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UVOD

Nejen zvySené naroky na déti jsou uskalim dneSkd. Mohli bychom zminit také malo
¢asu rodicl, vliv socidlnich siti, internetu a TV a vSeobecné to, ze jsou déti méalo v pohybu.
Disledkem muze byt naptiklad pravé ADHD. V soucasnosti velice omilané téma, stejné jako

kontroverzni medikace s tim spojend. Metody terapie a nazory na toto téma se rizni.

Na zakladnich skolach stale ptibyva déti, které maji problémy s pozornosti, vykazuji
jasné znadmky neklidu a nesoustiedénosti. Prevladajici trend Vv oblasti integrace déti se
specidlnimi vzdélavacimi potfebami do hlavniho vzdélavaciho proudu klade obrovské naroky
na vSechny zGcastnéné. Jednou z pii¢in projevi, které jsou s poruchami pozornosti spojené,
muze byt pravé nedostatek pohybu, nadmérnd zatéz ve Skole poptipadé i doma a dle mého
nazoru nékdy i1 neodbornost pedagogii v této problematice. Dé&ti s ADHD naprosto
jednoznaéné pottebuji jiny pfistup, metody a formy prace nez déti bez poruch pozornosti.
Vhodngjsi jsou pro n¢ alternativy, jako naptiklad rizna uklidiujici ¢i relaxacni cviceni, prace
s dechem, ¢i pravé joga uzplsobeni piimo pro né. Je dilezité, aby byly pedagogy a okolim

respektovany se vSemi svymi specifiky, které s sebou toto postizeni piinasi.

Ptiblizné ve 4. stoleti pfed naSim letopoctem sepsal neznamy autor tichvatnou basen o
sedmi stech verSich — Bhagavadgitu neboli Zpév VzneSeného. V Bhagavadgité mizeme najit
zcela jasné a kompletni pouceni o joze. I dnes, po né€kolika tisici letech od jejiho vydani,
muzeme byt opravdu zasaZeni jejimi stale aktudlnimi vzkazy. Za nékolik dalSich tisic let po
vydani Bhagavadgity spatfily svétlo svéta slavné PatandZaliho Jogasitry. Zde je joga
popisovana jako ,,zastaveni pohybu mysli“. Joga je tedy u€eni s dlouholetou tradici. Myslim,

ze jeji nejvetsi sila tkvi pravé v tom, ze se dokdze ptizpiisobit modernimu ¢lovéku.

Joga nas uci navratu k sobé samym. Je to schopnost uvolnit se a byt sam sebou,
rozSifovani nasich hranic a hledani vlastnich limita. Laici ¢i obyvatelé zapadnich zemi si pod
pojmem joga vétSinou piedstavuji rizné krkolomné polohy. Samotny ndzev ale pochazi ze

sanskrtského? slova ,.juj, které mizeme prelozit jako ,,sjednotit, splynout, spojite.

1) sanskrt je jednim z nejstarSich jazyku; piiblizny Cesky pieklad slova je ,,dokonale

slozeny*



Hlavnim divodem, pro¢ joga tak vyrazné stoupla v oblibé, je fakt, ze ndm muze
napomahat k pocitiim celistvosti, sobéstacnosti a harmonie. V joginskych pozicich se mizeme
nauc¢it mnohé o energetickém centru svého téla, a tim v podstaté nacvicujeme hledani svého
sttedu 1 v dalSich oblastech naseho Zivota. Jéga pfinasi pocit rozvoje v mnoha rovinach a na

mnoha trovnich a mize nam pomoci zNOVU objevit pocit vnitini celistvosti.

Prvotné byla joga urcena piedev§im dospélym jedinciim. Postupem casu se vSak zacalo
od klasické jogy odvijet mnoho dalsich druhd jogy, napt. powerjoga, joga pro téhotné,
hormonalni joga a také joga pro déti. Prave tento druh cviceni je pro déti totiz velmi ptirozeny
— samoziejmé se vSemi specifiky spojenymi s détskou jogou. Staci si povSimnout, kolik pozic
déti délaji, aniz by tusily, ze vlastné dé€laji jogu. Odpocivaji v pozici ditéte, nevédomky cvici
polohu pejska nebo se stavaji kockami. Pii détské joze tedy staci respektovat jejich
pfirozenost a zacit si s nimi a jogou hrat. Pravé détské piirozené hravosti se v této joze

vyuzivé predevsim.

Teprve vroce 2007 na mezindrodni psychiatrické konferenci Svétové psychiatrické
asociace vV Melbourne byla ptednesena studie odborného tymu Dr. Manochy, ktera zjistila, Zze
meditace a joga muze pomoci zlepSit pfiznaky, které jsou spojené s poruchou pozornosti a
hyperaktivitou. Tato studie uvadi, ze u 35 % déti doslo ke sniZzeni zavaznosti symptomu a
umoznila mnoha détem omezit piijem jejich 1€kli. S velkym zaujetim jsem se tedy vénovala
vyzkumu, ktery by tuto studii potvrdil. Publikace, ktera by se vénovala konkrétné joze pro

déti s poruchami pozornosti a aktivity, zatim neexistuje.

J 4

S jégou pro déti se v soucasnosti setkavame stale Castéji. Na seminatich k détské joze
jsem se setkala s n¢kolika pedagogy hlavné z mateiskych Skol, jenz méli s détskou jogou
nemalé zkuSenosti a tuto jogu s détmi napiiklad jiz n€kolik let praktikovali a cviceni si velice
chvalili. Vznikaji také jogova centra zaméfena pfimo na jogu pro déti, lidi s handicapem nebo

napf. pro seniory.

Téma mé diplomové prace, ,,V1iv jogy na déti s poruchami pozornosti a aktivity
(ADHD/ADD)*, jsem si zvolila z divodu velkého zajmu o danou problematiku. Zaroven i pro
mou budouci profesi je urCité vhodné veédeét, jak s takovymi détmi pracovat a jednat. Diky této
préci jsem se dozvédéla mnoho novych a uzitecnych informaci o poruchach pozornosti a také
o metodach, jak s témito détmi pracovat. Sama se jogou zabyvam pfiblizné deset let a prace
s détmi mé¢ bavi odjakziva, takze téma mé diplomové prace, pro mé bylo od zacatku jasnou

volbou. Absolvovala jsem né€kolik seminait détské jogy a rada bych se ji vénovala i nadale a

7



to jak v soukromém zivoté, tak i v tom profesnim. Velice rada bych rozsitila povédomi o

-----

V teoretické casti diplomové prace vymezuji pojem pozornost, jeji druhy, faze a
vlastnosti. Poruchy pozornosti nasledn¢ rozdéluji na ADD a ADHD. Dale se vénuji
Nasleduje kapitola o détské joze — jeji specifika, benefity a zasady. Prakticka cast je
koncipovana formou dotaznikil, pozorovani a ptipadovych studii, které pojednavaji o détech

s ADHD.

Hlavnim smyslem mé DP je dokézat, ze joga mlze byt vhodnou alternativou pii 1écbé
ADHD. Vyvrétit nazor nékterych lidi, Zze pouze medikace mlze v piipad¢ tohoto postiZeni

poOmoci.



I TEORETICKA CAST



1. POZORNOST

Podle Vagnerové (2002) je pozornost centrem védomi, které se projevuje aktivni
zamé&fenosti na konkrétni obsah. Védomi ma vybérovy charakter, zamétfuje se ur€itym
smérem a vylucuje tak jiné potencialni obsahy. Funkci této vlastnosti védomi je tedy samotna

pozornost.

Atkinson (2003) definuje pozornost jako schopnost vybirat uréité informace pro
nasledné podrobné zpracovani a opomijet informace jiné. Dle Plhdkové (2004) pozornost
charakterizujeme jako mentalni proces, jehoz funkci je vpoustét do védomi pouze omezeny

pocet informaci, a tak ho chranit pfed zahlcenim zna¢nym mnoZstvim podnéti.

Pozornost je zaroven nedilnou soucasti vnimani, mysleni a dal§ich kognitivnich procesi
(Loksa, Loksova, 1999).Vagnerova (2002) dale uvadi, Ze se pozornost vyvinula z vrozeného,
orientacné patraciho reflexu, jehoz existenci miiZzeme pozorovat i U zvifat. Orientacni reakce
je projevem pfipravenosti reagovat na nahly, nezvykly, ¢i neobvykle intenzivni podnét.
Znamena to, ze nam umoznuje zareagovat na podnét, ktery by mohl predstavovat urcité
ohroZeni. Pokud se ukaze, Ze tento podnét neni nebezpe¢ny a stejna situace se opakuje,

dochdzi k odeznivani orienta¢ni reakce, protoZe ztraci svij smysl.

Pozornost je 1 orienta¢ni ¢innosti — €lovek se seznamuje s okolnimi predméty a jevy,
pricemz se soustfedi na ty, které jsou pro ného nejdilezitejsi (Loksa, LokSova, 1999). Dalsi
autofi doplnuji, Ze primarnim ukazatelem vykonnosti ¢lovéka je prav€é pozornost, ktera
nejvice podléha vlivu tnavy. Problém nepozornosti pak nabyva zvlastniho vyznamu u zaka
S poruchami, cteni, psani, po€itdni, ale 1 u Z&kd s poruchami chovéni, pro néz je

charakteristicka snizena vykonnost a zvySena unavitelnost. (LokSa, LokSova, 1999).

Clovék se vbdélém stavu vzdy na néco soustieduje. Pozoruje riizné objekty,
koncentruje svou pozornost na rizné druhy ¢innosti, na rizné své myslenky. Nékteré
pfedméty pozoruje pe¢livé, jiné méné, nékterych si nemusi viimat viibec. Clovék nemiize (a

ani nepotiebuje) reagovat na vSechny jevy a podnéty ve svém okoli (Loksa, LokSova, 1999).
LoksSovi (1999) dale uvadi, Ze pojem ,,pozornost* obsahuje nasledujici charakteristiky:

- Cinnost, jevy a predméty, na néz se Cloveék soustiedi, si uvédomuje

zfeteln€ a jasné€ a vykonava je efektivn¢;
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- psychicka ¢innost ¢lovéka se vybéroveé zaméfuje na vybrané predméty a

eliminuje ostatni.

