie (LDE) —
odtud se bere v , profesiondlni hantyrce dodnes nékdy uzivany termin , encka“...

(Jucivi¢ova, Zackova, 2015, s.13)

Termin Minimal Brain Dysfunction (mald mozkova dysfunkce) se pak pouzival az do
za¢atku $edesatych let, a to i pro poruchy uéeni. Tento pojem v Cechach zavadi i Matgjcek,
ktery LMD vnimd nejen jako synonymum vyvojovych poruch uceni, ale také jako
synonymum star§tho Kucerova oznaceni LDE (lehka mozkova encefalopatie). Matéjcek
vnima shrnujici pojmy LMD ¢i LDE jako uZite¢né, pojmy, kterych neni tfeba se vzdavat

uz jen proto, Ze jsou VZité.

Kodifikace terminu hyperaktivniho chovani se objevuje v The Diagnostic and Statistical

Manual of Mental Disorders (DSM 1) jiz v roce 1968, zatimco termin deficitni porucha
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pozornosti — Attention Deficit Disrorder (ADD) se objevila v DSM-I111 v roce 1980. V roce
1988 pak jsou Vv revidované piiru¢ce DSM-III-R najdeme diagnosticka kritéria AD/HD,
tedy poruchy pozornosti a hyperkinetické poruchy chovéni, jak je tato diagnéza vedena
v ¢eské priruéce Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN — 10). (Pokorna in Hadj

Moussova, 2005)

Termin hyperkineticka porucha nahradil star$i terminy ze dvou hlavnich dtvodu. Pfedné -
z hlediska etiologie - nevymezuje pfi¢iny vzniku poruchy pozornosti vyhradné somaticky
jako termin LMD. Neni totiz vyjimkou, ze i pfes moderni zobrazovaci techniky a
neurologickd vysetfeni je nalez negativni. Déle je termin piesnéjsi z hlediska vymezeni
symptomll. Dfive se pod diagnézu LMD schovalo mnoho obtizn¢ zafaditelnych a
diagnostikovatelnych projevi. (Pokorna in Hadj Moussova, 2005,)

.,V odborné literature se mluvi dokonce o odpadkovém kosi, ktery byl po ruce.* (Pokorna
in Hadj Moussova, 2005, s.126).

Pojem LMD byl pouzivan pfes tficet let, stal se obecné zndmym nejen na odborném poli,
ale pro laickou vefejnost a uzivd se leckdy dodnes, a to zejména pro oziejméni a
sjednoceni terminti v soub&hu s novou terminologii. (Jucovicové, Zackova, 2015)

,V soucasné dobé se pro hyperaktivni déti pouZzivaji nejcastéji dva terminy, které vychdzeji
Z desdté revize Mezindrodni klasifikace nemoci (MKN-10, ICD-10) Svetové zdravotnické
organizace (WHO) a z pojeti Americké psychiatrické asociace — Diagnostického manudlu
duSevnich poruch oznacovaného zkratkou DSM (aktudlné podle DSM-V), cili padté revize
piivodniho DSM, oba se svym vznikem datuji do devadesatych let (1992,1994).

(Jucovicova, Zatkova, 2015, s. 13)

Jedna se o pojmy: hyperkineticky syndrom a ADHD.

Pojem hyperkineticky syndrom byvéa €astéji pouzivan ve zdravotnictvi, naproti tomu pojem
ADHD se rozsitil predevsim ve skolské a poradenské praxi. Vécny vyznam uvedenych

dvou terminli se v mnohém ptekryva.

V souladu suvedenym dokumentem MKN WHO je uzivan termin hyperkineticky
syndrom, ktery je nékdy v odborné literatufe ekvivalentné zaménovan s pojmy
hyperkinetickd porucha, Vv ceské terminologii pak hyperaktivni syndrom. U

hyperkinetického syndromu se rozliSuji dva subtypy:
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e 1.subtyp - s poruchou pozornosti a aktivity

e 2.subtyp - hyperkineticka porucha chovani.

Diagnéza hyperkinetické poruchy vystihuje poruchy aktivity a pozornosti spojené i
s problematikou chovani ditéte, napt. agresi, nevhodnym chovanim k autoritdm, a dalSimi

poruchami chovani. Jedna se vlastn€ o rozsifeni syndromu ADHD o poruchu chovani.

Pro ADHD — syndrom poruchy pozornosti s hyperaktivitou — je obc¢as také pouzivana
zkratka ADD — porucha pozornosti bez hyperaktivity. ADD je lze chapat jako pojem
podiazeny ADHD.

Pro tplnost pohledu na soucasnou terminologii tykajici se poruch chovani a pozornosti je
nutné uvést jesté zkratku UADD neboli generalizovanou poruchu pozornosti — bez
hyperaktivity. Tato diagnéza se tyka déti, které maji poruchu pozornosti, ovsem nevykazuji
hyperaktivitu, ale naopak — hypoaktivitu (pomalost). Pouzivani pojmu UADD se u nas
zatim nevzilo, uz jen proto, ze termin ADHD zachycuje 8ir$i pojeti syndromu. (Jucovi¢ova,

Za&kova, 2015)

U terminologie neni vyloucen dalsi vyvoj. Napiiklad Barkley (1996), nejvétsi americka
autorita v této oblasti, se pokousi zavést nazev Behavioural Inhibition Disorder (BID),
ptelozeno jako obtize v usmérilovani chovani. Tento termin vychdzi ze skutecnosti, zZe se
jedna o deficit v sebekontrole, ktery se projevuje 1 jinak nez hyperaktivnim a hypoaktivnim

chovanim. (Pokorna in Hadj Moussova, 2005)

Rozsifme uhel pohledu na tuto poruchu pozornosti a uvazujme také alternativni pojeti
znameého propagatora détské jogy a jogy a Paramhans Svamiho Mahasvaranandy, k ¢emuz
zametfeni mé prace na relaxacni techniky u déti s poruchou pozornosti vybizi.

.,V minulosti se pro poruchu pozornosti uzival termin LMD (lehkd mozkova dysfunkce),
coz je oznaceni nepresné ohraniceného syndromu, ktery se vyskytuje u 5-10 % Skolou
povinnych déti. Do této skupiny patii déti hyperaktivni, s poruchami pozornosti a chovani,
pricemz se ktemto diagnozam casto pridruzuje dysfazie, dyslexie, dyskalkulie, nebo
dyspraxie apod. Zdkladnim problémem téchto deti je neschopnost udrzet pozornost a

soustredit se.* (Paramhans Svami MahéSvarananda, 2013, s. 36)
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1.3.1.2.  Porucha pozornosti vaimadni laiky a uditeli

Mnoho lidi, pfevazné laikli, si predstavuje pod timto oznaCenim mnohé — napiiklad
»Zlobivost®, ,nevychovanost“ nebo ,neposednost®, ,nepozornost”, Casto je ale tézké
pfesn¢ definovat vyznam zkratky i pro mnohé ucitele, ktefi by jist¢ méli patfit spiSe
k odbornikim. Ucitelé tuto poruchu sice nemohou piimo diagnostikovat, nicméné jsou
urcité témi, ktefi by symptomy poruchy u ditéte méli zachytit a nasledn¢ navrhnout dalsi
postup, tedy doporucit rodi¢im, aby s dit€tem navstivili napi. Skolniho psychologa, nebo

aby zvazili rovnou odborné vySetieni ditéte v pedagogicko-psychologické poradné.

Ze svych zkuSenosti vSak vim, ze ucitelé si v tomto sméru byvaji vice ¢i méné nejisti.
Jedna skupina ucitelti vétSinou dité, u kterého se porucha chovani projevuje, povazuji
opravdu jen za zlobivé a nevychované, piipadné rozmazlené apod., nékdy to, ze se u ditéte
pres veskerou snahu uditele projevy poruchy chovani nemirni a nelepsi, povazuji za svij
pedagogicky netspéch, o kterém radéji moc nemluvi. Problém odsouvaji, odborné nefesi,
mnohdy ani srodi¢i, ¢imz ditéti nepomohou a zbyteéné odsouvaji moznost napravy.
Druha skupina jsou ucitelé, ktefi naopak odesilaji k odbornym vySetfenim i zaky, ktefi
evidentné poruchou chovéani, kterd by se nazyvala ADHD netrpi, jde zde pravé tieba jen o
absenci spravného modelu chovani, alibismus ze strany rodi¢t apod. Rekla bych, Zze oba

vyse zminéné piistupy je mozno vysledovat i u rodicu.

Neéktefi rodice se vySetfeni a hrozici diagndze brani, jini ji naopak vyZaduji, mnohdy zcela
zbyte¢né prosté proto, aby méli tzv. papir a nemuseli se ditéti pfili§ vénovat, v diagnoze
spatfuji vysvobozeni spasu pro dité, potazmo pro sebe samé. Samoziejmé existuje jesté
dalsi, treti skupina ucitelt (i rodici), ktefi se snazi o objektivni posouzeni skutecnosti
v zajmu ditéte.

vvvvvv

zustat v klidu, davat pozor a spravné se rozhodovat.** (Taylor. 2012, s.17)

1.4.Relaxace

Tato prace se soustiedi predev§im na relaxacni techniky — obecné 1 jednotlivé, dale pak na
zpusoby jejich uziti, v ramci jejich popisu a doporuceni pro uziti nabizi 1 fadu odkazi na

zdroje, ze kterych Ize Cerpat.
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Co si vSak pod pojmem relaxace, relaxa¢ni technika miizeme ptedstavit? Lidé si pod
pojmem relaxace vétSinou predstavi uvolnéni téla ¢i mysli nebo obojiho zaroven. Kazdy
pak voli jemu vlastni zptisoby, techniky, jak tohoto uvolnéni dosahnout. Slovo relaxace se

V dnesni dob¢ stalo velmi pouzivanym, a to i v reklamach apod.

.....

tématu. LoksSa, LokSova pfipominaji ptivodni vyznam slova relaxace: ,, Terminem relaxace
se pivodné oznacovalo ve fyziologii uvolnéni svalovych vidken — jako protiklad k jejich
napeti nebo stazeni (kontrakci). V soucasnosti se timto pojmem oznacuji techniky ndacviku
pravidelného uvolnéni, zameéreného na odstranéni télesného a duSevniho napéti.

6

Uvolnénim svalového napéti, regulaci dychani dosahujeme i uvolnéni psychického napéti.

( Loksa, LokSova, 1999, s. 83)

Aspekt védomého nacviku zdlraziuje také Prasko, ktery zakladni vyznam slova relaxace
definuje takto: ,,Relaxace je védomé odstranéni télesného a fyzického napéti* (Prasko,
2003, s. 98).

Knizetova (1989, s. 13) relaxaci charakterizuje jako ,,opak aktivace.*

V Psychologickém slovniku (Hartl, Hartlova, 2001, s. 504) je pojem relaxace strukturovan
do téchto rovin:
e uvolnéni fyzického 1 psychického napéti, které je nutné zvlast€ u napéti
vznikajiciho jako disledku psychickych onemocnéni
e piirozeny protéjSek stresu
e pii relaxaci se snizuje tepova frekvence, dechova frekvence, vykon metabolismu,
svalové napéti
e odstranuje Ginavu a uzkost
e je prevenci psychickych 1 fyzickych onemocnéni, pomahé pfi nespavosti, astmatu

apod.

Akademicky slovnik cizich slov definuje relaxaci jako ,,uvolnéni fyzického nebo
dusevniho napeti a déj vedouci k ustaveni termodynamické rovnovahy ** (Kraus, a kol.,
2007).

Nespor chape relaxaci jako protipdl ke stresové situaci. Pracuje s ni jako s odbornym

terminem, pii kterém dochazi k uvolnéni svalového napéti, snizeni dechové a tepové
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frekvence, krevniho tlaku, zpomaleni metabolismu, ,,uklidnéni* ¢innosti nadledvin
apod. Relaxaci chapou komplexné, jinymi slovy ji NeSpor vnimé jako integrovanou
reakci, jejiz jedna slozka ovlivituje dalsi slozky. Naopak stres popisuje jako vybuzeni
organismu a jeho pfipravu na boj. Relaxace je 1ékem na mnoho zdravotnich problémti.

(Nespor, 1998)

V jiném dile Nespor uvadi abecedné fazeny vycet poruch, onemocnéni a situaci, kde jiz
bylo relaxace s uspéchem pouzito. Byly to: ,, Afty, artrézy (kloubni nemoci, k mirnéni
bolesti), asthma, bolesti hlavy (tenzni i migrenozni), bolestivé stavy rizného piivodu,
burn-out (syndrom vyhoreni, coz je porucha vyvolana chronickym stresem), deprese,
diabetes (cukrovka, jako soucast dalsi lécby), ekzémy, epilepsie, geriatrie (medicina
vyssiho véku), herpes genitalis, hranicni poruchy osobnosti (jako soucdst
psychoterapie), hypercholesterolémie, hypertenze (vysoky krevni tlak), imunitni systéem
(posileni),  infarkt myokardu (jako soucast rehabilitace), insomnie (nespavost),
koktavost, menstruacni potize, premenstrualni syndrom, nddorova onemocnéni
(nejcastéji k mirnéni vedlejsich ucinkii chemoterapie nebo ozarovani), ndsili viici détem
(lécba prchlivych rodici), obstrukcni choroba plicni, pater (bolesti), patologické
hracstvi (soucdst lécby a prevence), poruchy pozornosti a hyperaktivita u deti,
pracovni rehabilitace, prevence srdecnich chorob, psoridza (lupénka), rehabilitace
obeéti zndsilneni, rodinna a manzelska terapie, sebevédomi (zvySovanmi), sexualni
problémy, soucast péce o osoby se subnormnim intelektem, téhotenské problémy a
soucast pripravy k porodu, tvorivost (rozvoj), uraz hlavy (soucast rehabilitace po
urazu), uzkostné stavy, zavislost na alkoholu a jinych navykovych latkach vcetné tabdku
(prevence i soucast léchy), zubni lékarstvi (k mirnéni bolesti), zvySeni produkce

materského mléka u matek nedonosenych deti.* (Nespor, 1998, s. 16)

Podobn¢ jako ,,0pak aktivace* vnima relaxaci Knizetova (Knizetova, 1989, s. 13)

Tato prace vychazi ze vSech téchto definic, které vymezuji relaxaci jako prostiedek pro

prevenci nemoci fyzickych 1 psychickych.
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2. VHODNE VYCHOVNE POSTUPY U ZAKU S PORUCHOU
POZORNOSTI

Negativni projevy chovani ditéte (pfedevsim drobny psychomotoricky neklid — pohravani
si s tuzkou, vrténi na zidli, Soupani nohama apod.) se snazime spiSe nevnimat, vzdy
ocefiujeme a vyzdvihujeme to pozitivni. Pochvala za vhodné chovani je hlavnim
vychovnym prostfedkem. Pochvalou za vhodné chovani ptfispivame k posilovani zddoucich
projevi chovani. Je tfeba vzdy odliSovat negativni projevy chovani ditéte, které jsou

dasledkem poruchy, od védomého porusovani pravidel spolecenského souziti.

ZvysSenou aktivitu déti s poruchou pozornosti se nesnazime potladit, ale snazime se ji
n¢jakym vhodnym zpiisobem vyuzit nebo nechame nahromadénou energii vhodnym
zpusobem uvolnit nejlépe pohybem. Pokud dité¢ vykonava néjakou zdmérnou ¢innost, ktera
vyzaduje koncentraci pozornosti (napf. Cteni), neni vhodné jej karat za vrténi ¢i
neposednost, nebot’ déti s poruchou pozornosti se v dany okamzik dovedou soustiedit
pouze na jednu ¢innost. Pozornost zaméfime i na ptisun primétenych podnétl, vzdy dbame
na to, aby podnéty nebyly jednostranné (napt. pouze verbalni) a aby dité nebylo zahlceno

ptiliSnym mnozstvim podnéti.