1.1. Vlastnosti pozornosti

Zakladni vlastnosti pozornosti dle Plhakové (2004) je selektivita neboli vybérovost. Ta
nam umoznuje Si vybrat z vnéjsiho i vnitiniho prostfedi pouze ty podnéty, které si v daném

okamziku piejeme nebo potfebujeme uvédomit, pficemz ostatni ignorujeme.

Autorka dale uvadi, ze mizeme rozlisit nékolik zakladnich vlastnosti pozornosti, mezi

které kromé jiz vySe zminéné vybérovosti dale patii napt.:

1. Distribuce neboli rozdélovani pozornosti mezi n¢kolik riznych podnétii nebo Cinnosti;
je mozna pouze v omezené mire. Dvé nebo tfi rizné aktivity miizeme soucasné
provadét jeding za predpokladu, Ze jsou z velké ¢asti zautomatizovany.

2. Koncentrace neboli soustfedénost pozornosti, tedy vyclenéni omezeného poctu
psychickych obsahti, kterymi se védomé zabyvame. Cim mensi je jejich pocet, tim
vys$i je koncentrace nasi pozornosti.

3. Stabilita neboli stalost pozornosti je uréena casovym intervalem, v jehoz prubéhu jsme
schopni soustfedéné sledovat jeden jediny podnét.

4. Kapacita neboli rozsah pozornosti je vymezena zpravidla mnozstvim objektt, které

Clovek dokaze postiehnout soucasné nebo ve velmi kratkém casovém useku.
Loksovi (1999) dodavaji jesté dalsi dvé vlastnosti pozornosti, kterymi jsou:

Pruznost pozornosti — schopnost pozornosti nahle pferusit jedno zaméfeni a zapojit se

do druhého, které Iépe odpovidd podminkam.

Fluktuace neboli oslabovani pozornosti (napt. v disledku stfidani pozornosti mezi
dvéma predméty, podnéty zajmu). Mlze vzniknout napfi. pii velkém soustfedéni na praci nebo

pfi del§im zamé&feni pozornosti na urcity objekt.
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1.2. Druhy pozornosti

Z vyvojového hlediska miizeme diferencovat dvé zakladni varianty pozornosti:

Pozornost bezdécna (pasivni) je pravdépodobné fylogeneticky starSi nez pozornost

zaméma (aktivni), (Plhdkova, 2004).
A) BEZDECNA POZORNOST

Tento typ pozornosti vychazi z orienta¢ni reakce. Je vyvolavan a upoutavan podnéty,
jenz jsou pro jedince z urcitého divodu samy o sobé vyznamné. Upoutavaji pozornost na

zaklad¢ své kvality a nevyzaduji pfedchozi umysl. (Vagnerova, 2002).

Dle Plhédkové (2004) je zaméfeni pozornosti ve vyrazné miie ovliviiovdno emocemi a
motivy. VSechno, co souvisi s uspokojovanim nebo frustraci nasich potieb, a tedy vse, co
odpovida nasim zajmim, ptipadné k Cemu mame urcity citovy vztah, se vétSinou lehce stdva
pfedmétem neumysiné pozornosti. Loksa, LokSova (1999) dopliuji, Ze zamérna pozornost
souvisi s reflexnimi postoji. Oznacuje se tedy jako prvotni forma pozornosti a mimovolni

produkt zajmu.

Plhakova (2004) uvadi, Ze k podnétim ve vn&jSim svété, které prednostné upoutavaji

bezdécnou pozornost, patfi:

- Nové podnéty a podnéty asociované nebezpecim (napfi. troubeni auta)

- Zmény nam dobfe znamych podnéth

- Podnéty, které kontrastuji s okolim (hojné pouZivané pii zvySovani
bezpecnosti v doprave)

- Intenzivni, pohybujici se a ménici se podnéty (napf. signél hoti)

- Podnéty, které jsou nezvyklé

- Podnéty s osobnim nebo socidlnim vyznamem (napf. nase jméno)

B) ZAMERNA (UMYSLNA, VOLNI) POZORNOST

Plhékova (2004) uvadi, ze tento druh pozornosti je fizen védomym umyslem, tikolem ¢i
povinnosti. Na jeji udrZzovani je tfeba vynalozit urcité Usili, coz byva provazeno prozitkem
duSevni ndmahy. K zdmérné pozornosti se poji dvé mentalni aktivity — ostrazitost a patrani.

Ostrazitost mizeme definovat jako snahu jedince delsi dobu soustfedéné sledovat percepéni
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pole a davat pozor na néco, co se mize prihodit ,,neznamo kdy*. Ostrazitost je nezbytna napft.
pfi praci leteckych dispeCert, bankovni ostrahy atd. Patrani je na rozdil od ostrazit¢ho
pozorovani ¢innosti velmi aktivni. Patrani je mnohem snazsi, jestlize zname néjaky vyznacny

rys hledaného objektu.

Zameérna pozornost se také projevuje vSude tam, kde predmét sdm o sobé pozornost
neupoutava, jak uvadi Loksa, Loksova (1999). Vagnerova (2002) dale podotyka, ze selekce je
tu provedena na zékladé ptredchoziho tmyslu. Pozornost je vtomto piipadé tedy casto

udrZovana nasi vlastni vuli. Slouzi jako prostiedek k néjakému uspokojeni, ale neni cilem.

Hranice mezi pasivni a aktivni pozornosti neni nikterak jednozna¢na. Jak zduraziuje
Plhakova (2004) obvykle se oba druhy pozornosti podileji v n&jakém poméru na psychické
aktivité, pticemz to, co bylo nejprve pifedmétem pozornosti bezdétné, se mize stat objektem

pozornosti zamérné a naopak.

1.3. Faze pozornosti
Dle Plhakové (2004) mizeme pozornost jako mentalni proces rozdélit do dvou fazi:
1. Zaméfteni (upoutani) pozornosti, kdy je podstatny vybér dileZitych podnéth. Tato faze
byva oznacovana jako ,,selektivni pozornost®. Probiha prevazné nevédomé.

2. Vlastni soustfedéni védomi na urcity psychicky obsah ¢i mentélni aktivitu. (Plhakova,

2004)
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1.4. Faktory ovliviiujici pozornost

Loksa, LoksSova (1999) uvadi, ze stupenn koncentrace pozornosti miize byt u
jednotlivych lidi rozdilny. Ani u téhoz clovéka neni vzdy stejnd. Coz znamend, ze
koncentrace je dusevni stav ¢loveka, zavisly na riznych podminkach. Schopnost koncentrace

pozornosti zavisi jak na podminkach vnitinich, tak na podminkach vnéjsich.
Vnitini podminky pozornosti:

- psychické stavy a nalady (dobra psychickd pohoda a vnitini vyrovnanost
ptiznivé ovliviuji koncentraci, naopak pocity strachu a nejistoty ptisobi
zaporng);

- celkovy telesny stav (koncentraci negativné ovliviiuje choroba, unava,
Spatnd Zivotosprava);

- emoce a z4jmy (kladny citovy vztah a zajem o predmét zvySuje Groven
soustiedeéni);

- vile (pomaha udrzovat soustiedéni pozornosti na konkrétni objekt);
Vnéjsi podminky pozornosti:

- pracovni prostfedi (osvétleni, pracovni klima, ovzdusi, teplota);
- socidlni prostfedi
- sila, intenzita a délka plisobeni podnétu

- novost, neoCekavanost a maly vyskyt podnétu.

Vagnerova (2002) dodava, Ze znac¢nou roli také hraji takové vlastnosti podnéti, které
mohou pozornost nejenom upoutdvat, ale 1 udrzovat. Jde napt. o jejich velikost, kontrast,

pohyb atd. K udrzeni pozornosti pfispivaji kognitivni faktory. Negativni vliv ma monotonie.

1.5. Poruchy pozornosti

S drobnymi poruchami pozornosti se mizeme vétSinou setkat i U intaktnich lidi. Patii
mezi n¢ roztrzitost, kterd byva disledkem nadmérné koncentrace na vnitini psychické obsahy.
Roztrzitost se nejCastéji projevuje u lidi, ktefi fesi urcité osobni ¢i intelektualni problémy, coz
muze zpusobit, Ze je jejich pozornost obracena do vnitiniho svéta. Dalsi frekventovanou
poruchou pozornosti je nadmérna tékavost. Tu je mozno charakterizovat jako stav, pii némz

kazdy novy podnét, mnohdy i nevyznamny, upoutava pozornost, ktera v dasledku toho rychle
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ptebiha z jednoho predmétu na druhy. Tekavost je typicka u déti s hyperkinetickou poruchou.
V nebezpecnych situacich dochazi pomérné casto k zuZeni pozornosti neboli tunelovému
vidéni. Tunelové vidéni miize zapticinit napi. to, ze se lidé v narocné situaci soustifed’uji na
maly pocet bezvyznamnych detaild (Plhakova, 2004). Jak také uvadi Serfontein (1999),
poruchy pozornosti se mohou projevovat jako chvilkové vypinani, nebo dokonce jako denni

snéni, kdy se dité prenese do vlastniho svéta.

Mnohé poruchy pozornosti 1ze vysvétlit aktivaci nevhodného scénare urcité ¢innosti. To
muze byt pii¢inou toho, Ze zapomeneme, co jsme méli prvotné vV umyslu, a zapocatou ¢innost

se nam nepodaii dokongit. Dojde tedy vlastné k naruSeni vhodného scénaie (Plhakova, 2004).

Podle Serfonteina (1999) se potize s udrZzenim pozornosti vyskytuji u vétSiny déti
s ADHD. M¢li bychom ovSem byt schopni rozlisovat mezi neschopnosti oddélit se od
rusivych vlivi okoli a neschopnosti soustedit se na dany tikol. Dité je piili§ citlivé na vlivy
okoli a v§ima si zmén, které v ném probihaji. Tento jev je oznaovan jako ,rozsah
pozornosti®“. Tyto déti maji tendenci vSimat si i nejslabSich zvukli v mistnosti a ihned
pfestavaji davat pozor na uceni. Jsou neposedné, neklidné a Casto rusi ostatni spoluzaky. Ve
druhém piipadé dit€ nedokaze zamétit mysSlenky na jednu véc nebo detail okoli. Déti s ADHD
maji obvykle problémy v obou oblastech. Tyto déti mizeme oznadit za tzv. ,,denni snilky*.
Typicka je pro né vahavost. Také maji problémy se zapocetim prace na Skolnich tlohach a

jejich dokoncenim (Serfontein, 1999).