Je tfeba dbat na to, aby dité mélo i1 v rdmci vyucovaci hodiny dostatek moznosti k volnému
pohybovému uvolnéni (vhodny je volny pohyb bez pfilisné organizace ¢i jednoduché
sportovni hry, ke kterym ma dité¢ nadani, ¢i zcela bezicelna Cinnost). Pfi vyuce stfidame
jednotlivé Cinnosti tak, aby se zapojovaly rizné smysly, Zadna ¢innost by neméla byt
dlouhodobé jednostranna, vyuZivdme tzv. multisenzorického pfistupu, kdy dochazi k
zapojeni vice smysll najednou. Pro déti s ADHD je vhodné mit pfedem pfipraveny
»Katalog® ¢innosti k osvojovani ¢i procvi€ovani piisluSného uciva, ze kterého vybirame,
podle aktudlni situace (zejména s ohledem na délku doby, po kterou se dit¢ dokaze

soustiedit).

Déti s ADHD maji tendenci nedokoncovat dlouho trvajici, resp. subjektivné nezajimavé
¢innosti, zde je ale pfesto nutné vést k dokoncovani ¢innosti. Také stfidani jednotlivych
¢innosti by mélo mi urcity fad a nemé&lo by byt chaotické. Je samoziejmé stiidat aktivity
vyzadujici koncentraci pozornosti s vVhodnou uvoliiovaci ¢innosti. (Cedik, Felcmanova,

online, 2015 cit. 2016-11-5)
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Je vhodné pravidelné zatazovat relaxacni cviceni, a to jak v ramci vyuky, tak v ¢innostech
volnocasovych vzdy, je-li dit¢ unavené (inava se muze projevovat predevS§im zvySenym
neklidem a nesoustifedénosti, agresivitou). Relaxace vyrazné tlumi agresivitu obecné.
Relaxac¢ni techniky je vSak mozno zaradit i preventivné, a to napi. na zacatku vyucovaci
jednotky (dechové cviceni, vizualizace apod.). Pokud s détmi pracujeme dlouhodobéji, je
velkym pfinosem, pokud to materidlni a také dispozi¢ni podminky dovoluji, naucit déti
nekteré techniky (opét dechova cviceni, jogové sedy, jogové pozice uvolnujici emoce),

nacez déti mohou tyto naucené techniky samy dle svych aktualnich potieb.

3. DRUHY RELAXACNICH TECHNIK

Relaxacni techniky nezahrnuji pouze klasické relaxace, ale v $ir§Sim pojeti mezi né patfi 1
dalsi relaxacni techniky jako jsou dechové a jogova cviceni, relaxacni maséze, mickovani,

a dalsi s nimi souvisejici techniky Cerpajici napiiklad z muzikoterapie, arteterapie.

Pokusime-li se zachytit piehled relaxacnich technik, zjistime, Ze je jich velmi mnoho, stale

se objevuji nové. Nabizi se otdzka: Proc?

Pfi¢in je vice. Jednak lidé Ziji v rlznych podminkéch, jednak v rizném kulturnim
prostiedi. Pak jsou tu jisté dalsi faktory, které v tomto sméru ptisobi a to je: vek, pohlavi,
zdravotni stav, temperament, konkrétni potize. Ideédlni je vyzkouSet vzdy technik vice,
vybrat si dle svych potieb to, co funguje zrovna tomu konkrétnimu clovéku. Anebo
dokonce vymyslet svou — bud modifikaci uréité existujici techniky, nebo dokonce

vymyslet zcela novou.

., Pro hrubou orientaci uvadim, Ze lidé, které umeji dobre vnimat své télo, mozna daji
prednost progresivni relaxaci, které je pravé na vnimani téla zaloZend. Lideé, kteri maji
smysl pro poradek a disciplinu, dost mozna najdou zalibeni v autogennim tréninku. Nékoho
Jjiného zase zaujme jogova relaxace napr. proto, Ze o joze slySel a jiny si bude chtit zkusit
buddhistickou meditaci. Urcité prizpiisobeni je mozné v i ramci jedné techniky. Tak clovek,
ktery ma Zivou predstavivost, si mozna autogenni trénink vylepsi predstavami o slunicku,

ktere sviti uvniti téla a prohiiva mu bricho. (NeSpor, 1998, s. 72)
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3.1.Déleni relaxaénich technik

Proto ani déleni neni pouze jedno, da se fici, ze co odbornik, to d€leni, které je alespon

trochu svébytné. Proto pro nazornost uvedu nékolik prikladi déleni.

Knizetova (1989, s. 14) déli relaxace na:
e svalové
e psychické
e komplexni
Dale na relaxaci:
e télesna
e duSevni
A dale ¢leni podle relaxace podle pouzitych metod na relaxace:
e dechové
e shudbou

e cvicebni

Nespor (1998, s. 17) rozeznava tyto relaxace:
e Uplna

e (astecna (diferencovand)

Z jiného pohledu pak d¢li relaxace na:
e okamzité

e na signal

Princip relaxace na signdl spociva vtom, Ze clov€k si relaxaci spoji, nacvi¢i s
konkrétnim signalem. V progresivni relaxaci je timto signalem anglické slovo ,,relax*
¢ili ,,uvolni se“, signadlem ale muze byt i n&jaké gesto, prostiedi, kde se relaxace
odehrava, nebo tieba i denni doba, kdy se ¢lovek relaxaci pravidelné vénuje. Pouziti

signalu pak navodi stav uvolnéni téméf okamzité. (NesSpor, 1998)

Micek uvadi n€kolik typl relaxaci:

e Spontanni svalova relaxace
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Jedna se o uvoliovani tenze, které provadi clovek v zcela bézné obvykle ve chvilich svého
odpocinku. Spontanné provadéna relaxace vsak nestaci zcela odstranit vSechno napéti.

e Diferencovana svalova relaxace
Jacobson je presvédCen o tom, ze vyuzivat relaxace je nezbytné i v prubéhu aktivni
¢innosti v zivoté kazdodennim. Pro vykonéavani specifické ¢innosti neni totiz potieba
napéti vSech svall, ale pouze priméteného napéti svall, které jsou pro tuto ¢innost
nezbytné nutné. Jacobson tuto techniku nazyva diferencovana relaxace. Tento typ relaxace
Setii energii, predchdzi inavé a vycerpani z prace, umozinuje upevnéni dusevni rovnovahy.

e Relaxace vnitinich organii
Podle Jacobsona je také mozné provadét relaxaci i u vnitinich organt jako jsou zaludek,
srdce apod. Toto tvrzeni je podpoteno klinickymi zkuSenostmi i1 laboratornimi vyzkumy.
Kdyz dostate¢n¢ relaxujeme své kosterni svalstvo, pak také vnitini svalstvo, potazmo
organy maji tendenci se uvolnit. Naopak osoba, u niZ jsou utrobni svaly v nadmérné tenzi,
logicky vykazuje znamky netimérného napéti kosterniho svalstva.

e Specialni metody relaxace
Fenomén rezidudlni tenze nepiimo ukazuje na nutnost promyslené védecké relaxace, ktera
by jedinci umoznila co nejdokonaleji odstranit jeho napéti. Nejvétsi pocet takovych
specidlnich technik vyuzZiva jako zaklad svalovou relaxaci. Za jedno z nejstarSich a
nejznaméjsich cviceni je povaZzovana progresivni relaxace Edmunda Jacobsona nebo také

velmi popularni autogenni trénink J. H. Schultze. (Micek, 1986)

3.2.Déleni podle Jucovitové, Zatkové
Déleni dle Jucovidové a Zalkové je vtéto praci vyuzito i pro zikladni Klasifikaci
jednotlivych podrobnéji popsanych relaxaénich technik.
Relaxacni techniky pak miizeme dle uvedenych autorek rozdélit na:

o fyziologické,

e psychofyzické,

(pticemz fyziologické dale délime na aktivni a pasivni).

ziologické relaxace jsou vhodné zejména pro jednodussi a rychlejsi nacvik -Jacobsonova
metoda, jogova cvifeni, rytmicka relaxace apod. Fyziologické relaxace jsou pro déti velmi
vhodné, a to hlavn€ pro svou rychlost a nazornost pfedstav pocitl napéti a uvolnéni.

Pravidelny nacvik pak nastup uvolnéni jesté urychluje.
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Relaxacni techniky fyziologické dale délime jesté na aktivni a pasivni.

e Aktivni techniky

Aktivni relaxacni techniky jsou cviCeni, ktera vyuzivaji stfidani napéti a uvolnéni
svalli — z nich napf. Jacobsonova metoda, dale relaxacni a izometrickd cviceni spojena
S napinanim a uvolilovanim protikladnych svalovych skupin, cviceni kineticka, kde se
jedné o pomalé provadéni pohybu a uvoliovanim jednotlivych svalovych skupin (cvic¢eni
jogovych technik, kalanetika, stre¢ink apod.). Patii sem i relaxa¢ni automasaze.

e Pasivni techniky

Druhym typem relaxa¢nich technik jsou relaxacni cvi€eni pasivni. Pasivni proto, Ze
je vétSinou provadime s pomoci druhé osoby. Jde predevS§im o rizné protiepavani,
protidsani a tim o uvolflovani svalovych skupin druhou osobou. (Jucovicova, Zackova,

2008)

Déti také mohou zkousSet riizné imaginac¢ni techniky, které se uplatiiuji i v joze, predstavuji
si, ze jsou loutka ¢i hadrova panenka, svaly jsou pfitom zcela uvolnéné, tonus témet
nulovy. Tyto techniky se doporucuje provadét spise s rodi¢i nebo dospélou osobou nez
s druhymi détmi. Dale do této skupiny patii i masaze provadéné druhou osobou, kde se
mohou masirovat i samy déti mezi sebou. V posledni dobé se v matefskych skolach a na 1.
stupni zékladnich kol uplatiiuje napt. mezinarodnim program MISP — Massage In School
programme, dobré vyuziti maji tzv. masazni a relaxacni karty autorky Hany Luhanové, tzv.

mickovani apod.

Toto déleni vSak neni striktni, existuje nepfeberné mnoZstvi relaxacnich technik a metod,
z nichZ mnohé nelze povazovat za klasické. Nékdy rozhoduje o tom, zda jde o relaxaci
fyziologickou €1 psychofyzickou konkrétni pouzity postup. Jakmile naptiklad piidame
k fyziologické technice n&jakou formu imaginace, relaxace se stava psychofyzickou — a u
déti tento typ relaxace velmi Casty a s Uspéchem pouZivany. Je tedy mozné fici, ze u

relaxace déti tento typ pievazuje.
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4. RELAXACNI TECHNIKY VHODNE PRO ZAKY S PORUCHOU
POZORNOSTI

Tato kapitola popisuje n¢které z vhodnych technik pro déti s poruchami pozornosti.

U kazdé techniky najdeme druhové zarazeni, popis relaxace a rovnéz doporuceni.
4.1. Jacobsonova progresivni svalova relaxace (druh fyziologicke,

aktivni relaxace)

Pro déti s poruchou pozornosti se jevi jako nejvhodné&jsi, nebot’ pfi ni nejlépe prociti, a tedy
pochopi rozdil mezi napétim a uvolnénim, klidem a aktivitou. Jak znamo, déti s poruchou
pozornosti se opravdu nesnadno uvolfiuji a toto je jeden ze zpusobt, jak je tomu naudit.
Ptikladem mutze byt typ tohoto cviCeni, ktery je nejvhodnéjsi pravé pro deéti. Zaciname
V lehu na zadech, od nohou, kdy dit¢ natdhne a napne nejprve jednu nohu do tzv. fajfky,
pficemz ji mize i mirné pozvednout a poté ji uvolni. Totéz provede s nohou druhou.
Cviceni pokracuje napinani hyzd'ovych svall, kdy dit¢ opét zadecek miZze mirné

nadzvednout. Pak vtahuje bfisko a uvolni.

Je mozné vyzkouSet i variantu s ,nafukovanim® bfiska jako baléonu a naslednym
»Vypousténim* balonu. Podobné napneme hrudnik (nddech) a uvolnime (vydech). Pak
napindme a uvoliiujeme sttidavé obé€ ruce, které pfi napindni mizeme aZz zatnout v pést a
opét mirné pozvednout. Nezapomeneme na svaly krku — ty uvolnime mirnym zaklonem a
predklonem hlavy. Nakonec uvoliiujeme obli¢ejové svaly, coz byva nejtézsi. Dit¢ miize
zkusit zatinat zuby, semknout rty, zamracit se a op&t se uvolnit, zkusit Siroky nebo jemny
usmév, ktery na obliceji ziistane. Mozné je i vyplaznout jazyk, ovSem je nutno pocitat
s riznymi moznymi reakcemi ditéte — nékdy je lepsi toto vynechat). (Jucovicova, Zackova,
2008, str. 27-28).

Zakladni varianta Jacobsonovy progresivni relaxace ¢itala uvoliovani Sestnacti svalovych
skupin, ovsem poté, co se relaxujici nauci celou tuto sestavu — a V podstaté velmi dobie
ovladat své télo, miize ptistoupit k tzv. zkracovani cviceni, zaméfit se pouze na urcité
svalové skupiny. K nelibosti nékterych odbornikli existuje mnoho variant tohoto
Jacobsonova cviceni, pficemz se nejednd jen o jakasi ,,vylepSeni* piivodniho cviceni, ale

sam Edmund Jacobson se jeSt€¢ za svého Zivota snazil postup stale vylepSovat, a tak
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autorem mnoha modifikaci je pravé on — a doporucoval svij inovatorsky pfistup svym

nasledovatelim.

4.2. Jogova cviceni

Joga poskytuje pro relaxaci mnoho inspirace. V soucasné dobé joga obecné zaziva
v Cechach velky rozkvét. Tyka se to i jogy pro déti. Détem s poruchami chovéni, tedy i
pozornosti je doporucovéana i odborniky. Mezi propagatory détské jogy patii i Karel
Nespor priméi psychiatrické 1é¢ebny v Bohnicich, Hana Luhanové, zakladatelka Ceské
asociace détské jogy (CADIJ) a autorského programu Lali jogy, Olga Tajovska, taktéz
zakladatelka (CADJ), Paramhans Svami Mahé$varananda, propagator programu Joga a
dalsi.

Nespor v knize Joga pro déti vyslovuje specifika cviceni détské jogy. ,, Asi nejndpadnéjsim
rysem je, ze cviceni jogy se vétsinou provadeji zvolna a plynule bez svihii a Ze pohyb je pod
veédomou kontrolou. Béhem cviceni je dobré vnimat télo ,,zevnitir“, tedy uvédomovat si
pocity, které cviceni vyvolava. Hodné cviku v joze je sladéno s dychanim. Pokud neni
vyslovné uvedeno jinak, dychame zasadné nosem. Pamatujte prosim, Ze joga je nesouteézivd
a cilem neni naucit se co nejobtiznéjsi cviceni, a to co nejdriv. Cilem je cvicit tak, aby to

clovéku prospivalo jak po strance télesné, tak dusevni. “ (Nespor, 1992, s. 9)

Vzdy pii lekei jogy je dobré zaradit pozice ve stoji, v sedu, i v lehu, postupovat od cviéeni
fyzickych ptes dechova cviceni k relaxaci. Pokud kombinujeme jogu s jinymi pohybovymi
aktivitami (b¢h, plavani) je vhodné, aby tyto aktivity byly prvni v pofadi a joga na né

navazovala.