»Iraduje se, Ze pro problémy s pozornosti bylo pouzito vice nez 50 odbornych nazvi.
Problémam spojenych s poruchami pozornosti se v minulém stoleti piezdivalo ,,lehka détska
encefalopatie® ¢i ,,Jlehkd mozkova dysfunkce*. Novéak podotyka, ze od poloviny stoleti az do

dnes, ,,co v priméru desetileti, to novy nazev.“ (str. 5, Novak, 2003).

V ramci mé diplomové prace budeme pracovat sterminy ADD (Attention Deficit
Disorder) neboli porucha pozornosti a ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder), tedy

porucha pozornosti spojena s hyperaktivitou.
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2. ADD/ADHD

2.1. ADD
Dle Riefové (2007) déti trpici ADD obvykle nebyvaji hyperaktivni. Tito Zaci ve t¥idé
vétSinou nevyruSuji, nezlobi ani na sebe jinak neupoutavaji pozornost. Pro ucitele proto
nejsou tolik napadni. Pro dité vsak ADD piedstavuje vazny problém, protoze znaéné zhorsuje

prospéch a miize byt pri¢inou malé sebeucty.
Nekteré charakteristické projevy chovani ADD podle Riefové (2007):

- Dité se necha snadno rozptylit vnéjSimi podnéty

- Ma potize se zaméfenim a udrzenim pozornosti

- Cini mu problémy naslouchani a plnéni pokynii

- Je nepotadné

- Obvykle ma potiZe se soustfedénim se na kol a jeho dokonceni

- Vykazuje nevyrovnany vykon v praci ve Skole (jednou je schopen tukol
splnit, podruhé nikoliv)

- Tzv. ,vypinani“ pozornosti, coz mize vypadat jako zasnénost

- Samostatna prace mu ¢ini znacné potiZe

- Ma nedostate¢né studijni dovednosti

Hallowell, Ratey (2007) dodava, Ze pfesna diagnostika ADD je zna¢né obtizna. Porucha
se totiz zfidka vyskytuje v takzvané ,,Cisté podobé®, tedy bez doprovodnych problémi (napf.
bez poruchy uéeni &i nizkého sebevédomi). Clovék trpici ADD, kterému se nedostava vhodné
1éCby, se Casto potykd S nedorozuménim. Zmita se ve svéte, ktery mu leckdy ptipada cizi, a

neziidka nedokéze odhalit své vlastni silné stranky.

Co se vyskytu ADD tyce, ptfedpokladaji Hallowell, Ratey (2007), ze ADD trpi 5 procent
Skolnich déti. Pfesto tato porucha naddle zlstdvd upozadénd, vetejnost o ni neni pfilis

informovana, ¢asto byva nerozpoznana a piipadné i myln¢ diagnostikovana.
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2.2. ADHD
Termin ADHD se vyskytuje jako doporueny popisny diagnosticky termin

v Diagnostickém a statistickém manualu Americké psychiatrické asociace (Rief, 2007).

ADHD neboli porucha pozornosti s hyperaktivitou je geneticky podminéna dispozice
Kk rozté¢kanému, neklidnému a tézce predvidatelnému chovani. Déti, které trpi ADHD jsou
napadné svou nepozornosti, zvySenou impulzivitou a obCasnym zvySenym motorickym
neklidem. Tyto déti jsou pfitom ale vétSinou veselé, bezstarostné a citi se dobfe. Mnoho
z nich vsak postupné¢ svou bezstarostnost ztraci a tetina z nich trpi symptomy ADHD po cely

zivot (Jenett, 2013).

Munden, Arcelus (2008) vystihuji jedince postizené ADHD stru¢né takto: jsou to lidé,
ktefi mivaji potize se soustiedénim, byvaji impulzivni a hyperaktivni. Paclt (2007) dale uvadi,
ze jedinci trpici ADHD maji nejvéEtsi potize s tim, aby udrzely pozornost, respektive vytrvaly

Vv Usili zaméfeném na dany tkol.

2.2.1. Definice ADHD

V minulosti se k pojmenovani poruchy se symptomy ADHD pouzivalo mnoho rtiznych
termint. Jako ptiklad se uvadi lehka mozkova dysfunkce (LMD), poskozeni mozku, ¢&i

hyperkinetickd reakce (Munden, Arcelus, 2008).

Porucha ADHD byva také né€kdy oznacovana terminem ,,ADD* (Attention Deficit
Disorder) — porucha pozornosti. Oba terminy se ¢asto pouzivaji jako synonyma: mame li v§ak
byt uplné presni, vztahuji se krdznym, ackoli velice podobnym, ziejmé pribuznym
onemocnénim. Lidé trpici ADHD mivaji potiZze se soustfedénim, byvaji impulzivni a
hyperaktivni. Ti jedinci, ktefi trpi ADD, ovSem hyperaktivni nebyvaji. Mivaji vSak Casto
problémy spojené s impulzivitou a nedostatecnym soustfedénim. V obou piipadech se ale
ptiznaky vykytuji v takové mife, ktera je vici veéku a intelektualnim schopnostem jedince
abnormalni. Nektefi odbornici oznacuji ob¢ tyto poruchy ,,hyperkineticka porucha.* (Munden,
Arcelus, 2008).

Komise expertt, jenz se zabyva studiem hyperaktivity pii americkém National Institute
of Mental Health (Narodni institut pro dusevni zdravi) pfipousti, Ze Schazi ptesna definice

hyperaktivity jako poruchy. Dodavaji, Ze po letech zkoumani pfipadi se zaklada pfevazné na
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domnénkach a z tohoto diivodu ji nelze uplné predchazet (Laniado, 2004). Autor také dodava,
ze presngji tuto poruchu definuji psychologové Svétové zdravotnické organizace WHO, kteti

k typickym rysim hyperaktivity pfifazuji také ,,problémy s pozornosti‘.

U poruch ADHD muzeme pozorovat ovSem i jiné velmi vyrazné charakteristiky, jak
dopliiuje Novak (2003), napt. tendence nedokoncit tikol. V psychologii se efekt, kdy maji
zkoumané osoby tendenci dokoncit zacaty tkol, nazyva jako ,,efekt Zeigarnikové”. V ramci
ADHD se lze setkat s né¢im zcela opacnym, totiz s hledanim novych a novych podnéti,

neschopnost systematické prace a jista prelétavost.

Asociace britskych psychologi British Psychological Society navic upozoriiuje na
skute€nost, ze piiznaky hyperaktivity Casto zmizi, kdyz déti mohou vykonavat né&jakou
zajimavou ¢innost nebo kdyz je jim vénovano vic pozornosti. (Laniado, 2004). Jedinec
trpici ADHD nékdy svym chovanim zpisobuje to, Ze druhé odrazuje a zranuje. Na sebe je
vSak pomérn¢ znacné citlivy a je snadné se ho nelibé dotknout. Reakci na pocity zklamani ¢i
bolest byva negativismus, ,,8askovani* a snaha vyniknout zdpornym zpisobem — ¢im hufe,

tim Iépe. (Novak, 2003).

Velkym problémem pro osoby s ADHD je i narusena sféra orientace, ktera se
neprojevuje pouze pii orientaci v mapach, ale také Vv socialnim prostoru. V mezilidskych
vztazich se takovi jedinci chovaji jako tzv. ,,slon v porcelanu®. Chovaji se tak, jako by jim
chybéla socidlni inteligence a schopnost odhadu. ,,Nectou®, co znamenaji jednotliva gesta ¢i

napf. ton hlasu. (Jenett, 2013).

Porucha ADHD je tradi¢né povaZovana za problém spiSe V oblasti vzdélavani. Moderni
chapani ADHD ale zdlraznuje, Ze toto onemocnéni ovliviiuje kvalitu Zivota pacienta v celé
jeho sifi, zhorSuje jeho socialni zapojeni a uplatnéni v partnerském i profesnim zivoté. Snizuje
sebehodnoceni a ma dopad nejen na fungovani celé rodiny, ale i blizkého okoli ditéte

(Uhlikova in Jenett, 2013).

Déti trpici poruchou ADHD predstavuji pro ucitele a rodi¢e naro¢nou zkousku. Ale i
détem samym piinasi jejich postizeni mnoho problému a Casto ohrozuje jejich zatazeni do
spolecnosti a poptipadé€ i jejich zdravi. Nyni se velkd pozornost vénuje pochopeni pficin a
projevt poruch pozornosti, zejména vyzkumu moznosti pomoci témto détem a lidem v jejich
okoli (Munden, Arcelus, 2008). Dit¢ s ADHD s jeho typickym chovanim nespliuje ocekavani

naSe ani okoli. Nezapada totiz mezi ostatni (Schardt in Jenett, 2013). Je prosté jiné: neni
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mén¢ pratelské nebo hloupéjsi, hiif vychované ¢i zlomyslné, jak se mize nejprve zdat.

(Hartmann in Jenett, 2013).

ADHD je popisna diagnéza v détské psychiatrii, nikoliv v§ak jednotny nezaménitelny
soubor symptomu. Kromé klasickych pfiznaki se mohou ovSem také vyskytovat poruchy
uceni, depresivni, autistick¢ ¢i nutkavé chovani a tiky. Celkovy obraz ADHD vSak neni
kompletni, dokud nepoukazeme i na silné stranky téchto déti. Pres vSechny své problémy se
totiz dokazou nadchnout pro jakoukoliv véc, jsou vnimavé a starostlivé, maji vydrz. Velice

rychle (i kdyz roztékané) jim to mysli a velmi dobfe se dokazi intuitivné uéit (Jenett, 2013).

Reakce okoli mohou nékdy zptisobovat, ze se u déti s ADHD zhorSuje pocit vlastni
sebehodnoty. Muze dojit k socialni izolaci a také ke zkreslenému vnimani svéta, ¢imz tyto
déti obvykle velmi trpi. Celkové se vyvijeji pomaleji a jinak, nez jejich okoli doufalo. Jsou

neobvykle citlivé a ¢asto nas dokazi piekvapit svymi reakcemi (Jenett, 2013).

At uz jsou déti ,,hyperaktivni®, ,,obtizné zvladatelné* nebo prosté jen ,,zivé™, jedna véc
je jista — neni jednoduché tyto déti vést a ucit je zit spoleéné se zbytkem svéta, aniz by
poruSovaly pravidla (Laniado, 2004). Dit¢ s ADHD neni $patné, zavilé, protivné. Ma vSak
urcité zvlastnosti. VétSinou odpociva pohybem a typické jsou pro ného vykyvy ve vykonnosti.
Jeho momentalni psychicky stav se vice nez u jeho vrstevnikli odrazi ve skolnich vykonech.
Obava z trestu na tyto déti pasobi jen kratkodobé. Neklid a pfili§ Siroka pozornost jsou totiz

mnohem silngjsi nez tato emoce (Novak, 2003).

Rodi¢e déti s ADHD si pievazné nedé€laji starosti pravé do té chvile, nez zacne dité
chodit do matetské Skoly. Kontakt s ostatnimi détmi totiz obvykle posili typické projevy
problémového chovani. Hyperaktivita, ktera déti provazi od narozeni, se nyni stietava s jejich
vrstevniky. Tyto déti jsou pak Casto neoblibené a odmitané, jelikoz se trvale néceho dozaduji
a ostatni déti nedokazou tolerovat jejich neustalou aktivitu a neschopnost se soustiedit (Train,
1997).
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2.2.2. Vyskyt ADHD v populaci
Odhadovany vyskyt ADHD v populaci se povétsinou riizni dle toho o jakou studii se

konkrétné¢ jednad a jakych postupii v ni bylo uzito.

Dle Riefové (2007) odbornici odhaduji, ze je postizeno 3 az 10 procent déti Skolniho
veéku. Podotykd, ze se ADHD mnohem castéji objevuje u chlapct. U divek se vétSinou

objevuje porucha pozornosti bez hyperaktivity.

Jina ¢isla uvadi Paclt (2007), ktery odhaduje, ze se tento syndrom vyskytuje asi u 6

procent détské populace. Pomér chlapii a divek je pak 3 az 5 : 1.

Munden, Arcelus (2008) dopliuji, ze se tidaje mohou lisit také dle toho, Vv které ¢asti
svéta se pruzkum provadel, u jaké populace a jaka diagnosticka kritéria byla pouzita. Uvadi,
ze se ADHD vyskytuje v celosvétovém métitku u 1 — 5 % obyvatelstva. Dale piipominaji, ze
studie, které provadeéli klini¢ti odbornici za pomoci DSM-IV, piinaseji vyssi hodnoty vyskytu
ADHD (3-5 %) nez studie MKN-10 (pfiblizné 0,5 %). I zde se zda, ze pocet chlapcii je vyssi
nez pocet dévcat. Je vSak zfejmé, Ze chlapce se dafi podchytit spiSe nez dévcata, protoze maji

vétsi sklon k hrubosti, a jejich problémy jsou tudiz nédpadné;si.

Taktéz Novéak (2003) souhlasi s tim, ze porucha ADHD byvad zaznamenéana vyrazné

¢astéji u chlapcii nez u divek. Pomér chlapct k divkam byva uvadeén 3:2, 2:1

Celkem se u nds uvadi vyskyt u 2-12% Skoldka (Ttesohlavda in Novék, 2003). U

pacientii psychiatrické ambulance se v§ak uvadi az 22% (Kucera in Novak, 2003).

Indickad studie uvadi, Ze ADHD je jednou z nejCastéjSich poruch chovéani v détstvi.
Postihuje od 5,3% do 20% déti na celém svété. Americké studie uvadi 8, 7% vyskytu u déti ve

veku 8-15 let (Mehta et al., 2012).

2.2.3. Mozné pric¢iny syndromu ADHD

Jak tvrdi Novak (2003), poruchy ADHD jsou vétsi mérou ovlivnény dédic¢nosti (50-70
%). Komplikace v t€hotenstvi jsou hlavni pfi¢inou postizeni ve 20-30% piipadi. Zhruba 10%

pfipada na pozd¢jsi vlivy (napf. irazy hlavy, specifické vyvojové poruchy uceni apod.).

V uvahu pfichazi nekolik dalSich mechanismi mozného vzniku tohoto onemocnéni.

Mozny je vliv biologie (funkce mozku, geneticka vybava, chemie mozku) a vychovy (zivotni
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zkuSenosti, zptsob rodiCovské vychovy, spoleCenské prostiedi). Muzeme tedy fici, ze je

ADHD klasickym piikladem bio-psycho-socialni poruchy (Munden, Arcelus, 2008).

Dle Riefové (2007) nejsou vsechny priciny ADHD ani v souc¢asné dobé znamé. Lékati a
dal$i odbornici ziskavaji neustile nové znalosti 0 tom, jak vlastné funguje mozek a co
konkrétn¢ ovliviiuje pozornost a ué¢eni. Podobné jako u mnoha dalSich poruch, nelze ani u této

vzdy urcit jednoznacnou pficinu.
Autorka dale uvadi mozné ptic¢iny vzniku ADHD:

- Qenetické pfic¢iny (v n€kterych rodinach se ADHD muze vykytovat
opakovang);

- biologické pfi¢iny (mnozi 1ékaii popisuji ADHD jako neurologickou
poruchu);

- strava (tento ndzor vSak stale vyvolava v lékatskych kruzich spory);

- uzivani drog a alkoholu v t€hotenstvi (u déti téchto matek v mnoha
pripadech zjistujeme neurologické poskozeni);

- poranéni ¢i komplikace v té¢hotenstvi nebo pii porodu

- otrava olovem

2.2.4. Zakladni projevy ADHD

K zdkladnim symptomim ADHD patfi nedostatecna schopnost soustfedént,
hyperaktivita a impulzivita. Vyzkumné prace opakované ukazuji, ze symptomy ADHD jsou v
Case napadné stalé. Ziistavaji totiz v prubéhu tydnid, mésict i let nezménéné, ackoli piiblizné u
poloviny postizenych déti tyto symptomy do zna¢né miry vymizi v té chvili, kdy jedinec

dosahne dospélosti (Munden, Arcelus, 2008).

Aby byly symptomy ADHD klinicky vyznamné a také aby spliiovaly diagnosticka
kritéria, musi se vyskytovat ve vyznamném poctu a také v dostatecném stupni postihovat
schopnosti konkrétniho jedince. Taktéz se musi vyskytovat v rozsahu, ktery piekracuje

normalni meze jedince uréitého véku a vyvojového stadia. (Munden, Arcelus, 2008).
A) DEFICIT POZORNOSTI

Ackoli détem s ADHD obvykle nejvice obtizi zpusobuje jejich impulzivita a
hyperaktivita, jelikoz Vv jejich dusledku vyrazné ,,vyénivaji nad svymi vrstevniky, mohou mit
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také rozsahlé problémy proto, Ze se nedokazou delsi dobu sousttedit. Plati to nejen o praci ve
Skole, ale také o praktickych dovednostech, osvojovani komunikacnich dovednosti a 0

motorickych schopnostech (Munden, Arcelus, 2008).

Déti trpici ADHD maji problémy s udrzenim pozornosti ve vyraznéjsi mife nez ostatni
déti stejného pohlavi a v€ku. Souhrnny pojem ,,deficit pozornosti* se vSak mize vztahovat
také k deficitu Cilosti, Kk tékavosti, vzruSivosti, vybérovosti podnétli, soustiedéné pozornosti

atd.

Dale je zfejmé, Ze je pozornost ditéte snadno odvedena k jinému ,,zajimavéjSimu‘
ukolu. Problémem je tedy nejen porucha pozornosti, nybrz i vytrvalosti (Paclt, 2007).
Neschopnost koncentrace miize tedy prekazet nejen, co se tye vzdélani a tspéchu ve Skole,

ale také co do schopnosti vést normélni Stastny zivot s rodinou a ptateli (Munden, Arcelus,

2008).
B) HYPERAKTIVITA

Druhym hlavnim rysem ADHD je nadmérna uroven motorické nebo hlasové aktivity.
(Paclt, 2007).

Existuji zdznamy o tom, Ze déti s ADHD byly neobvykle aktivni jiz pfed narozenim
Vv dé€loze. Tito jedinci po narozeni velmi obtizné spi, je t€Zké si je naklonit (Munden, Arcelus,
2008). Serfontein (1999) dopliuje, ze se hyperaktivita vétSinou projevi jiz béhem prvnich let
Zivota ditéte. Motoricky vyvoj jde rychle kupfedu a dit€¢ ma potiebu neustale na néco sahat a

pohrévat si s tim. Tento rys je mozné pozorovat i v pozd¢j$Sim veéku.

Vétsi problémy téchto déti vSak zacnou byt vice patrné teprve az ve chvili, kdy nastoupi
do skoly. Poprvé v Zivoté po nich nékdo chce, aby zustaly sedét tiSe, zapojily se do urcitych
¢innosti a dokoncily je. V tomto obdobi se tyto déti zacinaji od ostatnich liSit (Munden,

Arcelus, 2008).

Neklid, nepokojné vrténi se a vSeobecné patrné pohyby téla, které nejsou nezbytné ani
potiebné, jsou u téchto déti béznym jevem (Luk in Paclt, 2007). Ve skole jsou tito zéci ¢asto
mimo lavici, pohybuji se po tfidé bez svoleni ucitele, bez ptestani pii Skolni praci pohybuji
rukama i nohama. Hraji si s predméty, které nijak nesouvisi se zadanym tkolem a povidaji si

S jinymi détmi takovym zplsobem, ze jim skdcou do feci nebo si berou Slovo, i kdyz nejsou
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tazany. Muzeme si také vSimnout celkové nadmérného fecového projevu a Castych komentari

(Luk in Paclt, 2007).

Ucitele chovani téchto zakl povétSinou popuzuje. Spoluzakim zpocatku nevadi, nebo
jim dokonce ptipada zabavné. Problém nastava, kdyz je dité s ADHD neocekavané napadne
nebo rusi pii hodinach (Munden, Arcelus, 2008). Spoluzaci davaji hyperaktivnimu ditéti svij
nesouhlas jasné najevo. Jeho neklid se potom jesté zvySuje; blouma po tiidé a rozcili se, kdyz
ho nékdo napomene. Citi totiz, Zze je odmitano, a za kazdou cenu se potom snazi upoutat

jakoukoliv pozornost (Train, 1997).
C) IMPULZIVITA

Tradi¢né se ma za to, ze hlavnim nedostatkem u ADHD je vlastn€ neschopnost zamezit
reakci na impulz, a to jak vhodné, tak i nevhodné. Tento nazor prosadil profesor Russell
Barkley, vyznamny americky specialista v oboru ADHD. Domniva se, ze primarnim
problémem lidi s ADHD je, ze nedokdzou ovladnout své reakce na signaly, podnéty nebo

udalosti, které vitbec nesouvisi s tim, co prave délaji (Munden, Arcelus, 2008).