Pokud jogu cvi¢ime jako delsi lekei (napf. v rdmci télesné vychovy), je dobré zaradit 1
jogovou pohybovou hru, pouzit cvicebni, relaxa¢ni a masazni karty, jejichz autorkou je
vySe zminovand Hana Luhanova, vyuZit pomticek, relaxa¢ni hudbu, mantry apod., nebot’ u
déti je vhodné Cinnosti prostiidat, zpestfit, a to i v joze. Pokud mame k dispozici opravdu
vice Casu, je vyborné také vyuziti zenovych a jogovych piibéhli, na né¢ pak navazat

cvienim asan (napf. zvitatka jako postavy z ptib¢hu), vytvarnou €innosti.

Doporucovana struktura jogove lekce
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Uvod (motivace)

Prupravna cviceni

Hry, zabava

Dechova cviceni

Relaxace

(Luhanova, Tajovska, 2012, s. 7)

Joga nabizi mnoho moznosti relaxaci, mezi které pocita i cviceni dechova. Spojuje v sob&

ruzné pristupy, i vice druhti relaxaci. I slovo joga je ptekladano jako spojeni, sjednoceni.

Mezi oblibené jogové relaxace u déti patii:

e .bodova relaxace®- kdy se pozornost postupné zastavuje u jednotlivych ¢asti téla od

Spi¢ek nohou k hlave, vzdy na nékolik vtefin, oblast se ,,prodycha® jemnym a

plynulym dechem bez usili

o dotykova relaxace” -provadi se nejlépe v lehu na zadech, v mysli postupné

prochazime jednotlivé ¢asti téla a soustiedime Svou pozornost na jejich dotek
s podlozkou, pfi¢emz doba jednotlivych kontaktli je 2-5sekund; nejprve uvoliluje
levou polovinu téla, pak pravou srovname pocity na levé a pravé stran¢, nakonec

uvolnime i pravou polovinu téla. (Luhanova, Tajovska, 2012, s. 11)

Pozn. autorky: Joga pro déti je v lecCems jina, specificka. Jsem absolventkou kurzu pro

cvicitele détské jogy, akreditovaného MSMT, zdrover deset let cvicim jogu pro dospélé

(hatha joga, lyengar joga, kundalini joga), takze mohu srovndvat. Lekce deétské jogy je

dynamictejsi, musi byt, nebot’ deti neudrzi pozornost tak dlouho jako dospély. Lekce detské

jogy je postavena na stiidani cinnosti a poloh. Ja osobné dle doporuceni Ceské asociace

detske jogy strukturuji béznou hodinu takto:

Privitani, pozdrav Namaste

Naladéni se na svého vnitiniho guru — 3x mantra OM

Rozhovor — aktudlni rozpolozeni ,,joginkii* — hra ,,.Ja se mam, Ze... nebo ja se
nemam, Ze...

Pripravna cviceni (jogové asany — procviceni — stoj — sed-leh, nové dasany)

Jogova hra - (hra se da nahradit masazi, jogovym pribéhem se cviceni dsan,

,,bosohratkami“ — specialnimi cvicenimi na posileni klenby nozZni (cviceni se
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specidalnimi micky, pet lahvi, chodnikem 7 riiznych povrchu, vytvarnou cinnosti
apod.)
e Dechové cviceni

e Relaxace

4.3. Relaxacni spirala — sugerovani pociti tihy, uvolnéni a protepleni

Relaxacni spirdla je druh psychofyzické relaxace. Po zvladdnuti Jacobsonovy relaxace
muzeme vyzkouset dal§i typy uvolnéni, protoze dit€¢ si jiz umi uvolnéni predstavit.
Podobnym zptsobem sugerujeme pocity tihy jednotlivych ¢astech téla, jindy muzeme
vyzkouset vyvolat pocity protepleni.Jako piiklad opét jedna z relaxaénich metod na
navozeni pocitu protepleni celého téla — tzv. relaxacni spiralu. Cvici se v lehu na zadech,
kdy ditélezi co nejvice uvolnéné a soustiedi se na predstavu malé hlinéné teplé kulicky,
predstavou opakujeme. Nejvétsi kruh konci az za hlavou ditéte, je to tzv. ochranny kruh,
ktery dit¢ oddéluje od rusivych vlivii, pomahd mu uchovat jeho nabity klid. Potom se
kulicka obdobnym zptisobem vraci do pupecni jamky. Tato relaxace je velmi pfijemna a
zklidiiujici, mj. ma velmi dobry vliv na vnitini orgdny. Pro malé a mén¢ soustfedéné déti
muzeme vyuzit krat§i variantu, kdy ,.kulicka® putuje rychleji, pokyny navozujici teplo a

klid, pak pouzivame méné &asto. (Jucovicova, Zackova, 2008)

Dal8i moznosti je nacvik plného jogového dechu (bfiSni, hrudni a podklickovy dech),
pfi¢emZ vyuzivame hracky, ubrousku apod. na pravé jmenovanou ¢ast téla, kterou se pak

déti, snazi prodychavat, piicemz je vede cvicitelovo slovo.

4.4. Rytmicka relaxace

Rytmické relaxace je relaxace psychofyzickd a ma sva specifika. U jednoho ditéte miZze
pusobit velmi dobte, u jiného ale piisobi naopak rusiveé. Zalezi totiz hlavné na zkuSenosti
ditéte s relaxaci, konkrétné na zkuSenosti s ndcvikem soustiedéni. Hlavné je ale pfimo
kontraindikovéana u zachvatovitych onemocnéni. Pouzivame pfi ni metronom, na zakladé
jehoz zvuku si déti predstavuji napf. mytinu zalitou sluncem, kde jsou zdalky slysSet tidery
dfevorubcovy sekyry nebo tlukot datlova zobdku apod. Déti by vSak mély byt seznadmeny

se zvukem metronomu piedem, aby je novy nezvykly zvuk neodvadél od jejich predstav.
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4.5. Kratké typy relaxaci

Jedna se vétSinou o psychofyzické relaxace. Z nich miizeme pouzivat tzv. bleskové
relaxace. Jejich vyhodami je jednak to, ze jsou velmi nenaro¢né na Cas (zpravidla trvaji 3-
5 min), jednak na pomticky, ale i na prostor. Variabilni je také to, kolik déti bude relaxovat.
Samoziejmé se relaxace mtize UcCastnit celd skupina, stejné tak vSak jednotlivec. To je

velka vyhoda tohoto druhu relaxace, nebot’ nékdy je opravdu unaven jen jeden zak.

Pokud ma s timto druhem relaxace uz zkuSenost, muze relaxovat sam, bez vedeni.
Dité se mize odebrat do relaxacni Casti ucebny, zpravidla si lehne na koberec nebo se
pohodIné usadi do kiesla a pracuje s imaginaci obrazu piijemného obrazu ptirody, napf.
hladiny rybnika vyhtaté sluncem apod., kterd se noti do tmy, a na nebi miiZzeme pozorovat
mnoho hvézd, pak se rozedniva a my se mizeme pomalu protdhnout, zazivat si ,,probudit
se“. U menSich déti se doporucuje pouzit obrazy pohadkové. Dalsi forma tohoto cviceni
muze mit takovouto podobu: otevieme okna, vstaneme, se vzpazeni rukou se zhluboka
nadechneme, s pfipazenim vydechneme a v§e nékolikrat zopakujeme. Poté se posadi zpé&t
na zidli, pficemz si mohou opfit hlavu o lavici a paze volné vyvésit. Slovne déti
motivujeme, aby s vydechem vzdy vypustily vS§echny myslenky, aby alespon na chvili¢ku
nemyslely viibec na nic, coz je pro déti s ADHD vétSinou velmi t€zké. Toto cviceni lze
kratce doprovodit tichou relaxani hudbou. Pak se opét zhluboka nadechnou a jsou plni

energie a pripraveni k dalsi ¢innosti.

Dalsim typem kratké relaxace je relaxace spojena s pohybem. Jedna se fyziologickou,

aktivni relaxaci.

Déti si stoupnou do mirného rozkroceni, nohy jsou od sebe asi 30 cm, Spicky sméfuji

k sobé. Pak se predkloni a snaZi se dotknout zems. (Jucovicova, Zackova, 2008)

Pozn. Z praxe je také ovéfeno tzv. okénko. Jednéd se o podobny predklon, s tim rozdilem,
ze ruce se nenatahuji nejprve k zemi, ale jsou pokréené v loktech a objimaji hlavu. Dité
nechd hlavu 1 ruce volné viset, klesat, vénuje pozornost plnému dechu. Po cca 5 vydesich
se pomalu, obratel po obratli narovnava a proZije si pékny pocit odpocinku.

Relaxaci tohoto typu existuje celé fada.
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Kratké typy relaxaci jsou velmi vhodné, jsou nendrocné na ¢as, maji alespoit docasny
efekt, kazdy si obcCas potiebuje dat tzv. pauzu. Vhodné je také pied samotnou bleskovou
relaxaci zatadit oblibenou pisni¢ku, tu doprovodit pohybem, ménit polohu nebo si ji pfimo

zazpivat, u nejmensich déti pak podobné lze pouzit fikadlo.

4.6. Machacdova relaxaéni metoda

Do skupiny spiSe psychofyzickych relaxaci patéi i ptivodni Ceska relaxacni technika —
Machacova relaxacné aktivacni technika.
Ovsem tato technika neni pfili§ vhodna pro déti mladSiho Skolniho véku.
,,Metoda spojuje relaxaci s prvky aktivace A siispéchem se pouzivd u vrcholovych
sportovcit. Nacvik je rozdélen do tri etap:

e ndacvik svalové relaxace

o ndcvik psychické relaxace

e pripojeni aktivace ke stavu relaxace . ( LokSa, LokSova, 1999, s. 90)

Podstatou svalové relaxace je absolutni svalové uvolnéni, snizeni aktivity na minimum, coz
prinasi 1 psychické uvolnéni, nasleduje psychicka relaxace, jejimz cilem je naprosté
odpoutani od vnéjsiho svéta, coz ma byt nahrazeno radostnym a intenzivnim prozivanim
své télesné existence. V okamziku naprosté relaxace nasleduje aktiva¢ni faze pomoci
specialné upravenéhodychani, ¢imz se psychické uvolnéni prudce méni ve vnimani napéti

a kladné proZzivani citového vzrusSeni, osvézeni a chuti do ¢innosti. (LokSa, LokSova, 1999)

4.7. MariS¢ukuv relaxaéni trénink

Dalsi relaxacni technikou fyziologickou, kterd je vhodna prave pro déti mladsiho Skolniho
veku je tzv. Mariscukiiv relaxacni trénink.

,,Metoda vyuzZiva uz znamy princip svalové relaxace pro vytvoreni pohybovych navyki
zamérenych na odstranéni mimovolniho napéti svalstva, které se vyviji pri stresu. Vychazi
pritom z poznatku., Ze nepriznivé emocionalni vzruSeni byvd provazeno neprimérenym
napetim svalstva. Proto miize byt efektivnim prostiedkem pro zvysovani odolnosti ¢lovéeka
vuci duSevnimu napéti specialné zamérena télesnd priprava.” (LokSa, LokSova, 1999,
s5.90)

Cile tréninku:
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e nacvik schopnosti kontrolovat emoce a jejich projevy (ovladani napéti svald, a to i
mimickych, ¢ili vyraz tvare, rytmus a hloubku dychani)

e nacvik schopnosti absolutniho uvolnéni svalstva a udrzeni zklidnéného dychani;
vysledkem je pfizniva tepova frekvence, krevni tlak a harmonické dalsi zakladni
télesné funkce.

Z vyzkumut vyplyva, ze pokud dokazeme pii projevech emociondlni excitace pfiméiené
uvolnit svalstvo, udrzet dychani v klidovém rytmu, napéti klesne a naopak se zvysi stabilita
nékterych psychickych a télesnych funkci. ZlepSuje se i koncentrace pozornosti, pohybova
koordinace, piesnost pohybt, rychlost reakci a celkova odolnost organismu. (Loksa,

Loksova, 1999)

Naptiklad k nacviku klidného rytmu dychani miZzeme pouzit: Provedeme nékolik
hlubokych nadecht a energickych vydecht, nasleduje klidné, rytmické dychani, pficemz

vydechova faze je mirné prodlouzena.

Mariscuklv relaxacni trénink obsahuje jednoduché cvi€eni svalové relaxace, zaméfené na
sniZzeni enormniho emociondlniho napéti. K jeho provadéni neni tfeba konzultace 1ékare ¢i

psychologa.
4.8. Relaxace s imaginaci

Tyto relaxace nam poskytuji velky prostor pro nasi fantazii. Spole¢nym prvkem je prace
s vySe zmiflovanou imaginaci, neboli urcitou piedstavou, kterd je nam sugerovéna.
K tplnému uvolnéni nékdy postaci, aby si dité pohodIné sedlo, lehlo a poddalo se nasi

imaginaci.

NejbéZnéji pouZivané jsou imaginace hadrové panenky, plySového medvidka, pficemz
muZeme hracku 1 nazorn€ ukazat. MenSim détem mizeme imaginovat pohddkové bytosti,
vétSim pak pfirodni obrazy apod. Imaginaci miiZze byt také pfedcitdni jogového piibéhu,
pohadky. Na kniznim trhu dnes jiz najdeme fadu publikaci, z nich nejnovéjsi napt. Jogatky
autorky Barbory Hu (2016). Tyto imaginace vSak maji vzdy pfijemné. Musime pocitat
S tim, Ze nékterému ditéti se nepiijemné obrazy, nepiijemné vzpominky mohou vybavit.
V tomto ptipadé¢ bychom méli mit domluveno jakési ,.kouzelné slovo®, které imaginaci
ukon¢i. Tuto ulohu miize plnit i ,,zaklinadlo* ¢i ,,kouzelnd htlka®, ktera nds z predstav

osvobodi. (Jucoviova, Zackova, 2008)
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4.9. Dalsi techniky

Dalsi techniky jsou uvedeny pouze jako moznost. Bud’ se jedna o techniky mén¢ zndmé,
nebo narocné ¢as a proskoleni, vybaveni, hodi se pro provadéni ve skupiné o mensim poctu

déti, jedna se o techniky velmi specifické.

¢ Relaxacni hra
Relaxac¢ni hra je specificka relaxacni technika. Specifickd je urcité tim, ze je pro déti velmi
zabavna, protoze hra je pro déti zékladni Cinnosti. Specifickd je také tim, Zze pracuje
s prvky dalSich relaxacnich technik, napt. jégova cviceni, dychaci cviceni, imaginace,
muzikoterapie, ale vyuziva i zcela jednoduchych pohybd jako je sevieni a uvolnéni,

kyvani, protahovani apod.