I Serfontein (1999) uvadi, ze impulzivnost patii K tém ptiznakim ADHD, které dokazou
dit&ti nejvice zkomplikovat Zivot. Zivotni krédo t&chto déti Ize stru¢né shrnout takto: ,,Nejdiiv
to udélam a pak se zamyslim.“ V leh¢ich formach ADHD se setkdvame spiSe se zmatenym
chovanim, neschopnosti zorganizovat si praci a ponechavani véci nahodé. K impulzivnosti se

vetSinou piridava jeste netrpélivost a nedostatek tolerance.

Déti s ADHD rychle odpovidaji v riznych situacich, aniz by cekaly, az budou
dokonceny instrukce. Vysledkem byvaji Casto omyly, které vznikaji pravé diky jejich
nepozornosti. Dale jsou tyto déti charakteristické tim, Ze si vybiraji ulohy, k jejimuz dosazeni
je zapotiebi mén¢ prace. S impulzivitou navic souvisi i zvySené riziko trazu. Pro tyto déti je

totiz rovnéz problematické ekat, az na n¢ ptijde fada ve hie (Paclt, 2007).

Toto jednani bez premysleni o tom, co bude nasledovat, ptisobi détem s ADHD a jejich
rodindm obvykle velké potize. Rodice musi byt neustale ve stiehu, aby své déti uhlidali pred
nehodami. Impulzivita dale piinasi problémy i Vv Socialnich situacich a muze ditéti znacné
ztizit navazovani pratelstvi a jeho udrzeni. Proto se Casto stava, ze tyto déti byvaji odmitany.
Ptitom tito jedinci obvykle mivaji dobré a nevinné zaméry. Pfesto vSak budi dojem, zZe si
Vv nespolecenskych schvalnostech doslova libuji. Jejich chovani je také velice casto

zamenovano s opozi¢nimi ¢i asocialnimi ¢iny (Munden, Arcelus, 2008).
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2.2.5. Pridruzené problémy ADHD
Munden, Arcelus (2008) pridavaji k témto tiem typickym projevim ADHD 1 dalsi

ptidruzené problémy:
e D¢ti s ADHD mohou mit problémy navézat pratelstvi

Tyto déti mivaji vétSinou malo kamaradul, a kdyz uz néjaké maji, byvaji to Casto déti
,,Spatného razeni“. Jedinci s ADHD diky impulzivité a omezené pozornosti vétS§inou nejsou
schopni zvladat pravidla spolecenského chovani. Jejich neustidlé odmitani a neuspéch u

vrstevnikd mize mit znicujici disledky na sebevédomi ditéte a na jejich dalsi chovani.
e Déti s ADHD mohou mit problémy s u¢enim

Hyperaktivita, impulzivita a potize se soustifedénim mohou ve velké mife postihnout
schopnost ditéte ucit se. Znacna cast téchto déti trpi specifickymi poruchami uceni, nejvice
konkrétné poruchami ¢teni a psani. Nejsou schopni se soustfedit tak dlouho jako jejich

spoluzaci a hluk a okolni pohyb je velice snadno vyrusi.
e Déti s ADHD mohou mit problémy doma

Vzijemné vztahy mezi jednotlivymi ¢leny se po fadu let dostavaji do vyjimecného
napéti i v téch nejtrpélivéjsich rodinach. Déti s ADHD vétsinou nepotiebuji spat tak dlouho a
Casto jako déti ostatni, a tim padem jsou vSichni chronicky unaveni. V dasledku toho na sebe
maji rodi¢e malo Casu a Casto uvadeji, Ze maji vazné manzelské problémy. Sourozenecka
rivalita, ktera se bézné vyskytuje snad ve vSech rodinach, se muize pfitomnosti ADHD
vystupniovat. Rodi¢e pak mivaji ¢asto dojem, ze se jich jiné rodiny a piatelé strani a Ze je

chovani jejich ditéte vyclenilo ze spoleCenského zivota (Munden, Arcelus, 2008)

Pokud je dit¢ s ADHD v rodin€ neustéale karano, kritizovano ¢i dokonce povazovano za
nejhorsiho v roding, ma to samoziejmé svij nezanedbatelny dopad. Dochazi k naruseni
osobnostniho vyvoje a ztotoZznéni se S negativnim hodnocenim. Neznamena to vSak, ze by
dité pfislo o touhu ziskavat pozornost rodict. Nejde-li to ovSem po dobrém, je nutné to zkusit

po zlém, tj. zkusit vynikat alespoii ve zlobeni (Novak, 2003).

,»Vyrazn¢ ubyva prilezitosti, kdy dité spole¢né se svymi rodici proziva spontanni radost,
a pribyvaji chvile napéti, nespokojenosti a vycitek, které prameni z bezmoci a bezradnosti
rodic¢a.” (Pokorna in Novak, 2003, str. 72).
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e Jenett (2013) jesté doplnuje mimoradné nadéni, které se také muze objevit u déti s
ADHD

Pokud se u jedné osoby sejde jak genialita mimotfadného nadani, tak i dezorganizace
zptisobend ADHD, jsou tito jedinci vétSinou nespokojeni a mrzuti. Jsou totiz netrpélivi jak
sami ksobé, tak predevsim klidem ve svém okoli. Typické pro spojeni ADHD a
mimoiadného nadani jsou brilantni vykony v jedné oblasti a naopak bezvyznamny pramér a

uplné selhani v oblastech jinych.

Nekteré projevy mimotfadného nadani dle autora: osvojeni jazyka v raném véku, Siroka
slovni zasoba, samy se nauci Cist, zajem o knihy neodpovidaji jejich véku, bezohledné chtéji
vSechno d¢lat a rozhodovat samy, maji sklon k perfekcionismu, intelektualné jsou velmi
daleko, emocionalné spiSe pozadu; odmitaji rutinu atd. Kromé téchto projevii ¢asného a
silného rozvoje intelektu je mozné u nékterych déti pozorovat dalsi specidlni nadani, napf.
velkou muzikélnost nebo talent na kresleni, mimotadné pamétové schopnosti v urcitych

oblastech ¢i akrobatické dovednosti.

Odhalit mimoiadné nadani u téchto rozpustilych a roztékanych déti je ovsem velice
slozité. Ve své nespoutanosti a spéchu znic¢i déti s ADHD casto své brilantni vykony, jez by
mohly poslouzit jako diikaz. Kvili jejich Spatné koncentraci a pozornosti také neni piili§

snadné pfimét je ke spolupraci (Jenett, 2013).
Munden, Arcelus (2008) dodéavaji jiné poruchy souvisejici s ADHD. Jsou to naptiklad:
e Psychické problémy

Ptiznaky ADHD a jinych psychickych poruch maji mnoho spole¢ného. Mezi vazné;si
psychické potize patii napt. PAS (détsky autismus a Aspergeriiv syndrom), obsedantné —
kompulzivni porucha ¢i Tourettiv syndrom. Mezi méné zavazné poruchy muzeme déle
zatadit poruchy opozi¢niho vzdoru (roz€ilovani, hadky atd.), poruchy chovani (destruktivni
chovani, agrese, lhani a krddeZe), emocni problémy a problémy v oblasti socidlnich

dovednosti (Munden, Arcelus, 2008).

Mezi dalsi psychické problémy spojené s ADHD patti uzkost a deprese. V adolescenci
jsou déti s poruchami pozornosti Casto vystaveny veétSimu riziku drogové a alkoholové

zavislosti. Mohou trpét ve vétsi mife naladovosti a zachvaty vzteku, u nékterych se vyskytuji i
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tiky. V ptipadé¢, ze se jejich stav neléci, mohou tyto problémy pokracovat az do dospélosti a

zabranit tak jedinci v dosazeni jeho maximalniho potencialu (Mehta et al., 2011).

Velkou pozornost je tfeba vénovat terapii, protoze 1écba jedné poruchy mize negativné
ovlivnit ptiznaky dalSich poruch. VSechny tyto pfidruzené psychické potize mohou ADHD
zakryvat, coz ma nékdy za nasledek nedostatecnou nebo nepfesnou diagnozu a tudiz i

stanoveni nepatii¢ného terapeutického postupu (Munden, Arcelus, 2008).
e Poruchy spanku

Déti s ADHD maji vétsi pravdépodobnost vzniku problémua se spankem neZ ostatni
zdravé déti. Je totiz znamo, ze se déti trpici ADHD V prvnich letech zivota projevuji zejména
poruchami spanku. StarSim détem napiiklad také déle trva, nez usnou, coz je patrné u 56%
s ADHD. Témét u 39 % déti s ADHD se objevuji problémy s castym nocnim probouzenim.
(Paclt, 2007)

2.2.6. Diagnosticka kritéria ADHD dle MKN x DSM

Kavangh in Novak (2003) se domniva, Ze diagnoza hyperaktivity zaleZi v mnohém na

dojmu pozorovatele.

Uhlikova in Jenett (2013) charakterizuje péci o déti s ADHD jako dlouhodoby tymovy
ukol, na kterém se nutné¢ musi podilet vyjma specialisty na ADHD také rodina, uditel a dalsi
osoby v okoli ditéte. Pozitivni strankou ADHD je také skuteCnost, Ze tuto poruchu lze
ucinnou komplexni terapii mnohokrat dobie ovlivnit a dosahnout takového stavu, kdy ani

pfetrvavajici pfiznaky nemaji zdsadni dopad na kvalitu Zivota pacienta.

Munden, Arcelus (2008) zdtraziuji, ze v ptipad¢ déti, u kterych jsou znamky ADHD
patrné, je dulezité situaci spravné zhodnotit, aby poté bylo mozné stanovit ptfesnou diagnozu a
ucinny léCebny postup. Zakladnim tkolem je tedy rozhodnout, zda se skute¢né jedna o

ADHD a zda se tato porucha nevyskytuje soucasn¢ s jinou, dalsi poruchou.

Déti s ADHD se ve spole¢nosti neustale setkavaji S obtizemi, které nejsou schopné
samy vyfesit. Potfebuji proto pratelského a neochvéjného ,,privodce. Rodice se ale mnohdy
nechavaji vést pocity viny a strachem ze svého selhani. U¢itelé maji zase Casto pocit, Ze je

Vv jejich pedagogické kreativit¢ omezuje Skolské pravo, Skolni fad a ucebni osnovy. Ocekavani
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pii vychové déti s ADHD jsou poté velice Casto nerealisticka a piili§ perfekcionisticka (Jenett,

2013).