., Kazda relaxacni hra (vietné vysveétleni jejich pravidel) trva priblizné 3 az 7 minut. Doba
kolisa podle potreb deti a jejich osobnosti, podle okolnosti a casu, ktery mame. Napriklad
pri stejné hire se jedno dité dokaze uvolnit behem deseti vterin, zatimco jiné bude
potrebovat na to, aby se zklidnilo, nejméné tri minuty. Je treba respektovat temperament a
zpuisob proZitku jednotlivych deti. Kazdéemu ditéti proto musime poskytnout dostatek casu,

ktery potrebuje, aby se mohlo uvolnit.” (Dobromysl.cz, online, cit. 2017-2-11)

Relaxaéni hra by méla byt kratka, doporucovano je 5-7 minut, u déti je vzdy 1épe zarazovat
krats$i relaxace nékolikrat denné, coz tento typ relaxace nabizi. Konkrétni tipy a hlavné
inspiraci, protoze relaxacni hry si miuzeme vytvafet sami, najdeme napiiklad v knize
Micheline Nadeau ,,Relaxa¢ni hry* nebo v e-booku Michaely Peterkové ,,Relaxace pro
deti.”

Jedna se o relaxacéni techniku psychofyzickou.

e MISP
Autorkami této techniky jsou Mia Elmsater a Sylvie Hétu. Mia Emsater studovala sport na
vysoké skole, dale v roce 1984 Montessori metodu vzdélavani pro denni péci o déti. Tii
roky vlastnila a provozovala alternativni centrum denni péce. Stala se kvalifikovanym

instruktorem kojeneckych masdzi v Mezinarodni asociaci kojeneckych masazi (IAIM —
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Internataional Association of Infant Massage) a v roce 1986 prikopnikem masazi déti ve
Svédsku s kvalifikaci instruktora IAIM a od roku 1990 trenéra a trenéra — konzultanta
IAIM . Mia vytvoftila a spoluvytvofila nékolik masaznich a dotekovych programi, véetné
tzv. ,,Tactile Stimulation® (hmatova stimulace) pro déti i dosp€lé se specialnimi potfebami,
»louch Therapy* (dotekovou terapii) pouzivanou v oSetfovatelskych domech, ,,Child
Massage* (détska masdz) pouzivana v centrech denni péce a ,,Massage in Schools*
(masaze ve Skolach) pro déti skolniho veéku. Sylvie Hétu je absolventkou Institutu Rudolfa
Steinera v Quebecu a po splnéni tii let odborné piipravy se stala v roce 1998
kvalifikovanym Steiner — ucitelem (Waldorfska skola). Je smluvnim ucitelem Skoly
Rudolfa Steinera v Montrealu. V roce 1983 se stala kvalifikovanou instruktorkou
kojeneckych masazi a v roce 1989 kvalifikovanym skolitelem instruktorit v Mezinarodni
asociaci kojeneckych masazi (IAIM). Sama vytvofila postupy pro masaze batolat ve
skupinach, v centrech denni péce, v predskolnich zatizenich a pro déti Skolniho véku. Tyto
dvé instruktorky kojeneckych masazi spole¢né vytvotily ,,Program Maséaze ve Skolach* a
uvedly jej v roce 1999 do Velké Britanie. V Cechach jsou tyto masaZe propagovany
spole¢nosti Asociace MISA pod nazvem programu MISP (Massage in Schools
Programme). Vizi programu MISP je, aby kazdé dité ve skole zazilo pozitivni a pecujici
dotek kazdy den... viude na svété. (Misa Ceska republika, online, cit. 2016-12-5)

wMasaze predstavuji ze systémového hlediska podnéty z prostiedi systéemu. Jak vyplyva
Z prilohy, jde o podnéety fyzikalni (dotyk), socialni (verbalni kontakt, vztah), psychicky
(emocni, v neposledni mire odpojeni védomi od prostredi - forma meditace). Podnéty
plisobi na nervovou soustavu jedince — centralni, ve formé masaze reflexnich bodii drah,
ale i o periferni (celkové fyzikalni prostredi, socialni atmosféra v case masaze). “ (Dvorak,

online, cit. 2017-1-10)

Masaze MISP lze jist¢ doporucit pro déti s poruchou pozornosti, nebot” dle proklamace 1
poznatkli ovéfenych praxi snizuji hladinu stresu, zlepSuji vnimani vlastni osobnosti i
akceptaci jinych jedincl, zvySuji sebevédomi, maji vliv na pfiznivé zmény poméru

sympatika (deaktivace) a parasympatika (aktivace).

Ovsem maji sva specifika, ktera jsou do jisté miry limitujici. MISP by mél vést vyskoleny
instruktor — ucitel. Toho Asociace MISA vyskoli pouze, pokud se programu zucastni

vSechny déti ve skuping, rodice s timto musi dat pisemny souhlas. Pokud nastane situace,
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ze ve tfidé je jedno ¢i dvé€ déti, které se zi€astnit nechtéji, je to problém. Maséaze se totiz
realizuji denné, aby mély popsané ucinky. Dal§im limitem je v€k déti. Doporucuje se zacit
co nejdiive, napt. v MS nebo ve $kole pak v prvni tiidé, naopak u déti desetiletych je na
zavadéni programu MISP jiz pozd¢€, nebot’ pomalu nastupuje obdobi puberty a dotyky

druhych by déti nemusely vnimat piijemné z téchto divodd.

Masaze vzdy probihaji pouze mezi détmi, ucitel se déti nedotykd, instruktaz predvede na
hadrové panné. Masaze se realizuji tak, ze déti se sebe navzijem nejprve zeptaji, zda
mohou druhému udé€lat masaz. Pokud je odpoveéd kladnd, mize kamardda namasirovat,
pokud zaporna, dit¢ masirovat nesmi. Poté se déti masiruji za doprovodu metodickych
basnicek, vétS§inou v pohodlném sedu na zidli, béZzn& oblecené. Masiruje pouze horni
polovina téla (zadda, ramena, hlava v¢etné vlasové Casti). Déti se poté, chtgji-li, vystiidaji.
Dalsi casti jsou ,,psané pribehy* na zada, ,,tichd posta“ psana na zada, coz zlepsSuje hlavné
vnimani vlastniho téla. Autorky vychézeji i z toho, Ze v dnesni technické a uspéchané dob¢
na dotyky, obycejné pohlazeni, obéti neni mnohdy v rodinach cas a déti v tomto sméru

ztraceji citlivost — K sobé i k ostatnim. Tato metoda by toto méla kompenzovat.

Dale uvedené techniky uvadim pouze jako moznost. Bud’ se jedna o techniky méné znamé,
nebo naro¢né Cas a prosSkoleni, vybaveni, hodi se pro provadéni ve skupiné o mensim poctu

deéti.
e Mickovani
Mickovani je piivodni ¢eskou metodou a jeji autorkou je fyzioterapeutka Zdenka Jebava.

Pani Zdena Jebava se uz od mladi snaZila poméhat lidem. Vystudovala fyzioterapii a jejim
poslanim se stala rehabilitace. Své metody se snaZila vylepSovat, inovovat, az se ji v roce
1987 dostal do rukou micky na liny tenis. Byly na dotek velmi pfijemné a nahodné
pokouleni na piedlokti se stalo velkou inspiraci pro masaZze. A ani dnes neni vyvoj
experimentalni metody ukoncéen. (Jebava, 1972)

Metoda je provadéna malymi molitanovymi micky rtiznych velikosti, kterymi se masiruje

urcita ¢ast té€la. Pro mi¢kovou facilitaci (Usmérnéni, usnadnéni) byly vyvinuty specialni

molitanové micky odzkousené a doporucované Zdenkou Jebavou.
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, Mickovani je reflexni metoda, pri které dochdzi k pozitivnimu ovliviiovani cinnosti
vnitrnich organii, poklesu napeti pricné pruhovanych i hladkych svalii a k jinym zmeénam.
Technika mickovani vyuziva komprese akupunkturnich a akupresurnich bodu. Je zaloZena
na predpokladu, Ze komprese (stlaceni) tkani je vystridana jejich relaxaci (uvolnénim).
(U lékafte, online, cit. 2017-1-11)

Mickovani je u¢innou pomoci pii lécbé onemocnéni dychacich cest, hlavné astmatu,
pylové alergie, zanétlivych onemocnénich, pradusek, hlasivek, hlasivek nebo obli¢ejovych
dutin. Uziva se ipii 1é€bé cystické fibrozy nebo chronické rymy, vyuzitelné je také
V terapii $patného drzeni téla u déti a pri 1é¢bé jizev, otoku, bolestivych kloubi. Pti détské
mozkové obrné je mickovani vhodné pro zlepSeni dlouhodobé napjaté svaloviny
(spasticity), pouziva se také pii obrnach perifernich nervt atd. Dilezitym dopadem spravné

provadéného mic¢kovani je relaxace svalll, ktera vede k uvolnéni. (Jebava, 1972)

Ptedevsim pro posledni uvedeny ucinek lze doporucit mi¢kovani jako metodu vhodnou pro
déti s poruchou pozornosti, nebot’ ty ¢asto trpi pravé enormnim napétim krénich a dalSich
svala.

Provadéni ve Skolnich podminkach je mozné, a to vyskolenym pracovnikem (napf.

asistentem pedagoga ¢i uéitelem, vychovatelem).

e Muzikoterapie

Muzikoterapie je samostatny a svébytny obor, ktery pouzivd hudbu jako terapeuticky
prostiedek. Z terapeutick¢ho hlediska nastupuje svoji komunikaéni funkci tam, kde

mluvena fe¢ vstup nenajde. (Beni¢kova, online, cit. 2017-2-23)

., Muzikoterapie, arteterapie, dramaterapie, tanecni terapie a dalsi umélecko-terapeutickeé
pristupy V soucasné dobé nabizi rozdilné metody, techniky a prostredky, které vsak mohou
naplitovat podobné nebo také spolecné cile ve vzdjemné spolupraci s lékarskymi,
psychologickymi a specialnimi vychovné-vzdelavacimi prostredky a cili. * (Bfichackova,

Vilimek, 2008, str. 9)

Pro Skolni vyuziti se velmi hodi jak pasivni (poslech hudby), ale i aktivni (vytvareni zvukd,
hudby, zpivani pisni apod.). Zatazovat je ji mozné predevsim v rdmci hudebni vychovy, ale

I v ramci dalSich pfedméta. Idealni je skupina Citajici kolem deseti ¢lent, ovSem muze byt
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pouzita i individualng, coz neni vhodné pro $kolni uziti. V Cechich je jako propagator
znam predeviim Lubomir Holzer, ¢len Muzikoterapeutické asociace Ceské republiky,
profesni ¢len CZMTA, autor celostni muzikoterapeutické metody ,.LH“ (CMLH),
muzikoterapeutka a hudebni pedagozka Marie Benickova, Marie Bfichackova a Zdenck

Vilimek.
e Arteterapie

Doslovny pteklad zni — 1écba uménim. Ve Skolni praxi se arteterapie neuziva k 1écbé, ale
jako doplnkova metoda, naptiklad jako relaxa¢ni technika. Nejvice se v praxi vyuziva

vétSinou oboru vytvarného.

., Arteterapie je lécebny postup, ktery vyuziva vytvarného projevu jako hlavniho prostredku
poznani a ovlivnéni lidské psychiky a mezilidskych vztahii. Jde o tvorivou ¢innost s
vytvarnym materialem. Arteterapie byva vnimana jako soucast tzv. kreativnich terapii

spolu s muzikoterapii a tanecni terapii . (Ceské arteterapeuticka asociace, online, Cit.

2017-2-4)

Do vyuky pak lze zaradit vytvarnou praci s papirem, textilem, keramickou hlinou, kolaz,
relaxacni omalovanky, mandaly sypané piskem, malované ¢i vybarvované mandaly, ak¢ni
malbu, apod.

Vice informaci Ize nalézt tteba na webu Ceské arteterapeutické asociace.

e Neuro-vyvojova terapie
Tato terapie vychazi z faktu, Ze kazdé dité prochazi od svého narozeni az do dospélosti
uréitym zakonitym ,,normalnim* vyvojem, jsou dany i faze veéku, kdy jsou fyziologicky
aktivni primarni reflexy, které se postupné spontanné inhibuji, coZ je opét vazadno na v€k

ditéte. (Volemanova, 2013)

Neuro-vyvojova terapie (NVT) je metoda, kterd u nds neni zatim pfili§ znadma.
Propagatorkou NVT u nés je Marja Volemanov4, ktera je pivodem Holand’anka, a pravé v
Holandsku se s jejimi principy seznamila. Z dvodu velmi kladnych ohlasti na vzdélavaci
seminafe, které poiadala od roku 2011 pod znatkou Red Tulip v Cechach zaloZila Institut

Neuro-vyvojové terapie, jehoZ prostfednictvim vydala knihu vénovanou NVT -
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»Pretrvavajici primarni reflexy — opomijeny faktor problému uceni a chovani* a dale tuto

metodu propaguje.

Volemanova primarni reflexy vysvétluje takto: ,,Jsou to automatické, stereotypni pohyby,
které vychazeji z mozkového kmene a prvnich mésicich zZivota maji za ukol zajistit Zivotné
dilezité funkce. Diky primarnim reflexum se mozek postupné nauci spravné kontrolovat
fungovani téla — napriklad zpracovavat vizualni a zvukové informace, ziskavat rovnovahu
a prostorové vidéni, hrubou a jemnou motoriku, koordinaci ruka — oko atd. “ (Volemanova,

2013, 5.2)

Pokud je vyvoj optimélni, tyto primérni reflexy by mély vymizet do dvandcti mésicti véku
ditéte. Nestane-li se tak, mohou tyto reflexy pietrvat. Pokud pretrvava vice primarnich
reflext, mize to byt velmi nevyhodné pro normalni neurologicky vyvoj. Primarni reflexy
pak mohou narusovat smyslové vnimani, rovnovéhu, koordinaci pohybii i samotnou

schopnost uceni.

NVT kombinuje poznatky vice metod, je ur€ena pro déti od 4let, je ale urcena i dospélym.
Je zaloZena na jednoduchych cvicich, které napodobuji pohyby, které podnécuji priméarni
reflexy. Mozek tak dostdvd znovu moZnost, aby se naucil spravné kontrolovat télesné

pohyby. (Volemanova, 2013)

Pretrvavani nékterych primarnich reflexii pak klade do souvislosti mj. s ADHD ¢i dalSimi

problémy s nepozornosti a chovanim.

Volemanova klade do souvislosti s ADHD a s dalSimi poruchami chovani tzv. Moro reflex,
dale ATSR — asymetricky tonicky §ijovy reflex, TLR — tonicky labyrintovy reflex, STSR —
symetricky tonicky sijovy reflex a Galantiv spinalni reflex. (Tamtéz, s. 106 -109)

NVT je nejlepsi absolvovat u vySkoleného odbornika, ov§em jeji prvky se daji s uspéchem

pfenést 1 do Skoly.

Mnoho déti dnes pfi vstupu do Skoly ma problém se zakladnimi dovednostmi, které jsou

pro skolni dochazku nutné (spravny tichop tuzky, vydrzet sedét v klidu, dobfe vyvinuté
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lynulé o¢ni pohyby apod.). Mnohdy jde jen o problém mensi, ktery nemusi rodi¢ ¢i ucitel
nutn¢ feSit a mnohdy se jednd pravé o néktery z pfetrvavajicich primarnich reflexi.

(Volemanova, 2012)

., Proto byl vyvinut skolni neuro-vyvojovy program, jehoz pomoci mizZeme cvicit s celou
tridou, bez ohledu na to, zda u déti pretrvavaji primarni reflexy. Pokud u ditéte
nepretrvavaji zadné primarni reflexy, tyto cviky mu neuskodi a alespon si hezky zacvici.

(Volemanova, 2012, s. 152)

Cviky jsou velmi riznorodé — od jednoduchého zvedani hlavy, ptes lezeni az k pouzivani
vSech Casti téla najednou. Zakladnim doporuc¢enim je plynulost pohybl. Jednotlivé série
cviceni ve Skole by mélo mit denni frekvenci v trvani 5-10minut. Nabizi se tedy moznost
zavést cvieni naptiklad jesté pred zacatkem vyucovani, ale pro ¢asovou nenarocnost i
Vv rAmci vyu¢ovani jako relaxaci. Uéinnost by mélo zajistit trvani programu nejméné od 9

do 12 mésicu.

5. VYMEZENI VYZKUMNEHO CILE

Hlavnim cilem praktické ¢asti bakalatské prace je zjisténi, zda lze s ispéchem zatazovat
relaxaéni techniky do vychovné vzdélavaciho procesu déti s poruchou pozornosti a

prozkoumat moznosti zafazovani relaxaci v praxi.

Dil¢imi cili je podat vycet relaxacnich technik, které se u téchto déti v praxi pouzivaji,
které z nich nej€astéji, zachytit mozné zplsoby jejich zafazovani a také zjistit konkrétni

pozitivni G€inky relaxaci u déti s poruchou pozornosti, ochotu uciteld.

5.1.Hypotézy a vyzkumné otazky

Hypotéza 1
Relaxac¢ni techniky lze s uspéchem zatazovat do vychovné vzdelavaciho procesu déti

s poruchou pozornosti.
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Hypotéza 2

Relaxacni techniky maji na déti s poruchou pozornosti jednoznaéné pozitivni ucinky.

Vyzkumné otazky
e Které relaxacni techniky se jevi jako vhodné pro déti s poruchou pozornosti?
e Jakymi zpiisoby jsou relaxace zatfazovany do vychovné¢ vzdélavaciho procesu?
e Které relaxacni techniky patii v praxi Kk nejpouzivanéj$§im?
e Jaké ucinky maji relaxace u déti s poruchou pozornosti?

e Jaka je ochota pedagogickych pracovnikl vzdélavat se v této oblasti?

6. METODIKA VYZKUMU

Prizkumné Setieni probihalo béhem prvni poloviny skolniho roku 2016/2017 na dvou
mladoboleslavskych zdkladnich Skoldch. Na obou skolach bylo autorce umoznéno proveést

vyzkum v oblasti relaxa¢nich technik u déti s poruchou pozornosti.

e Zakladni design vyzkumu

Vyzkum kvantitativné - kvalitativni

e Vyzkumné metody

Z metod vyzkumu byly zvoleny dotaznik, rozhovor.

Dotaznik
Dotaznik byl zhotoven autorkou, rozeslan a vyhodnocen pomoci sluzby Google Formulaie

Google. ( https://docs.google.com/forms).

Dotaznik byl zvolen pro rychly sbér vétsiho objemu dat a také ekonomickou uspornost.

., Dotaznik je urcen predevsim pro hromadné ziskavani udajii. Mysli se tim ziskavani udajii
o velkéem poctu odpovidajicich, proto se dotaznik povazuje za ekonomicky vyzkumny
nastroj. Miizeme jim ziskavat mnozstvi informaci pri malé investici casu. " (Gavora, 2000,

5.99)
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Rozeslani dotazniku mailem piedchdzela osobni ndvstéva Skoly, za ucelem vysvétleni
zaméru dotazniku a také byl splnén motivacni Gcel pro vyS$i navratnost vyplnénych
dotazniki — pro potteby respondentti byl Skole pfedan soubor joégovych cviceni,

relaxa¢nich her apod., které autorka pouziva ve vyucovani a na krouzcich jogy.

V dotazniku byly pouzity otazky uzaviené i oteviené, dichotomické, vybérové a vyctové.

Vyhodnoceni provedla sluzba Google formulaie v podob¢ pfevazné kvantitativnich grafti a
tabulek, dal$im vystupem byl soubor kvalitativné vypovidajicich odpovédi na otazky
oteviené. Empiricka data vyplyvajici z dotaznikii jsou jako celek vyhodnocena

kvantitativng.

Rozhovor
,, Metoda rozhovoru poskytuje pomoci otazek a odpovédi tazateli cenné informace v oblasti
jeho zkoumani. Cilem rozhovoru je ziskat uprimné a pravdivé odpovédi, proto je treba

navodit atmosféru pohody a ditvery.© (Monatova, 2000, s. 22-23)

Pro ucely vyzkumu byl zvolen rozhovor tzv. polostrukturovany neboli ¢aste¢né fizeny.
Téma rozhovoru bylo promySlené¢ stanoveno, taktéz c¢ast otazek, dal§i otazky pak
vyplynuly v pribéhu rozhovoru spontinné. Uvodni otazky byly zaméfeny na navazani

kontaktu s respondenty.

Rozhovor probihal v neformalnim prostiedi jogové cvicebny a také ve formalnéjSim

prostiedi Skolni tfidy v rdmci individualnich konzulta¢nich schiizek.

Rozhovor byl veden srodi¢i déti, které maji diagnostikovanou poruchu pozornosti
(integrovani Zaci) nebo jeji projevy (zprava z PPP a specidlni doporuceni ke vychové a
vzdélavani) a s relaxacnimi technikami se setkdvaji ve vychovné vzd€lavacim procesu.
Rodici byl také udélen (po konzultaci s vychovnymi poradci) souhlas k nahlédnuti do

pedagogické dokumentace zaki.

6.1.Vyzkumny soubor, vybér

Pted vlastnim vyzkumem byl proveden ptedvyzkum neboli pilotazni vyzkum, coz

umoznilo vlastni vyzkum lépe zaméfit, specifikovat.
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Pivodné¢ mél byt pro vyzkum jako vyzkumny vzorek pouzit soubor vSech ucitelti a
vychovatelek na 1.stupni nahodné vybranych zéakladnich $kol, ale po osobni navstéve a po
rozhovoru s vychovnymi poradci a nékterymi ucitelkami, bylo zjisténo, Ze uzivani

relaxaénich technik piece jen neni jesté tak bézné.

Na zaklad¢ zjisténi jsem vybér vyzkumného vzorku ucinila jeSté zamérnéjsi a vybrala
rovnou ucitele a vychovatele pouze z uvedenych dvou skol, kteii se relaxacim vénuji,
logicky pak rodice zadkt déti ztéchto tfid. Vyzkumu se zcastnilo 20 ucitelek a

vychovatelek a rodice 10 déti s poruchou pozornosti.

6.2.Podminky vyzkumu

e Misto vyzkumu:

Skola A : Zakladni a mateiskd $kola Mlada Boleslav Jilemnického 115, piispévkova

organizace

Zakladni $kola ma dlouholetou tradici jako jedna z nejznaméjsich $kol v regionu. Skola je
znama jako ,,Sestka* nebo ,,sportovka“, diky rozsifené vyuce télesné vychovy. Skola podle
svého Skolniho vzdé€lavaciho programu podporuje sport a dusevni rozvoj zakl s dirazem
na vytvareni pohodového klima. Kromé rozsifené vyuky télesné vychovy - vSeobecné
sportovni pfipravy s dlrazem na atletiku a florbal, nabizi v rdmci volitelnych predméti
napf. estetickou vychovu, informatiku i1 pfirodovédnd praktika. Trvale spolupracuje s
Ceskym atletickym svazem a Florbalovou akademii. Skola je zafazena do projektu
Intenzifikace ¢innosti sportovnich tiid MSMT CR. Potiebna péde je vénovéna také zakam
se specifickymi poruchami uéeni. Skola nabizi mnoho volno¢asovych aktivit, mj. krouzky
détské jogy pro zalatetniky i pokroéilé. Skola vyuéuje podle vlastniho Skolniho
vzdélavaciho programu SESTKA. Zakladni §kolu navitévuje k 1. 9. 2016 piiblizng 650

zaki.

Na uvedené Skole autorka pracuje jako ucitelka 1. stupné.

Skola B: Zakladni $kola Mlada Boleslav Véclavkova 1082, p¥ispévkova organizace.
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Zakladni $kola Mlada Boleslav, Vaclavkova 1082 je nejvétiim zafizenim ze ZS
ziizovanych Magistratem mésta Mlada Boleslav. Skolni budova ma charakter pavilénové
Skolni budovy. Materialni vybaveni Skoly je na velmi dobré trovni, zvlasté se to tyka
vybaveni — pocitace, notebooky, interaktivni tabule. Vychovné vzdé€lavaci proces je
realizovan podle Skolniho vzd&lavaciho programu pro zakladni vzdé&lavani ,,Skola pro
kazdého* ve viech roénicich. Sesté a osmé ro¢niky maji posilenu dotaci hodin matematiky
a jsou vedeny jako tfidy s rozSifenou vyukou matematiky, proto se Skola byva také
oznaCovana jako ,,matematicka“. Ve Skole byla ziizena tfida pro jazykovou piipravu
cizinci — zakl ze zemi EU. K 1. 9. 2005 byla skola zatazena do sité $kol poskytujicich
jazykovou pfipravu cizinct pochdzejicich z ¢lenskych stati EU ve véku povinné Skolni
dochazky. Celkova koncepce Skoly se zaméfuje na maximalni individualizaci pfistupt k
vychovné vzdélavaci praci s ohledem na schopnosti a moznosti kazdého Zaka. Skola
organizuje i program, zamefeny na poruchy pozornosti po nazvem HY-PO program, ktery
je uréen i predskolnim détem pied jejich nastupem do prvniho ro¢niku, v nékterych ttidach

1.stupné se pracuje s MISP ( Masaze do skol).
Autorka na této Skole absolvovala instruktdzni seminat k MISP.

e Termin vyzkumu:
Vyzkum byl realizovan v prubéhu skolniho roku 2016/2017, v obdobi zati — leden
e Harmonogram vyzkumu:

Piedvyzkum: 2 tydny
Sbér dat: 16 tydnh
Zpracovani dat: 4 tydny
Celkova doba: 22 tydnt

e Vyzkumny tym

Vyzkum jsem provadéla sama, snazila jsem se seznamit podrobné&ji s metodikou
vyzkumnych metod, a pokud to bylo mozné, aktivné jsem se na vyzkumu podilela osobné

(uvedeni dotazniku, rozhovory).
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7. VYHODNOCENI EMPIRICKYCH DAT

7.1.Dotaznikové Setieni

Pozn. N¢které relaxacni techniky jsou zde vystizeny zkrdcenym ndzvem, a to

z technickych dtivodi (délka nazvu v grafech).

OTAZKA ¢&.1
Piinasi zarazovani relaxa¢nich technik do vychovné vzdélavaciho procesu
pozitivni efekt pro déti s poruchou pozornosti?

(otazka dichotomicka)

e Ano
e Ne

Graf 1 : Otazka ¢. 1

Graf 1 Pfinasi zafazovani relaxaénich technik do
vychovné vzdélavaciho procesu pozitivni efekt pro
déti s poruchami pozornosti?

@ = Ano

Na tuto otazku vSichni respondenti odpovédéli souhlasné.
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OTAZKA &. 2

Zarazujete béhem své vychovné vzdélavaci ¢innosti néjaky druh relaxace?

(otazka dichotomicka)

e Ano
e Ne

Graf 2 : Otazka ¢.2

Graf 2 Zarazujete béhem své vychovné vzdélavaci
cinnosti néjaky druh relaxace?m

® Ano

Tato otazka byla zatazena v podstaté jako fecnickd, nebot’ se jednalo o zamérny vybér

respondenttl, tedy o uclitele, kteti byli vytipovani jiz v pilotaznim vyzkumu. Vsichni

respondenti odpovedéli také souhlasné.

OTAZKA &. 3

Kterou zrelaxa¢nich technik pro relaxaci déti s poruchou pozornosti,
pripadné pro celou skupinu, vyuzivate?

otazka vyctova)

Jogovou relaxaci (dech. cviceni, vizualizace, meditace, prstovd joga, dasany-
zvitatka, dsany - fikanky)

Relaxacni okénko (bleskové relaxace, minutovky apod.)
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Jacobsonuv trénink (¢i jinou fyziologickou techniku — uvolfiovani svalt)
Neuro-vyvojovou terapii (Red-Tulip)

Relaxacni spirdlu

Rytmicka relaxaci

Relaxacéni hry

MISP

Imaginace (za doprovodu mluveného slova, hudby, zvukové nahravky piirody
apod.)

s

Graf 3: Otazka ¢. 3

Graf 3 Kterou z relaxacénich technik pro relaxaci déti
s poruchou pozornosti, pfipadné pro celou skupinu
déti, jejimz ¢lenem je dité s poruchou pozornosti...
arteterapii, jogovy__. [ |
m Felaxacni spiralu
masaze
m Imaginace
m Meurovyvojovo. ..
dechova cviteni 5._.
m Jacobsonov tre._.
m MISP
m Relaxacni okén. .
m Relaxacni hry
m Jogovou relaxa. ..
arteterapii, muziko. ..
Relaxatni a mahM.._.
muzikoterapii pasi...
m Rytmickou rela. ..

0 3,5 7 10,5 14

Z odpovédi uvedenych v dotazniku vyplyva souhrnna informace, ze ucitelé a
vychovatelé k relaxaci déti s poruchou pozornosti nejvice vyuZzivaji relaxacni hru.
Druhd nejvice volend, tedy i nejvice pouzivand relaxacni technika vychazi,
relaxacni okénko a jeho varianty (bleskova relaxace, minutovky apod.), hned po
této technice nasleduje néktera z forem jogové relaxace, zaroven s imaginacemi,
nasleduje rytmicka relaxace, za ni se umistila technika Jacobsonlv trénink, po ném
dale MISP, nejméné voleny byly Neuro-vyvojova terapie a relaxacni spirala.

V kategorii jiné byly pak nej€astéji doplnény muzikoterapie, arteterapie a dechova

cviceni, masaze, jednotlivé asany z jogy — napt. lev, relaxacni sedy.
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Pozn. Zde by bylo na misté se zastavit napf. nabidky ,,Jiné*. Né&kteti ucitelé sem
vepsali naptiklad dechova cviceni, mailem pak bylo dovysvétleno, Ze si nebyli jisti,
zda toto cviceni patii jeSté do cviceni jogovych, protoze si je razné prizpusobuji a
nejedna se o klasickou jogovou pranajamu (dechové cviceni). Timto bylo zjiSténo,
ze voli dechovéd cviceni v rozsahu nékolika minut, pfi¢emz respiracni cviceni
nektefi zarazuji na samém zacatku vyucovani, jini, kdyZ jsou na détech patrné
znamky unavy, dal$i napiiklad pred pisemnou praci apod., kombinuji je
S imaginaci, pouzivaji pomucky (br¢ka, pefi¢ka, party sacky apod.) Jeden
z respondentit pouziva dechové cviceni na zklidnéni, a to v pfipad¢ konfliktu,
nepiijemné atmosféry v kolektivu. V tom piipadé jde o propojeni dechového
cvic¢eni s vizualizaci, imaginaci. Pfi samotném cviceni je nutné v ucebné otevfit
okno, pfipadné okna, aby byl zajistén zdroj Cerstvého vzduchu a zaroven otevfit
dvefe ucebny, aby mohl vzduch ,,zatizeny“ negativni energii proudit ven. Toto
dechové a vizualizaéni cvieni provadi déti v relaxovaném sedu na zidli, se
zavienyma ocima, dle instrukce ucitele (mluvené slovo). Tato relaxace je velmi

ucinnd a ptispiva ke zlepSeni stavu jedince — Zaka, ale i celého kolektivu — tfidy.