Jak také zduraziuje Paclt (2007), v ramci diagnostikovani jakékoliv psychické, fyzické
nebo emocni poruchy a jeji 1éCby je dilezité, aby se vSichni zucastnéni odbornici dokonale
shodli na tom, v ¢em je ,,chyba®“. Diagnosticka kritéria, jenz 1ékai$ti odbornici pouzivaji, se
vylepsuji a aktualizuji v zavislosti na zkvalitiovani nasich znalosti v oblasti poruch a nemoci.
V soucasné dob¢ existuji a pouzivaji se dva hlavni klasifikaéni systémy (soubory

diagnostickych kritérii), a témi jsou:

1) Kilasifika¢ni systém Svétové zdravotnické organizace (The International Classification
of Diseases, 10th edition, u nds zndmy jako Mezinarodni klasifikace nemoci, 10.
Revize neboli MKN 10).

2) Klasifika¢ni systém Americké psychiatrické asociace (The Diagnostic and Statistical
Manual od Mental Disorders, 4th edition, neboli DSM-1V).

Oba diagnostické systémy vychazeji z podobnych, avSak ne totoznych piistupti
k problematice hyperkinetické poruchy (Paclt, 2007). Jak uvadi Munden, Arcelus (2008), i
samotné oznaceni pro poruchy pozornosti a aktivity se dle obou klasifikacnich systéma lisi.

Nepatrné rozdily 1ze pozorovat 1 v samotném rozdé¢leni diagnostickych kritérii.

Dle MKN-10, jenz nazyva toto postizeni terminem ,Hyperkineticka porucha®“, jsou

diagnosticka kritéria néasledujici:

a) Nepozornost
e Alespon Sest z nasledujicich ptiznakil nepozornosti pfetrvava po dobu nejméné
Sesti mésicii v takové mife, Ze mé za nasledek nepfizplisobivost ditéte a
neodpovida jeho vyvojovému stadiu:
1.,.Casto se mu nedafi pozorn¢ se soustfedit na podrobnosti nebo déla
chyby z nepozornosti ve Skole, pii praci nebo pii jinych aktivitach;*
2. ,,Casto neudrzi pozornost pii plnéni ukolii nebo pii hrani;“
3.,,Casto se zda, ze neposloucha, co se mu tika;*
4., Casto nedokaze postupovat podle pokynil nebo dokongéit $kolni préci,
domaci prace nebo povinnosti na pracovisti;*

5. ,,Casto neni s to uspotadat si ukoly a ¢innosti;*
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6. ,,Casto se vyhyba ukoltim, napiiklad domacim pracim, které vyzaduji
soustfedéné dusevni usili;*
7..Casto ztraci véci potfebné pro vykonavani uréitych tkolti nebo
¢innosti, napiiklad Skolni pomiicky, pera, knizky, hracky nebo
nastroje;"
8. ,,Casto se dé lehce vyrusit vngjsimi podnéty;*
9. ,,Casto je pii b&Znych dennich ¢innostech zapomnétlivé.”
b) Hyperaktivita
e Alespon tfi znasledujicich piiznaki hyperaktivity pietrvavajici po dobu
nejméne Sesti mésicli v takové mitfe, Ze maji za nasledek neptizplisobivost
ditéte a neodpovidaji jeho vyvojovému stadiu:
1. ,,Casto bezd&&né pohybuje rukama nebo nohama nebo se vrti na zidli;*
2. ,,Pfi vyu€ovéani nebo v jinych situacich, kdy by mélo zlstat sed¢t,
vstava ze zidle;*
3. ,,Casto pobiha nebo popochézi v situacich, kdy je to nevhodné;“
4., Casto je nadmérné hluéné pii hrani nebo ma potiZe chovat se tise pii
odpocinkovych ¢innostech;
5. ,,Trvale vykazuje nadmérnou motorickou aktivitu, kterou neni schopno
zasadné podtizovat spolecenskym podminkam nebo pozadavkim.
c) Impulzivita
e Alespon jeden z nasledujicich pfiznakd impulzivity pfetrvava po dobu nejméné
Sesti mésicti v takové mife, Ze maji za nasledek nepfizpisobivost ditéte a
neodpovida jeho vyvojovému stadiu:
1. ,,Casto vyhrkne odpovéd’ diiv, nez byla dokon&ena otézka;
2.,,Casto nevydrzi stat v fadé nebo nedokaze pockat, az na né pfijde
fadami hie nebo v kolektivu;*
3. ,,Casto pierusuje ostatni nebo se jim plete do hovoru;“

4. ,,.Bez ohledu na spolecenské zvyklosti a omezeni nadmérné mluvi.*

28



Dle DSM-IV, ktera oznaCuje toto postizeni terminem ,Porucha pozornosti spojena

s hyperaktivitou (ADHD)*, jsou diagnosticka kritéria nasledujici:

Bud’ 1. nebo 2.

1.

Sest nebo vice nésledujicich ptfiznakli nepozornosti pietrvava po dobu nejméné Sesti
mesicl v takové mife, Zze ma za nasledek neptizplisobivost ditéte a neodpovida jeho

vyvojovému stadiu:

Nepozornost

a)

b)

d)

f)

9)
h)

,Casto se mu nedafi pozorn& se soustfedit na podrobnosti nebo dé&la chyby
Z nepozornosti ve $kole, pfi praci nebo pii jinych aktivitach;*

,,Casto ma potiZe udrzet pozornost pfi plnéni kol nebo pfi hrani;*

,,Casto se zda, ze neposloucha, kdyz se na né ptimo hovofi;*

,,Casto nepostupuje podle pokynt a nedaii se mu dokongit $kolni praci, doméaci prace
nebo povinnosti na pracovisti;*

,,Casto mivéa problémy zorganizovat si ukoly a ¢innosti;*

,,Casto se vyhyba vykonavani ukoli, nedél je rado, zdraha se napiiklad délat domaci
prace, které vyzaduji sousttedéné dusevni usili;*

,,Casto ztraci véci potfebné pro vykonéavani kol nebo ¢innosti;*

,,Casto se da lehce vyrusit vn&jsimi podnéty;“

,,Casto zapomina na kazdodenni povinnosti.“

Sest nebo vice nasledujicich piiznakt hyperaktivity ¢ impulzivity pietrvava po dobu
nejméne Sesti mesich v takové mife, Ze ma za nasledek nepftizplisobivost ditéte a

neodpovidé jeho vyvojovému stadiu:

Hyperaktivita

a)
b)

c)
d)
€)
f)

,,Casto bezdééné pohybuje rukama nebo nohama nebo se vrti na zidli;*

,,Casto pfi vyuGovani nebo V jinych situacich, kdy by mélo ziistat sedét, vstava ze
zidle;*

,,Casto pobiha nebo popochazi v situacich, kdy je to nevhodné;*

,,Casto miva potize tisSe si hrat nebo v klidu néco jiného délat;*

,Byva Casto ,,na pochodu® nebo se chova, jako by ,,jelo na motor®;

,Casto byva nepfimétrené upovidané.*
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Impulzivita

13

a) ,,Casto vyhrkne odpovéd’ diiv, neZ byla dokondena otazka;
b) ,,Miva problém vyckat, az na né pfijde fada;*

¢) ,.Casto prerusuje ostatni nebo se jim plete do hovoru.“

ROZDILY MEZI MKN-10 A DSM-1V

Mezi diagnostickymi kritérii MKN-10 a DSM-IV vladnou zna¢né rozdily. Vztahuji se
predevsim Kk velice podobnym syndromtim, kterym byla pfisouzena podobna, avsak odli$na
jména ¢i diagnostickd oznaceni. Oznaceni ,,ADHD* (DSM-1V) a , Hyperkinetickd porucha*
(MKN-10) jsou toho jasnym piikladem (Munden, Arcelus, 2008).

Autofti dale dopliiuji, Ze mizeme nalézt také znacné rozdily v fad¢€ ptiznaki, nezbytnych
pro stanoveni diagnozy, i ve zpuisobu, kterym se rtizna chovani a abnormality popisuji. Hlavni

rozdily mezi obéma klasifika¢nimi systémy jsou tyto:

1. DSM-IV Kklasifikuje vlastnost ,,Casto je nepfiméfené upovidané jako piiznak
hyperaktivity. MKN-10 uvadi podobny, ale piesné&jsi popis chovani ,,mluvi nadmérné
bez ohledu na spolecenské zvyklosti a zabrany* jako pfiznak impulzivity.

2. DSM-1V vyzaduje, aby Sest nebo vice symptomil pro ,hyperaktivitu - impulzivitu*
pretrvavalo nejméné po dobu Sesti mésicti v takové mife, Ze maji za nésledek
nepiizpusobivost ditéte a neodpovidaji jeho vyvojovému stadiu. ProtoZze je zde
zahrnuto Sest symptomu hyperaktivity a tfi syndromy impulzivity, je mozné, Ze i déti
bez symptomi nedostatecné kontroly impulzivity by mohly spliovat diagnosticka
kritéria pro ADHD. Toto ma znacny vliv ve chvili, kdy soucasny védecky néazor
smétuje k tomu, Ze k zakladnim ptiznakiim ADHD patii pravé nedostate¢na kontrola

impulzivity.

Rozdily mezi diagnostickymi kritérii DSM-1V a MKN-10 se poté promitnou ve vybéru

rozdilnych, avsak prekryvajicich se skupin déti. Potvrdilo se, ze dle MKN-10 je opakované

vV

DSM-IV (Munden, Arcelus, 2008).
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Train (1997) dodava, Ze stanoveni presné diagnozy je velice slozité. M¢li by o ni
rozhodovat odbornici, ktefi jsou schopni zatadit obtize ditéte do spravné kategorie. Jakmile

pak bude stanovena piesna diagndza, mize se zacit s terapii.

2.2.7. Zpusoby terapie ADHD

Dle Riefové (2007) ADHD nelze povazovat za nemoc, kterou lze ,,vylécit. Dité se
syndromem ADHD z této poruchy prosté ,,nevyroste”, i kdyz se jednotlivé projevy jeho
chovani budou béhem dospivani ménit. Nejveétsi roli v tom, ¢eho tyto déti dosdhnou, nakolik
budou v Zivoté Gspésné a jak budou samy sebe vnimat, sehravame pravé my, dospéli, jenz

vyznamnym zpusobem vstupujeme do jejich zivota.