Dalsi z kolonky ,,Jiné* je relaxace provadéna dle relaxacnich a masazZnich karet
Hanky Luhanové — oboji spadéd tedy také do cviceni jogovych, déle je uvadéna
préace s jogovym piibéhem, Ze vyuZivaji, pohadky, fikanky — knihy, ve kterych uz je
zaClenéno jak cviCeni asan, pfipadné i vytvarnd Cinnost, a to nejCastéji prave
Vv ramci vytvarné vychovy, ale také prvouky, Ceského jazyka. To uz vSak dsany

musi mit déti metodicky zvladnuté.

Myslim tedy, Ze v dotazniku tak vychdzi jogové relaxace mirn€ podhodnocené,
nebot’ néktefi ucitelé se neciti byt kompetentni k tomu, aby oznalili tyto vySe
uvedené techniky za jogové, tieba uz jen proto, Ze nejsou certifikovanymi cviciteli
jogy a tedy jsou tato cvieni nazyvana tieba jako cviceni s prvky jogy apod. Jako
povzbudivé se ale ukazuje, Ze n¢kolik profesiondlnich cviciteld détskeé jogy se mezi
respondenty objevilo.

OTAZKA ¢&. 4

Kterou zrelaxac¢nich technik pro déti s poruchou pozornosti vyuZivate

nejvice?
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(otazka vyctova)

Jogovou relaxaci (dech.cviCeni, vizualizace, meditace, prstova joga, asany -
zvitatka, asany - fikanky)

Relaxacni okénko (bleskové relaxace, minutovky apod.)

Jacobsontv trénink (¢i jinou fyziologickou techniku — uvoliovani svali)
Neurovyvojovou terapii (Red-Tulip)

Relaxacni spirdlu

Rytmicka relaxaci

Relaxaéni hry

MISP

Imaginace (za doprovodu mluveného slova, hudby, zvukové nahravky piirody
apod.)

Jiné:

Graf 4: Otazka ¢. 4

Graf 4. Kterou z relaxacnich technik vyuzivate pro
déti s poruchou pozornosti nejvice?

m MISP L

m Felaxacni oken
muzikoterapii
m Relaxacni hry
m Relaxacni spiralu
m Imaginace
m Meurovyvojovo
arteterapii, muziko
m Fytmicka relaxaci
m Jogovou relaxa

m Jacobsonoy tre

Z uvedenych odpovédi vyplyva, zZe nejcastéji uzivanou relaxacni technikou pro déti
s poruchou pozornosti opét relaxa¢ni hra, na druhém misté se umistilo relaxacni

okénko (kratké relaxace), na misté¢ tfetim pak jogové relaxace, poté MISP
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(2 respondenti) a dale zcela vyrovnané (po jednom respondentovi) — Neuro-
vyvojova terapie, imaginace, rytmickd relaxace, Jacobsoniiv trénink, u moznosti
,»J1né* stejné tak — jeden respondent uvadi muzikoterapii.

Pozn. Otazka je polozena podobné, avSak jedna se o nejvice pouzivanou techniku
konkrétniho respondenta, ne, jen o souhrn vSech pouzivanych relaxa¢nich technik

jako u otazky €. 3.

OTAZKA &.5
Jak Casto relaxaci zarazujete?

(otazka vybérova)

e Jednou tydné
e 2-3krat za tyden
e Denné

e Vicekrat denné

Graf 5: Otazka ¢. 5

Graf 5 Jak casto relaxaci zarazujete?

& = 2-3krit za tyden
& = Denné

@ ®» Jednou tydné
& m Vicekrat denné

Nejpocetnéjsi skupina respondentii zarazuje relaxace denné, déle nésleduje skupina
respondentl, ktefi zafazuji relaxaci 2-3Xx tydné, nasleduje také pocetnd skupina, ktera

zatazuje relaxaci vicekrat denné, nejméné pocetna skupina pouziva relaxace jednou tydné.
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OTAZKA C.6
Zarazujete relaxaci promySlené?

(otazka vybérova)

e Ano, vzdy
e Prevazn¢ ano, dle situace
e Pfevazné ne, vychdzim ze situace

¢ Ne, nikdy

Graf 6. Otazka ¢.6

Graf 6 Zafrazujete relaxaci promyslené?

@ = Pfevaing ne,
4 vychazim ze

", (1] N

“\_\ 10,5 %o situace

b

@ = Pievaing ano,
yychazim ze
situace

& w Ano, vidy

Nejvice volenou moznosti bylo ,,Pfevazné ano®, tedy naprostd vétSina respondentil
zatazeni relaxace promysli, ale zohlednuje 1 situaci, nasleduje téméf stejné pocetna skupina
respondenttl, ktefi zvolili ,,Pfevazné ne, vychazim ze situace®, n¢kolik respondenti zvolilo

moznost ,,Ano, vzdy*, nikdo nezvolil ,,Ne nikdy*.

OTAZKA&. 7
Jakym zpiisobem relaxaci zarazujete?

(otazka vybérova)
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e Pred zaCatkem piimé vyuCovaci Cinnosti (pfed 1. h. / v druziné pfed zajmove-
relaxacni ¢innosti)

e Na zac¢atku 1. vyucovaci hodiny (jednotky)

e Na zacatku vyu€ovaci hodiny (obecné, nékteré hodiny)

e Uprostied n&které z vyucovacich hodin

e Kdyz vidim, ze déti ztraceji pozornost, pfi ¢innosti naméhavé na soustiedéni

e O prestavce

e V ramci hodin vychov (VV, Pr¢, TV, Hv apod.)

Graf¢. 7: Otazka 7

Graf 7 Jakym zpusobem relaxaci zarazujete?

m Kdy? vidim, Ze
m O prestavee
m Pred zacatkem
m Uprostred nékt
m Ma zacatku 1. v
m MNa zatatku vyu

m Y ramci hodin v

Jako nejvice Casta byla volena odpoveéd’ ,,Kdyz vidim, ze déti ztraceji pozornost, pii

ree

¢innosti namahavé na soustfedéni®, o néco malo respondent (viz Graf ¢. 7) zarazuje
relaxaci ,,V ramci hodin vychov (VV, Pr¢, TV, Hv apod.)”, jako tfeti nejvice Castou
moznost respondenti volili ,,Uprostied nékteré z vyucovacich hodin®. Na ¢tvrtém misté ( se
shodnym poctem voleb) najdeme moznosti ,,O piestavce™ a ,,Pfed zacatkem piimé voleny
(opet se shodnym poctem voleb) se umistily tyto odpoveédi: ,,Na zacatku 1. vyucovaci

hodiny (jednotky) a ,,Na zacatku vyucovaci hodiny (obecné, nékteré hodiny)*.
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OTAZKA &.8

Jakym zpiisobem déti do relaxace zapojujete?

(otazka vybérova)

Vzdy cely kolektiv (tfidu, skupinu)

Pokud mozno cely kolektiv, ale nikoho nenutim

Individualné (pouze déti s poruchou pozornosti a SPU apod.,)

Individudlné (déti s poruchou pozornosti, SPU a déti u kterych momentélné
viditeln& poklesla pozornost a vykon, pfipadné na vyzadani - dit¢ si samo provede

cviceni apod., kdyz samo citi, ze je pretizeno apod.)

Graf 8: Otazka ¢.8

Graf 8 Jakym zpusobem do relaxace déti zapojujete?

@ m vidy cely
kolektiv (tridu,
skupinu)

@ = individuaing (déti
§ poruchou
pozornosti, SPU a
déti u kterych mo...

@ m pokud mozno
cely kolektiv, ale
nikoho nenutim

@ m individuaing (
pouze déli s
poruchou
pozornosti a SPU...

Nejvice ¢etnou volenou odpovédi se stala odpovéd’ ,,Pokud mozno cely kolektiv,
ale nikoho nenutim®, na druhém misté pak moznost ,,Individualné (déti s poruchou
pozornosti, SPU a déti u kterych momentalné viditelné poklesla pozornost a vykon,
pripadné na vyzadani-dité si samo provede cviceni apod., kdyz samo citi, Ze je
pretizeno apod.), jako tfeti nejcastéji volend byla odpovéd ,,Vzdy cely kolektiv
(tfidu, skupinu)*“ , nejméné Casto voli pedagogicti pracovnici zptsob, kdy zapojuji ,,

Individualné (pouze déti s poruchou pozornosti a SPU apod.,).
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OTAZKA &9
Jsou ve Vasi ucebné vyhovujici podminky pro zarazovani relaxa¢nich technik?

(otazka vyberova)

e Ano, urcité ano
e Spise ano
e SpiSne

e Ne, urcité ne

Graf 9: Otazka ¢. 9

Graf 9 Jsou ve Vasi u¢ebné vyhovujici podminky pro
zarazovanirelaxacnich technik?

" Ano, uréitéano ™ Ano,spiSeano ¥ Ne,urcité ne Ne, spiSe ne  ® Jiné

Dle vysledkt dotazniku jsou ve tfidach nejcastéji spiSe vyhovujici podminky k zafazovani
relaxacnich technik, respondenti nejcast&ji volili moznost ,,Spise ano“, a to s velkou
prevahou (viz Graf 8), nasleduje moznost ,,Ne, spiSe ne*, jako tfeti nejvice Castou zvolili
respondenti odpovéd’ ,,Ano, urCité ano®, nejméne castymi byly odpovédi se shodnym
poctem voleb - ,Ne, urcité ne* a moznost ,,Jiné* — konkrétn¢: Ano, ale museli jsme se
»zaridit®, ve tfidé je mnoho nébytku, pomuicky nebyly zadné...*
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OTAZKA ¢. 10
Jste ochotna obétovat relaxaci urdity ¢as z primé pedagogické ¢innosti?

(otazka dichotomicka)

e Ano
e Ne
Graf 10: Otdzka ¢. 10

Graf 10 Jste ochotna vénovat relaxaci urcity cas z
pfimé pedagogické cinnosti?

® m e
®mino

Respondenti v tomto piipadé volili témét jednoznacné odpovéd ,,Ano“, pouze jeden

z respondentti zvolil moznost ,,Ne* (viz Graf ¢.8).

OTAZKA ¢&.11
Pro¢ zaiazuji relaxaci do vychovné vzdélavaciho procesu u déti s poruchou

pozornosti?

e Je to pfirozena soucast vychovného ptisobeni
e Vyzaduji to déti

e Vyzaduje to vedeni (zapracovano v SVP)

e Je to moderni

e Chci také odpocinout
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e Chci vyzkouset, zda funguji a maji pozitivni Géinky

e Jsem si védoma pozitivnich u¢inka

Graf'11: Otazka ¢.11

Graf 11 Jste ochotna vénovat relaxaci néjaky ¢as z primé pedag

0,
0% [ %

= Jsem
® Chcin
= Jeto

proce

= VyZzac

= Jeto

m Chri ¢

Z odpovédi uvedenych v dotazniku vyplyva, Ze vice nez polovina respondentl si je
védoma pozitivnich ucinkii relaxaci a je proto ochotna vénovat ji urcity cas z pfimé
pedagogické Cinnosti - volila tedy moznost ,.Jsem si védoma pozitivnich G¢inkd®, druha
nejcastejs$i byly se stejnymi procenty respondentll tyto odpovédi: ,,Chei vyzkouset, zda
funguji a maji pozitivni u€inky* a ,,Je to pfirozena soucést vychovného piisobeni®. Dalsi

moznosti odpovédi respondenti nevyuzili.

OTAZKA & 12

VSimla jste si, Ze se od doby, co byly zarazeny relaxacni techniky, odehraly néjaké
pozitivni zmény v tFidnim kolektivu ¢i ve vztahu k vam? Pripadné zmény kratce
popiste.

(otazka oteviena)

V tabulce jsou uvedeny odpovédi vSech respondentii. Odpovédi mizeme hodnotit hlavné

Z kvalitativniho hlediska, ale pokud ptevedeme odpoveédi do hodnot ,kladnych® a
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»zapornych® ¢i ,neutrdlnich”, pak zjistime Udaje kvantitativni - totiz, Ze Sestnact
respondentll ze dvaceti odpovédelo kladné, tfi zaporné a jeden z respondentli odpoveédél
neutralné. Zcela jednoznacné tedy pievlada kladnad odpovéd’, totiz, ze pedagogicti

pracovnici pozoruji pozitivni zmény ve v tfidnim kolektivu a ve vztahu k nim.

Tabulka ¢.1 Otazka ¢.12

N

Jsou tolerantné&jsi k rozdilim mezi nimi.

Po relaxaci se déti dovedou znovu koncentrovat a spolupracovat.

Déti se vice oteviely, vice mluvi o tom, jak se citi, co chtéji, co nechtéji - o tom, jaké jsou ve tiide
vztahy - vétsi sdilnost, uptimnost. Ocefiuji, ze je hodina jina, opravdu oceiiuji, Ze si mohou
odpocinout, pohrat. Vypravuji o tom kamaradim z jinych trid.

Ano, déti se mne chodi ptat, jestli dnes budeme zase hrat né¢jakou hru, dozaduji se svych oblibenych
her, masazi (chtéji si psat prstem na zada, kreslit na zdda hadanky nebo podle navodu masaznich karet
Hanky Luhanové

Jeste zatim moc ne, ale touzebné na to cekam:) ne , pii psani, kdyZ jim pustim relaxa¢ni hudbu, tak se
zklidni.

Zadné zmény

Déti jsou spokojenéjsi, sousttedénéjsi na praci.

Ani ne.

Myslim si, ze jsme se jako kolektiv vice stmelili.

Celkové uvolnéni atmosféry ve tridé.

T¢&si se na hodiny.

Ano, urcité détem s poruchou pozornosti tato technika pomaha. Zklidni se a uvolni se. Odpocinou si a
zkoncentruji se na dalsi ¢innost.

Stmeleni kolektivu, snad lepsi zapojeni déti s poruchou pozornosti, které jsou jinak trochu "jiné", stavi
se do pozice tfidniho Saska apod., povidaji mi, co pfi relaxaci zazivaji (vSechny déti i bez poruch),
takZe snad vétsi diivéra ke mné...

Déti jsou k sobé celkové ohleduplngjsi, jak jsem doufala pied zavedenim MISP, vice mysli na to, co se
druhému libi, co je mu pfijemné a co ne, déti s poruchou pozornosti se 1épe koncentruji, snad jim
pomaha, ze masaze se pravidelné opakuji, je to vlastné takovy ritual, buduje to urcite i pocit jistoty,
uvolni jisté své napjaté svalstvo, zaziji na chvilku zklidnéni - snad.

Vice usmévi, nadSeni, lepsi motivace, déle drzi pozornost, pti psani si dovedou ulevit, lepsi vztahy
obecné - vice spolecnych zazitkti napt. pfi relaxacni hte, ale i pfi imaginac¢nich relaxacich

Asi jsou déti 1épe naladény, veédi, ze bude odpocinek, hra, Iépe se jim snasi zatéz, uvolni se a maji zase
lepsi koncentraci. Kolektiv vice spolupracuje. Ve vztahu ke mné asi nic...

Déti jsou na sebe hodnéjsi, vnimaji Iépe své télo, svou tnavu, dovedou si samy fici, kdy potfebuji
relax. Veédi, Ze bude relaxace, védi kdy, védi, ze si mohou "odejit", udélat sed, predklon, tygfi relaxaci
apod. Lépe se pak soustiedi, vydrzi...

Asi beze zmén.
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Se tfidou se 1épe spolupracuje, déti s poruchou pozornosti 1épe snaseji zatéz, 1épe se soustiedi.

Pozoruji radostnéjsi atmosféru — celkove.

OTAZKA & 13

Zxcastnila byste se kurzu zaméifeného na vyuzivani relaxaénich technik, pokud by
Vam byl zaméstnavatelem nabidnut v ramci celoZivotniho vzdélavani?

(otazka vybérova)

e Ano, urcité€ ano
e Ano, spiSe ano
e Ne, spiSe ne
e Ne, uréité ne

Graf 12: Otdzka ¢.13

Graf 13 Zucastnila byste se kurzu zaméreného na relaxacni
techniky, kdyby vam to umoznil zaméstnavatel?

0% 0%

= Ano, urCité ano = SpiSe ano = SpiSe ne Ne, urcité ne

Na tuto otazku respondenti odpovidali nejcastéji ,,Ano, urcité ano*, mensi ¢ast respondent

pak ,,SpiSe ano*.
7.2. Rozhovor
e Otazka 1: Pozorujete u Vaseho ditéte néjaké pozitivni Gcinky relaxac¢nich
technik?
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Z rozhovort vyplyva, ze at’ se jednd o rodice déti s poruchami pozornosti ¢. 1 odpovidaji
nejcastéji, ze se u jejich déti celkoveé zlepsila nalada, vztah ke Skole, coz se projevuje
konkrétné tfeba 1 tim, ze se do Skoly tési, mluvi o tom, rdno nemaji vétsi problém se
vstavanim. Pokud maji n¢jaky problém, jsou vice otevieni, vidi ,,svétlo na konci tunelu®,
jsou celkové pozitivnéjsi. U casti déti se dle zjisténych udaju snizil vyskyt bolesti hlavy,
bficha apod., na které se diive casto vymlouvaly. U déti s poruchou pozornosti je patrny
niz$i pocet incidentll se spoluzéky, béhem vyucovani méné¢ vyrusuji. Zlepsil se obecné i
vztah k ugiteli, mluvi o ném vétSinou pozitivné, véii, ze ucitel k nim ma kladny vztah, vidi,
ze se snazi zakiim vychazet vstiic. Mén¢ Cetné rodice uvadéli napt. i vétsi zajem o cviceni
samotné, o krouzky spojené s relaxaci, naptiklad o krouzky jogy a dalsi. Nékteti rodice
uvadi, ze dit¢ se zacalo zajimat vice o svét, lidi, knihy apod. DalSim zjisténym ucinkem je
urCité¢ to, ze déti maji potiebu zkousSet cviCeni i doma, dokonce radi rodinnym

prislusnikiim, nabizeji masaze apod., aby udélaly radost svym bliznim.

e Otazka ¢. 2 : Zménil se néjak vztah vaseho ditéte ke Skole?
U otazky €. 2 se odpoveédi viceméné shoduji v tom, ze uvadi kladnou odpovéd’. Konkrétné
rodi¢e vypovidaji, Ze jejich dité chodi do Skoly raddo, u vétSiny déti je to zména patrnéd od
doby, kdy byly zavedeny relaxacni techniky do vyu€ovani. Nékteti rodice uvadéji, ze jejich
dité¢ lIépe snasi dil¢i netispéchy, Spatnou znamku apod., zlepsil se vztah k uciteli, nékteré

déti chtéji tzv. délat uciteli radost, kresli pro ucitele obrazky, délaji dobrovolné tkoly apod.

e Otazka ¢. 3: Pozorujete zmény ve vztazich ke spoluzakam, v kolektivu?
Na otazku ¢. 3 byly odpovédi velmi rizné. Nejcastéjsi odpovéd’ byla opét kladna. U
vetSiny je patrné vétsi zapojeni do kolektivu, kterého se nektefi i stranili nebo se kolektiv
stranil jich. Casto je uvadéno, ze dité si bud’ piimo prostiednictvim relaxacnich technik,
nebo na zakladé G¢inkt relaxa¢nich technik naslo nové kamarady nebo v jednom z piipada
dokonce prvni kamarady mezi vrstevniky. Urcité se tedy kladné méni pozice ditéte ve

tfid&. Déti toto prozivaji velmi radostné.

e Otazka ¢.4: Myslite, Ze relaxacni techniky mohou mit pozitivni ucinek na
prospéch ditéte, popr. motivaci k uceni, koncentraci apod.?
Na otazku €. 4 rodice déti s poruchou pozornosti odpovidaji jednoznacné kladné. Zpétnou

vazbu maji spiSe od ucitele, ale ubylo napftiklad problémovych situaci, které diive museli
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rodice konzultovat s uciteli. Témto situacim, napiiklad pfetizeni, stres u naroc¢néjSich
ukold, u menSich déti jde hlavné o ndcvik psani apod., relaxaéni techniky podle jejich

nazoru predchazeji. Déti také vice drzi tempo s ostatnimi, dokoncuji praci.

e Otazka ¢. 5: Mate jesté dalSi postiehy v souvislosti s relaxaénimi technikami ve
vyucovacim procesu?

Na otazku ¢. 5 rodice ditéte, které ma moznost realizovat relaxace ve vyucovani jiz tii
roky, tikaji, ze necekali, Ze jejich dité se stane natolik védomym, Ze si umi relaxaci
,haordinovat™ i samo, i provést tak, ze je opravdu uspeésna, dokdze pracovat samo se svou
energii, radi rodi¢tim apod.
U mnoha déti se relaxace prenesla do jejich z4jmu, kterym se vénuji ve volném case.
Nekteré déti vyzaduji nyni moderni relaxaéni omalovanky, nékteré pfimo mandaly, u
kterych poctivé ,,dychaji®, dal$i déti chodi na krouzky détské jogy, dalsi déti alespoii
nabizeji masdze svym rodi¢im nebo se jim vénuji s rodi€i, sami je vymysli. S tim dle
rozhovoru souvisi i dal§i velmi pfinosny ucinek a to, ze déti se postupné uci, ze odpocivat,
uvolnit se je normalni, Ze to neni ztraceny ¢as, ma to diivod, a dokonce je to pfinos pro
dalsi ¢innost — at’ uz doma nebo ve Skole. U¢i se pfirozené rovnici prace — odpocinek, coz
je velmi dilezity poznatek, ktery si kromé jiného ze Skoly tyto déti odnesou. Ruzné
imaginace, prace s jogovym piib&hem, ale 1 arteterapie a muzikoterapie urcité maji podil na

rozvoj kreativity a také celkové zajmu o poznavani svéta.

8. ZAVERY VYZKUMU

Hypotéza 1 ( dotaznik)
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e Relaxacni techniky lze s uspéchem zatazovat do vychovné vzdélavaciho procesu
déti s poruchou pozornosti.

Zatazovani relaxa¢nich technik byly v dotazniku vénovany otazky €. 2, 5, 6, 9 al0.

Otazka ¢.2: Zarazujete béhem své vychovné vzdélavaci ¢innosti néjaky druh
relaxace? 100 % tazanych odpovédélo kladné, z toho vyvozujeme dil¢i poznatek, Ze ve
Skolni praxi se daji zcela jednozna¢né zatfazovat relaxacni techniky pro déti s poruchou

pozornosti.

Otazka ¢.5: Jak casto relaxaci zarazujete? Z odpovédi vyplyva, Ze téméer 50 %
respondentl zafazuje relaxace denné, dalsich témer
37 % respondentll pouziva relaxacni techniky 2-3 X za tyden, dva z respondentti i vicekrat

denné, coz jednoznacné potvrzuje, ze relaxace ucitelé pouzivaji hojné.

Otazka ¢.6: Zarazujete relaxaci promyslené? Zde jednoznacné pievazuje odpoveéd
»Ano, ptevazné ano, vychazim ze situace®, kterou zvolilo témét 58 % respondentti, pies 10
% dal$ich odpovédi znélo: ,,Ano, vzdy.* Tato odpovéd’ hovoii spiSe o zplisobu zatfazovani
relaxaci, ale ztoho, Ze celkové témeér 70 % tazanych zafazovéani relaxace promysli,
muzeme opét jednoznacné vyvozovat i to, ze relaxaci zafadi do vyucovani s uspéchem. |

odpovédi na tuto otazku potvrzuji obecnou platnost hypotézy.

Otazka ¢.9: Jsou ve Vasi ucebné vyhovujici podminky pro zarazovani relaxa¢nich
technik?

Zde 55% odpovédi potvrzuje, ze v jejich ucebné jsou urCité podminky k zatazovani a
provadeéni relaxaci, dalSich 15 % odpovédi fikd, Ze podminky jsou jesté dostacujici, jeden
Z respondentii vyuzil moznosti ,,Jiné* a vypsal v podstaté dal§i kladnou odpovéd’, s tou
poznamkou, Ze si musel toto prostedi, pomiicky, koberec apod. zafidit. Z toho vyplyva, ze
relaxace, i z tohoto hlediska, mohou byt dosti uspésné zafazovany, vysledky hypotézu

potvrzuji.
Otazka ¢.10: Jste ochotna obétovat relaxaci urdity ¢as z primé pedagogické ¢innosti?
Zde 95 % vyslovilo kladn¢ a pouze 5 % (jeden respondent) zaporné. Z tohoto zjisténi lze

jednozna¢né vyvodit, Zze ochota k zafazovani relaxacnich technik pro déti s poruchou
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pozornosti je velmi vysokd, coz je zadkladnim predpokladem uspéSného zarazovani relaxaci

ve vychovné vzdélavacim procesu. Vysledek jednoznacné potvrzuje platnost hypotézy.

Hypotéza ¢.1 — potvrzena.

Hypotéza 2
Vyhodnoceno dle tdaju z dotazniku.
e Relaxacni techniky maji na déti s poruchou pozornosti jednoznacné pozitivni
ucinky.

Ovéreni platnosti Hypotézy ¢.2 byly vénovany otazky ¢. 1 a ¢. 12

vvvvv

procesu pozitivni efekt pro déti s poruchou pozornosti?
Zde 100 % respondentl potvrzuje pozitivni G¢inky relaxaci. Tento vysledek jednoznacné

potvrzuje platnost hypotézy.

OTAZKA ¢&. 12: Viimla jste si, Ze se od doby, co byly zafazeny relaxa¢ni techniky,
odehraly néjaké pozitivni zmény v tfidnim kolektivu ¢i ve vztahu k vaim? Pripadné
zmény Kkratce popiste.

Otazka €. 12 byla poloZena jako oteviena, najdeme zde odpovédi riznorodé, ale pokud je
vyhodnotime kvantitativné, dojdeme k zavéru, Ze 80 % respondentli zaznamenalo pozitivni
ucinky uzivani relaxa¢nich technik pro déti s poruchami pozornosti, a to ve vztahu Kk uciteli
vztazich v kolektivu, pfipadné ve vztahu k uciteli. I tento vysledek potvrzuje platnost

hypotézy.

Hypotéza ¢.2 — potvrzena

Vyhodnoceno dle udaji z dotazniku.

Vyzkumné otazky
Vyhodnoceno dle dotazniku a rozhovort s rodi¢i déti.

e Které relaxacni techniky se jevi jako vhodné pro déti s poruchou pozornosti?
Po vyhodnoceni dotazniku se jevi jako vhodné pro déti s poruchou pozornosti tyto

relaxacni techniky (uvedeno v potadi od obecné nejpouzivangjSich k méné pouzivanym):
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Relaxacni hra, relaxaéni okénko, imaginace a jogova cviceni, rytmicka relaxace,
Jacobsonlv trénink, relaxacni spirdla a Neuro-vyvojova terapie a dal$i jako arteterapie,

muzikoterapie.

e Jakymi zpiisoby jsou relaxace zarazovany do vychovné vzdélavaciho procesu?
Ze ziskanych dat vyplyva, ze relaxace jsou zafazovany prevazné promyslené, jsou
planovany nebo maji svlij pevny ¢as ve vyuce, mén¢ Casto ucitelé reaguji na situaci.
Relaxace jsou dale zatazovany nejCastéji jako uvolnéni pro cely kolektiv (pficemz
samoziejme ucitel nikoho nenuti), méné pak individualné. Pokud individualné, pak je tato
moznost nabidnuta pifedev§im pravé détem s poruchou pozornosti, ale i détem s SPU nebo
détem unavenym, Casto také uprostied nékteré z hodin, méné pred zacatkem vyucovani a o

prestavce, vyjimecné jsou relaxace zafazovany na zacatku 1.hodiny, ¢i jinych hodin.

e Které relaxacni techniky patii v praxi K nejpouzivanéj$im?
Pokud ucitelé pouzivaji vice technik relaxaci maji oznacit nejoblibenéj$i relaxace
pievazuje opét relaxaéni hra, poté kratké relaxace (okénka), jogova cviceni, MISP. Ostatni
relaxaéni techniky, rytmické relaxace, Neuro - vyvojovou terapie, Jacobsonlv trénink,
arteterapie, muzikoterapie apod.) takovou oblibu nemaji.

o Jaké konkrétni ucinky maji relaxace u déti s poruchou pozornosti?
Z vyzkumu vyplyva, ze konkrétni U€inky zafazovani relaxaci se daji pozorovat ve vice
oblastech. V oblasti vztahu ke $kole bylo zjisténo, Ze postoj déti ke skole se zlepsil, vétSina
déti chodi do skoly radéji, ¢asteéné se tolik neobavaji Spatnych znamek apod. S tim souvisi
1 vétsi diivéra v ucitele, obecné se zlepSuji vztahy déti s poruchou pozornosti se spoluzaky.
Dochézi k menSimu poctu konflikti a nedorozuméni, Zaci pii relaxacich nachdzeji nové
kvality spoluzaki, vstupuji do pratelskych kontaktli, uci se, co je pfijemné, co ne, a na
zéklad¢ téchto zkuSenosti jsou pak ohleduplngjsi k ostatnim. V oblasti uceni jsou patrné

N 24

delsi koncentrace, lepsi pracovni tempo.

U déti je pak urcité osobnim piinosem zlepSeni vztahu k sobé samému, mnoho déti se 1épe
hodnoti, nebot’ mohly zazit ispéch, maji vice kamaradu, vi, Ze mohou zazit pocit uvolnéni

a klidu, coz mohl byt dfive problém. Dal§im pozitivnim u¢inkem, je, Ze se opakovanym
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provadénim déti nauci pracovat se svou energii, stane se pro né¢ bézné stiidat praci
s odpocinkem, odpocinek nebudou v dospé€losti povazovat za plytvani ¢asem, vnimaji ho
jiz ted’ jako podminku k dal$i Gspé&$né praci. Piinosem relaxace je urcité i to, ze u déti
rozviji kreativitu, zdjem o poznani, u nckterych déti se objevuje i zdjem o samotné
relaxace. V dusledku toho se pak vénuji relaxa¢nim technikam i ve volném Case mimo
Skolu naptiklad v ramci krouzkl jogy (jogova cviceni), poslouchaji relaxacni hudbu, hraji
na hudebni nastroj (muzikoterapie), vénuji se vytvarnym c¢innostem, tanci (arteterapie)
apod., coz je také bezesporu pozitivni u¢inek relaxaci. Celkové naladéni a prozivani svéta

se U téchto déti méni na vice radostné a oteviené.
e Jaka je ochota pedagogickych pracovniku vzdélavat se v této oblasti?
Z vyzkumu jednozna¢né vyplyva, ze jsou ochotni se v této oblasti vzdélavat, vSichni

respondenti vyzkumu by se zGcastnili kurzu zaméfeného na relaxace, kdyby jim byl

zameéstnavatelem nabidnut.

w

Vyzkumné otazky, stanovené pred vyzkumnym Setifenim, byly uspésné zodpovézeny.