Také Train (1997) souhlasi s tim, Ze ADHD je forma onemocnéni, které nelze vylécit -
je pritomno od ran¢ho véku a zlstava po cely zZivot. Béhem dospivani mizeme ditéti vSak
pomahat, aby se vyrovnalo se svym stavem, a pozd¢ji se s nim samo musi naucit zit. Brzy
pfijdeme na to, Ze zvlaStni rezim doma i ve Skole ma svij velky vyznam. Pfitom si také
uvédomime to, jak dileZzita je pro dité lékaiskad péce a spoluprace vSech, kteti se podileji na

lé€ebném programu.

Spéci o problémové dit¢ s ADHD mohou rodin€ pomoci piedevsim 1ékari
(Ministerstvo zdravotnictvi), pedagogicko — psychologické poradny, stfediska vychovné péce
(Ministerstvo Skolstvi, mladeze a té€lovychovy), orgén socidlné — pravni ochrany dé&ti
(Ministerstvo prace a socidlnich véci) a neziskové organizace (Ministerstvo vnitra), (Jenett,

2013).

Train (1997) uvadi, ze ve chvili, kdy vznikne podezieni na ADHD, je rodi¢ s ditétem
vétsSinou poslan k pediatrovi, ktery potiebuje znat piesny zdravotni stav ditéte vcéetné
informaci o pribéhu porodu a jeho dalSiho vyvoje. Zjistuje, zda dité neprodélalo uraz nebo
néjaké onemocnéni a zda neuziva léky. Pediatr se dale informuje o zdravotnim stavu celé
rodiny. Néasledné posild dit¢ k détskému psychologovi, ptfipadné k détskému psychiatrovi ¢i
neurologovi. Spoluprace s rodici je velice diilezita, stejné jako s uciteli v matetské, pozdéji i
zékladni Skole. Jedin€ pii takovéto spolupraci se nadéje zlepSeni stavu ditéte stava mnohdy

skutecnosti.

Jenett (2013) souhlasi s tim, ze pied zahajenim 1é¢by je nutné dikladné probrat Zivotni
pomgéry ditéte i celé rodiny - objasnit tedy, jakym zptisobem je mozné zivot rodiny zlepsit.
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Train (1997) uvadi rzné druhy terapie pouzivané pii 1écbé déti s ADHD, jako je naptiklad:

- Vychovna (behavioralni) terapie
- Doucovani

- Logopedicka a jazykova terapie
- Pracovni terapie

- Uprava stravovaciho rezimu

- Lécba medikamenty

Jak tvrdi ve své publikaci Train (1997), vice nez 70% déti s ADHD reaguje na léky
pozitivné - umoziuji lepsi koncentraci a tlumi hyperaktivitu a impulzivitu. Déti pak reaguji
primétenéji. Jenett (2013) vSak podotyka, ze 1éEba pomoci medikamentli neni bezpodmine¢né
nutna. V mnoha ptipadech je ovSem zadouci a v n¢kolika malo pfipadech nezbytna proto, aby
vilbec bylo mozné jakkoliv poradit a zalit s tréninkem. Autorka dodava, ze 1éCeni déti

vvvvvv

metodam terapie.

Varambally et al (2013) fadi mezi nejcastéjsi nezadouci ucinky medikamentt pii 1écbé
ADHD napft. snizenou chut’ k jidlu, bolesti hlavy, problémy s usindnim a podrazdénost. Dale
ve své studii zpochybiiuje tvrzeni, Ze by dlouhodobé uZivani medikamenti vedlo ke zlepSeni
poruch uceni a vztahil s vrstevniky. A ackoliv 70-80% déti reaguje na tuto 1é€bu pozitivné,
nedostate¢ny rezim spojeny s dodrzovanim podavani téchto 1€k jak ve skole, tak doma, vede

Casto rodiCe k vyhledavani jinych, alternativnich ptistupii k 1€cbé.

Train (1997) poté uvadi, Ze mizeme zminit tedy dva pristupy k terapii ADHD a to
medicinsky a psychologicky. Pro kazdy z ptistupl je charakteristicky vlastni l1é¢ebny postup.
Soucasti medicinského pfistupu je uzivani 1€kt. Psychoterapeuticky piistup je naopak zalozen
na riznych technikéach, které napomahaji ke zvySeni sebedlivéry a vétSi vyrovnanosti. Oba

piistupy se tedy snazi dité posilit, zlepsit jeho vykonnost a celkové mu usnadnit Zivot.

Cilem kazdé¢ 1é¢by je zmirnit nasledky rusivého chovéni déti nebo jim zcela zamezit
(Jenett, 2013). Dle Serfonteina (1999), je cilem terapie déti s ADHD zajisténi jejich
odpovidajiciho vyvoje v oblasti udeni a chovani. Uspéch zavisi na spojeném usili odborniki

Z mnoha riiznych obori.

Ke zklidnéni ditéte, jak uvadi Train (1997), také mizeme vyuzit pozitivnich ucinkl

relaxace, zamérného soustfedéni a pohybovych cviceni.
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Riefova (2007) dopliuje také pozitivni dopady legrace a smichu. Smich dle autorky
predstavuje nejlepsi zptsob, jak uvolnit stres a znovu nabyt dusevni pohodu. Chemické latky,
uvoliujici se pti smichu v téle, totiz zmensuji bolest a napéti. Nesmime opomenout také dech
— kontrolované a uvédomélé dychani uvolnuje svalstvo a zmenSuje stres. Také vizualni
znazornéni a fizend imaginace - Schopnost vizualizovat podrobny d¢j pomoci barevnych,
zivych obrazu ¢i bohaté ptredstavivosti, nesmi zlstat opomenuty. Praktiky typu: ,,Lehnéte si
na zada a zaujméte co nejpohodInéjsi pozici. Predstavte si, Ze se vam celé t€lo nofi do

podlahy. Dychejte.*

A koneéné - joga a pomala pohybova cviceni. Existuje velka fada jogovych pozic, her a
cvic¢eni s pomalym pohybem, které jsou zdbavné a pro déti piimétené. Pozice se daji pfirovnat
K nejriznéj$im vécem ze zivota déti. Mohou to byt nazvy hracek, véci, které znaji z ptirody,

¢1 nazvy zvitat. Pouzivame riznd pfirovnani.
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3. JOGA PRO DETI

3.1 Specifika détské jogy
Dnesni doba se vyznacuje tim, ze détem ubyva moznosti dat té€lu vse, co potiebuje.
Poradné se vyskotacit, rozhybat a procvicit si je. A nejen moznosti, ale i chut’ toto provozovat
zacina détem schazet. Tato snizend pohybova aktivita v détstvi ma pak za nasledek snizenou
hybnost pohybového aparatu a celého téla. V dospélosti se to poté projevuje mnoha
zdravotnimi problémy, jako je naptiklad mensi pohyblivost patefe a kloubtli, dale obezita,

kardiovaskularni potize a dalsi civiliza¢ni choroby (Zikesova, 2005).

Nespor (1998) uvadi, ze také umét zvladat stres a chréanit tak své zdravi je dilezité jak
pro dospélé, tak 1 pro déti. Pravé s pomoci jogy se daji snizovat tzkosti, deprese ¢i dokonce
zlepsit skolni prospéch. Spravné provadéna joga muze kompenzovat neptiznivé UCinky
nadmérného sezeni, které détskému pohybovému systému rozhodné nesvédCéi. Existuji
doklady o tom, Ze s pomoci jogy ¢i relaxace se daji zmirnit i rizné détské potize a nckteré

bolestivé stavy.

A co to joga vlastng je? Je vliibec moZné ji n¢jak strucné a jednoduse definovat? Vétsina
lidi si mtze slovo ,,joga‘“ spojit se zdravym a pruznym télem v neobvyklé pozici, s nehybnym
meditujicim joginem nebo s filozofii Vychodu. Joga je toto vSechno, ale jesté vSak mnohem
vic. Jogu je ve skutecnosti totiz velice obtizné definovat n€kolika slovy. Bezpochyby je vSak
jednim z nejuniverzalnéjSich a nejuplnéjsich systémd. Pokud bychom se pokusili o co
nejprostsi vyklad jogy, je to tedy spojeni dechu, meditace, energie, Zivotniho stylu,
nabozenstvi, filozofie a v podstaté az na poslednim misté — jogovych asan, neboli pozic, které
jsou nam vSem tolik dobfe zndmi, ale kterym je v klasické jogové filozofii ptikladana

nejmensi dulezitost (Joga v dennim Zivoté, 2016).

Krejci (1997) dodava, ze paradoxem soucasné vyspélé spolecnosti je jistd izolace ditéte,
pocity osaméni a nudy. Rodi¢e i ucitelé si Casto stézuji na zvySeny neklid déti a projevy
agresivity. Joga tak muize rozvijet to, co nase ,,zapadni* vychova pon€kud zanedbava. Vede
K vnimani vnitfnich pociti pti pohybu a k poznani svych reakci a nenuti nas k neustalému

srovnavani sebe s druhymi.

Joga se k nam dostala pfed mnoha lety z Indie. Dlouho v8ak stalo v centru pozornosti
cviceni dospélych. Teprve v poslednich letech se postupné ptichazi na to, ze i u déti 1ze diky

cviceni jogy dosahnout vybornych vysledkd. Rozmanité G¢inky jogy jsou pro dneS$ni déti
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velkou pomoci v jejich vyvoji. Cviceni je navic bavi, protoze odpovida jejich pfirozené
potiebé pohybu. Kazdy cvik s sebou nese nové zkusenosti diky protazeni a uvolnéni, ale je
také vyzvou, kterd je s cvicenim obcas spojena. Joga plisobi pifimo na télo, které se postupem
Casu stava ohebnéjSim, pohyblivéjsSim a téZ napoméaha ke zdravému télesnému vyvoji.
Zaroven maji jogové cviky také pozitivni G€inky na vydrz, koncentraci a schopnost podavat
vykony. D¢ti se tak uci soustiedit svou pozornost a zaméfit se na to podstatné (Bannenberg,
2011).