9. SHRNUTI PRAKTICKE CASTI
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Vyzkumem bylo prokazano, ze uzivani relaxa¢nich technik pro déti s poruchou pozornosti
je velmi vhodné, mé predpokladané pozitivni u€inky. Z vyzkumu vyplyva také fakt, ze
ucitelé a vychovatelé 1. stupné zakladnich Skol jsou si jich védomi, a proto se tito
pedagogové relaxace v riznych formach snazi vyuzivat pomérné ¢asto. Pozitivnich uc¢inka
relaxaci na déti s poruchou pozornosti jsou si védomi i rodice téchto déti a velmi
zatazovani relaxacnich technik do vychovné vzdélavaciho procesu ocenuji, vnimaji
konkrétni pozitivni zmény, které jsou velmi presné schopni popsat.

Na podkladé¢ zkoumani pozitivnich ucinki jednotlivych relaxacnich technik a také na
zaklad¢ zkuSenosti ucitelti a vychovateld bylo zjisténo, ze nejvhodnéjsi relaxacéni technikou
pro déti s touto diagnézou a zaroven mladsiho Skolniho véku je relaxacni hra, dal§imi
vhodnymi a hojn€ vyuZzivanymi relaxa¢nimi technikami jsou kratsi typy relaxace (relaxacni
okénko, bleskovky, minutovky apod.), imaginace, jogové relaxace a rytmické relaxace,
relaxacni spirdla. Ucitelé v soucasnosti ale s uspéchem zarazuj i i méné znamé formy
relaxace jako naptiklad MISP, NVT, mickovani, arteterapii, muzikoterapii, neboji se ani
experimentovat.

PotéSujicim zjiSténim je, ze ve Skolach, konkrétné v ucebnach, jsou vétSinou dostacujici
podminky pro zatazovani relaxacnich technik, poptipad¢ jsou ucitelé v tomto smeru
aktivni a dovedou si prostiedi pfizpusobit a podminky zajistit.

Zatazovani relaxaci byva pfedevsim pfedem promyslené.

Vyzkum potvrdil, Ze relaxaéni techniky lze pro zaky s poruchou pozornosti s tspéchem

vyuzivat.

ZAVER
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Bakalatska prace si kladla jako hlavni cil zkoumat uzivani relaxacnich technik u zaka

s poruchou pozornosti, a to z hlediska vhodnosti - na podkladé zjistovani jejich ucinki u
zaku s poruchami pozornosti, doporucit nékteré vhodné techniky pro déti s uvedenou
diagnozou.

Dil¢imi cili prace je postihnout a popsat jednotlivé relaxacni techniky vhodné pro déti

s poruchou pozornosti, doporucit konkrétni postupy pii jejich aplikaci, zjistit souhrn
relaxacnich technik, které se u déti s poruchou pozornosti pouzivaji v praxi (na 1. stupni
zékladni skoly), které jsou nejoblibenéjsi, zkoumat, jakymi zplisoby jsou tyto techniky
zatazovany do vychovné vzdélavaciho procesu, jaka je ochota uciteli je zafazovat do
vychovné vzdélavaciho procesu, vzdélavat se v tomto oboru, a tyto poznatky poté
analyzovat.

Dale prace uvadi a doporucuje vybér kvalitnich zdroji, ze kterych je mozno pfti zavadéni
relaxacénich technik do vychovné vzdélavaciho procesu Cerpat, taktéz inspirativni osobnosti
soucasné détské jogy, muzikoterapie, pomucky a knihy.

Zavérem lze konstatovat, ze cile, které si bakalatska prace kladla, byly splnény a Ze prace
muze byt inspiraci nebo jakymsi manudlem pro vybér a zavaddéni nékterych konkrétnich
relaxacnich technik, tak aby byly podanou pomocnou rukou Zakiim s poruchami

pozornosti.
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SEZNAM ZKRATEK

ADD — Attention Deficit Disorder, ¢esky deficitni porucha pozornosti

ADHD - Attention Deficit Hyperactivity Disorder, ¢esky porucha pozornosti spojena
s hyperaktivitou

BID - Behavioural Inhibition Disorder, ¢esky obtize v usmériiovani chovani

LDE — lehka mozkova encefalopatie

LMD — lehkéd mozkova dysfunkce

MBD — Minimal brain disorder, ¢esky minimalni mozkova dysfunkce (MBD)
MISP — Massage in Schools Programme, ¢esky Masaze do $kol

NVT- Neuro-vyvojova terapie (Red Tulip)

UADD - generalizovana porucha pozornosti — bez hyperaktivity
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Piiloha 1: Dotaznik

Dotaznik k bakalarské praci

Relaxaéni techniky pro déti s poruchou pozornosti a jejich zafazovani do vychovné vzdélavaciho
procesu
E-mailova adresa *

1. Prinasi zafazovani relaxacnich technik do vychovné vzdélavaciho procesu
pozitivni efekt pro déti s poruchami pozornosti?

] ) <« Ano

] ) « Ne

2. Zarazujete béhem své vychovné vzdélavaci ¢innosti néjaky druh
relaxace?«

-
= Ano

. ( Ne

3. Kterou z relaxaénich technik pro relaxaci déti s poruchou pozornosti,
pripadné pro celou skupinu déti, jejimz ¢lenem je dité s poruchou pozornosti
pouzivate?

[ ) . S : . .
= <« Jogovou relaxaci (dech. cvieni, vizualizace, meditace, prstova

j6ga, asany - zvitatka, asany - fikanky ) °

" <« Relaxaéni okénko (bleskové relaxace, minutovky apod.)
" a <« Jacobsonuyv trénink (€i jinou fyziologickou techniku — uvolfiovani
svalu)
[ oo . .
" <« Neurovyvojovou terapii (Red-Tulip)
" = « Relaxacni spiralu
[ : :
. « Rytmickou relaxaci
. = « Relaxaéni hry
. 2 « MISP
-

" « Imaginace



" a Jiné:
4. Kterou z relaxaénich technik vyuzivate pro déti s poruchou pozornosti
nejvice?

= = <« Jogovou relaxaci (dech.cviceni, vizualizace, meditace, prstova
j6ga, asany - zviratka, asany - fikanky )°

-

. <« Relaxaéni okénko (bleskové relaxace, minutovky apod.)
" 2 <« Jacobsonuv trénink (¢i jinou fyziologickou techniku — uvolfiovani
svalul)
[ L, . .
" <« Neurovyvojovou terapii (Red-Tulip)
= = <« Relaxaéni spiralu
[ . .
= <« Rytmicka relaxaci
" = « Relaxacéni hry
= a <« MISP
[ .
Ll < Imaginace

= I Jiné:

5. Jak ¢asto relaxaci zarazujete?

" ¢ <« Jednou tydné
i . ,

" <« 2-3krat za tyden
i .

] <« Denné
i , . .

= <« Vicekrat denné

6. Zarazujete relaxaci promyslené?

= ( <« Ano, vzdy

" <« PFfevazné ano, vychazim ze situace

" <« Prfevazné ne, vychazim ze situace



-

<« Ne, nikdy

7. Jakym zpUsobem relaxaci zafazujete?

-

<« Pred zacatkem pfimé vyuc€ovaci ¢innosti (pfed 1. h. / v druziné

pfed zajmové relaxaéni Cinnosti)

] I < Na zacatku 1. vyu€ovaci hodiny (jednotky)
] I <« Na zacatku vyu€ovaci hodiny (obecné, nékteré hodiny)
. 2 <« Uprostfed nekteré z vyu€ovacich hodin
= = <« Kdyz vidim, Ze déti ztraceji pozornost, pfi ¢innosti namahavé na
soustfedéni
. I « O prestavce
[

« V ramci hodin vychov (VV, Pré¢, TV, Hv apod.)

Jiné:

8. Jakym zplisobem do relaxace déti zapojujete?

-

r

r

<« vzdy cely kolektiv (tfidu, skupinu)

<« pokud mozno cely kolektiv, ale nikoho nenutim

<« individualné (pouze déti s poruchou pozornosti a SPU apod.,)

<« individualné (déti s poruchou pozornosti, SPU a déti u kterych

momentéalné viditelné poklesla pozornost a vykon, pfipadné na vyzadani —

dité si samo provede cvi€eni apod., kdyZz samo citi...)
9. Jsou ve vasi uéebné vyhovujici podminky pro zarazovani relaxaénich

technik?

Ano

SpiSe ano

SpiSe ne

Ne



- Y line:

10. Jste ochotna vénovat relaxaci urcity ¢as z primé pedagogické ¢innosti?

] ) <« Ano

{
= < Ne

11. Pro¢€ zarazuiji relaxaci do vychovné vzdélavaciho procesu u déti s
poruchou pozornosti?

" <« je to pfirozena soucast vychovného plsobeni
- . g -

" <« vyzaduji to déti

. ( « vyZaduije to vedeni (zapracovano v SVP apod.)
i . .

= <« je to moderni
i D .

" <« chci si také odpocinout
- . . . o e

" « chci vyzkouset, zda funguji a maji pozitivni u€inky
i . Ly e,

" « jsem si védoma pozitivnich u€inkud

- .
" Jiné:
12. VSimla jste si od doby, co byly zarazeny relaxaéni techniky, néjakych
pozitivni uc¢inkd na zaky poruchou pozornosti, pfipadné i celkové na tridni
kolektiv ¢i zmény ve vztahu k vam? Pripadné uéinky €i zmény kratce popiste.

13. Zuéastnila byste se kurzu zaméfeného na vyuzivani relaxa¢nich technik,
pokud by vam byl zaméstnavatelem nabidnut ?

] Ano, urcité ano
i .

] Ano, spiSe ano
i -

= Ne,spiSe ne

. ' Ne, urcité ne



Ptiloha 2: Rozhovor s matkou chlapce (11let, porucha pozornosti, lehka mozkova

retardace)

Otazka 1: Pozorujete u Vaseho ditéte néjaké pozitivni u¢inky relaxa¢nich technik?

M: Urcité. Po zméné pani ucitelky tiidni, a tedy celkového ptistupu se zménilo hodné.

Syn celkové ,,rozkvetl®, zlepsil se, hlavné co se tyka socialni stranky véci. Po strance
vzdélavaci to asi bude naopak ¢im dél horsi, protoZe ¢im je starSi, naroky na intelekt,
samostatnost stoupaji, a to uz asi nema Sanci nikdy dohnat. Ale je prosté Uplné jinak
naladény, usmiva se. Mdme doma veseleji. Zacal se t¢Sit do Skoly, zvIast’ se t&si na utery,
kdy chodi k pani ucitelce tfidni na krouzek jogy. Vzala ho na mou zadost do skupinky,
kterd byla viceméné uzaviend, chodila tam uz dva roky sama dévcata, sehrana skupina,
protoze se mu zalibila joga a hry, které s nimi pani ucitelka délé i pii hodinach. A vyslo to.
Na stole ma stale cedulku, co si vyrobil s napisem UTERY — JOGA. Je to prvni krouzek,
na ktery se t€$i a vydrzel tam chodit. A vypravi mi hned o tom, co tam délali, ze to bylo

»husty*“. Jsem za to moc rada.



Otazka €. 2 : Zménil se néjak vztah vaSeho ditéte ke Skole?

M: No, jak jsem fekla. Chodi do Skoly rad, vétSinou neni problém, coz diive tedy byl. T¢ési
se na pani ucitelku, je zvédavy, co se bude dit, i kdyz ucivo nezvlada. I asistentka
pedagoga, kterd mu byla ptid€lena, fika, ze se ve Skole Casto sméje, d€la obcas vtipky, coz

diive nepamatuje.

Otazka ¢. 3: Pozorujete zmény ve vztazich ke spoluzakam, v kolektivu?

M: Také. Zda se, ze se syn vice zajima o druhé, ze se jich neboji, tak jako diiv. Stale sedi
prevazné ve svém koutku — ve své lavici — S asistentkou, ale vypada to, Ze by ve tfidé mohl
mit kone¢né kamarada. Syn diive moc nekomunikoval, bylo mu i $patné¢ rozumét, nesnazil
se artikulovat, do toho byl intelektové hodné jinde, mél starosti se sebeobsluhou. Ale ted’
se obcas zapoji do Cinnosti celé tiidy, her, projekti a také pravé do cviceni, které ho moc
bavi. Déti si kazdy den fikaji, jak se citi a pro¢, kdyz chtéji a on s nimi! Asi zjistily, ze také
mluvi. A jeden spoluzdk se ho ted’ ¢asto chodi ptat, jestli néco nepotiebuje, prosté mu
pomahd, ptd se ho, co déla, co Cte, no povidaji si. Ostatni déti ho pry také vice berou,
neposmivaji se mu. Délad mu také dobte, Ze ma kamaradky z jogy — dokonce star$i. No,
kamaréadky. Toleruji ho a zdravi se na chodb¢ nebo v jideln€. Tak to mu muselo zvednout
sebevédomi. Vice vstupuje do kontaktu s ostatnimi ve tiid€, protoze ho pani ulitelka co
nejvice do riznych aktivit — do tfidni hry, relaxa¢nich her apod., ma Sanci se 1épe sezndmit
se svymi spoluzdky. Mnohé znal jen jménem, ted’ mi sdéluje, co ktery spoluzék tieba tekl
legra¢niho, s kym byl ve dvojici, ve skupin€. Doted’ byl tak néjak stranou, jen pozoroval,
klopil Casto o¢i, vyhybal se ocnimu kontaktu, ani nezdravil nebo jen pro sebe. Ted’ nacvicil

1 jakési frajerské mavnuti rukou na spoluzaky.

Otazka ¢.4: Myslite, Ze relaxa¢ni techniky mohou mit pozitivni u¢inek na prospéch
ditéte, popf. motivaci k uceni, koncentraci apod.?

M: No, u syna je to té¢zké, protoze je lehce mentalné retardovany, a to se nezméni. Ale
motivace Kk uceni je urcité vetsi. Pani asistentka ho chvali. Snazi se také vytrvat, vzteka se,
chce kol dokoncit, povzbuzuje se slovné, ¢imz tedy rozesmava tiidu. Ale jemu ted nic
moc nevadi. Diive by byl zticha nebo by brecel, ted’ se sméje se spoluzaky, nékdy ho pani
asistentka musi dokonce tzv. utnout. Mozna je to i vékem. Také udrzi déle pozornost, mize

si jit totiz kdykoli ,,vydechnout®, protdhnout se. No, zase je to urcité i v€kem, ale...

VI



Otazka ¢. 5: Mate jeSté dalSi postiehy v souvislosti S relaxaénimi technikami ve
vyucovacim procesu?

M: No, stale jsem vahala, jestli délame dobfte, Ze syn chodi do bézné zakladni Skoly, jestli
by mu nebylo 1épe ve specialni. Byla jsem z toho uz kolikrat doslova rozhozena. I ucitelé,
vedeni mi ddvalo najevo, ze ho brzdim apod., kolektiv ho nebral, byly krusné chvilky, no
chvile. Ale ted’ je to snad na dobré cesté¢, 1 kdyz nevim, jak na 2. stupni. Ale to se ukaze.
Myslim, ze novy pfistup, osoba pani ucitelky a urcité relaxace a hry k tomu ptispély velmi.
Syn mi ¢asto vypravuje, co dnes cvicili, jak relaxovali, co se mu libilo a jak se citil, co si
predstavoval. Porad vypravuje, poucuje, predvadi. Chee cvicit i doma, zaleze a vybarvuje

mandaly, dilezité u toho dycha. Jsem nadsSena.
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