Joga a jeji cviky jsou sestaveny k dokonalému procviceni téla. Maji Skalu cvikl od téch
nejjednodussich az po slozité a narocné pozice. Tim, Ze se cviceni provadi pomalu a tahem,
da se predpokladat intenzivné&jsi a vEtsi protazeni. VétSina lidi zna jogu jako statické cviceni
poloh. To znamen4, Ze ¢lovék zaujme urcitou pozici a potfebnou dobu v ni setrvd. O tomto
nazoru vSak miZeme polemizovat. Staticky druh provadéni cviki podporuje dokonalé
protazeni téla, ale i posiluje vili clovéka. Pro malé déti je vSak daleko vhodnégjsi joga

dynamicka. Tato cviceni podporuji fantazii déti a prohlubuji jejich citlivost (ZikeSova, 2005).

Dle Bannenberga (2011) ptiroda obdafila déti zvédavosti, barvitou piedstavivosti a
zvySenou vnimavosti. Diky tomu dokdZzou automaticky reagovat na rizné podivuhodné
piibéhy, které se naptiklad pouZivaji pii zavérecnych relaxacich, s nadSenim napodobuji rizné
jogové asany (= sanskrtsky vyraz pro télesnou pozici) a bez omrzeni experimentuji. Joga
pomaha détem rozhybat télo prostiednictvim poloh a pohybi, s nimiZ se setkdvame ve svéte
vSude kolem nas, a propojuje je s dychdnim a uvolnénim. Diky tomuto mohou télo 1 duch
pracovat ve vzajemné harmonii. Proto plisobi soucasné na spravné drzeni téla, silu,
rovnovahu, pruznost, soustfedénost, sebevédomi i viili. Autor dale dodava, ze jogové polohy
vychazeji z pfirozenych pohybil nejriiznéjsich zvirat, ptdki a hmyzu V mnohych se zrcadli

také tvary rostlin nebo kazdodennich véci.
A nyni se pfesuneme ke konkrétnim specifikiim détské jogy.

Zprvu se mozna mize zdat, ze mezi jogou pro dospé€lé a pro déti nejsou zadné rozdily.
Jsou to vlastné tytéz pozice, které se cvi¢i. Podstatny rozdil tkvi ovSem ale ve zplsobu

zprostiedkovani jogy (Bannenberg, 2011).

Nespor (1998) uvadi, ze déti mivaji velice zivou piedstavivost a té je tieba pii cviceni

vyhodné vyuzit. Musime vSak pamatovat, ze déti nejsou schopné moc dobie abstraktné
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uvazovat. Vyhybame se proto komplikovanym konstrukcim a snazime se hovofit pokud

mozno konkrétné — naptiklad o zviratkach.

Autor déle dodéava, ze déti vyzaduji trpélivost - nekdy provazeji cvi¢eni poznamkami
nebo si pii cviceni povidaji. To je vSak u déti pfirozené. Samoziejmé pokud joga déti zaujme
natolik, ze se na cviceni pln¢ soustfedi a nepovidaji, je to jesté lepsi. DEti maji vétsi potiebu
pohybu nez dospéli. Je tedy pfirozené, ze je v détské joze vice dynamickych cviceni a pokud
zatazujeme vydrze, tak pouze ty kratsi. Joga neni soutéziva a cilem rozhodné neni naucit se co

vvvvvv

télesné, tak 1 po strance dusevni (Nespor, 1998).

Dle Rojové (2007) bychom jen tézko pfiméli malé déti k pravidelnym meditacim i
k disciplinovanému cviéeni. Proto je velmi dulezité je vhodné motivovat. Krejéi (1995)
zdaraziuje, ze dilezitymi podminkami pro psychické uvolnéni ditéte je hravost a spontanni

pohybové vyziti.

Jednotlivé cviky se v joze oznacuji tradiénimi indickymi nazvy, tzv. sanskrt. Tyto nazvy
maji ptivab a dycha z nich urcitd tradice. U déti tyto indické nazvy ale nepouZzivame. Cviceni
pro né¢ pojmenovavame cesky a také popis cvi€eni pfizplisobujeme détskému veku (NeSpor,

1998).

Bannenberg (2011) jesté dopliiuje, Ze je joga pro déti velice podnétna praveé diky svym
nazvum jednotlivych pozic. Je tedy mozné, abychom ditéti vZdy umoznili vyzkouSet si pozici
nejdiive samo bez ndvodu. Timto povzbuzujeme fantazii, koordinaci a vzbuzujeme jejich
zajem o okolni svét. DEti maji snadnéjsi cestu do své fantazie, a proto je nechame realizovat

jejich vlastni napady, vyzkousSet vlastni variace a ,,vynalézat* dalsi pozice.

,»Deti necvici jogu, ony jsou joga.” S timto se ztotoziuje Bannenberg (2011) a dopliuje,
ze vysvétlovani cvi¢ebnich pozic, jako to délame pro dospélé, je pro deti inavné a nudné.
Déti cht&ji néco délat a to nejlépe bez dlouhého vysvétlovani predem. Jsou od piirody
zvédavé a pripravené se ulit. Prozivaji jogové é&sany v jejich ,,pivodnim* smyslu, protoze

vSechno, co déti délaji, délaji prave tak, aby nasbiraly zkuSenosti a naplno si to prozily.

Autor dale dodava, Ze déti maji k plivodni joze velmi blizko, protoZe pozorovani a
napodobovani okolniho svéta jim je velice blizké a pfedstavuje jednu c¢ast jejich byti.
Pozorovani déti provokuje, posiluje a aktivuje je. Prvni jogini totiz také pozorovali zvifata ve

svém okoli, dale pfirodni jevy jako pocasi, vSeobecné piirodu, zkratka svét, ktery je
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obklopoval. Ponotili se vzdy hluboko do objektu pozorovani, aby pochopili jeho byti. Poté se

pokouseli znazornit vlastnim télem typické pohyby nebo pozice (Bannenberg, 2011).

DalSim podstatnym rozdilem v praktikovani jogy dospélych a déti je délka trvani
jednotlivych pozic. Systém krevniho ob&hu u déti je totiz mnohem mensi nez u dospélych a
proto nastupuje ucinek asan u déti o dost rychleji. Déti také obCas nemaji dostateCnou silu na
nékteré cviky a nevydrzi v nich dlouho, coz je ale naprosto v pofadku a proto opakuji
jednotlivé pozice vicekrat. Znamena to, Ze opakované cvi¢i dany cvik, coz je rozdil oproti
dospélym. Ti obvykle cvi¢i pozici jen jednou, zato v ni setrvaji déle, a potom pokracuji dalsi
pozici. Déti také potiebuji podstatné méné Casu na to, aby dosahly klidu. Srdce a krevni ob¢h
se rychleji stabilizuji. Dospéli jsou neustdle zaplavovani svymi myslenkami, coz se potom
projevi pravé pii uvolnéni — maji s nim problémy. Doba na uvolnéni a klid pii joze je u déti
do deseti let mezi 2 a 3 minutami naprosto dostacujici a odpovidd pfiblizné stejnému

relaxaénimu efektu, kterého dosahnou dospéli po cca 8 az 1 0 minutach (Bannenberg, 2011).

3.2 Benefity détské jogy
Vlivem jogovych cviceni jsou harmonicky rozvijeny vSechny slozky zdravi — duSevni,
télesné, socialni 1 duchovni. Joga vede k integraci osobnosti, coZ se mize projevovat jako stav
urcité vyvazenosti a spokojenosti. Nauci-li se déti zbavovat napéti relaxaci, ziskaji pro Zivot
velkou zbran proti stresu. Také rozvoj koncentrace, sebediscipliny, pozitivni ¢innosti,

zdravého sebevédomi a duchovniho probouzeni jsou redlné a to diky jednotlivym jogovym

praktikam (Krej¢i, 1997).

Bannenberg (2011) také uvadi, ze spravné provadeénd joga podporuje zdravy télesny
vyvoj, rozviji pfedstavivost, tvofivost, soustiedéni a pomaha lepSimu poznani sebe i1 druhych.
Praktikovani jogy taktéZ pomaha pii ndpravé vadného drzeni téla a pii zvySovani celkové

odolnosti organismu.

Joga se zaklada na tom, ze se myslenkovy proud ¢lovéka, jeho vnitini rozpolozeni a
pohyby a postoje téla neustale vzajemné ovliviiuji. Uginky jogy se tedy nerozvijeji jen
prosttednictvim urcitych pozic, ale také pisobenim télesnych postojii na mysleni, stejné jako

opacné - pusobenim mysleni na postoje.
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Prvni viditelné zmény se projevi vétSinou na télesné Grovni. Nezaostava vSak ani také
emocionalni a duSevni vyvoj. Dité proziva sebe samo, konkrétné pii cvi€eni a pii tom, jak ho
cviceni eventualn¢ dale rozviji. Diky praktikovani asan, pokustim a opakovani dit¢ zkousi a

prekonava své hranice (Bannenberg, 2011).

Jednim z hlavnich principt jogy je stfidani napéti a uvolnéni. Dochazi k tomu, ze se
kratkodobé méni prokrveni jednotlivych casti t€la. Lepsi prokrveni posiluje obranyschopnost

organismu a pfispiva k dusevni kondici (Bannenberg, 2011).

Thapar (2006) dodava, ze kdyz déti setrvavaji v urité poloze na dany pocet dechu,
rapidné se prodluzuje doba, béhem niz jsou schopné udrzet pozornost, snaze se zklidnuji a

soustiedi. S pravidelnym cvi¢enim se také vyrazné zlepSuje 1 jejich smysl pro rovnovéahu.

Dle Bannenberga (2011) budou i svaly diky cvi¢enim silngjsi, vykonngjsi a také
flexibilné&jsi: natahovéni a ohybani bude snazsi. Neptimo se posili také dalsi svalové a kloubni
skupiny, ptipadn¢ budou pohyblivéjsi, jelikoz jednotlivé pozice stavi jedna na druhé,
vzajemné se dopliuji a tak pilisobi komplexné na celé télo. To vede k vétsi pruznosti a
zlepSeni motoriky. Autor dale dodava, Ze nové pohyby vétSinu déti bavi. Tak se k pozitivnim
zménam v télesné oblasti pfidavaji obvykle i dalSi pfijemné pocity — chut’ zkouSet néco
nového, zvidavost ¢i radost ze Zivota. Tato emociondlni stranka je taktéz duleZitou soucasti

jogy. Spolecné se zvladnutymi cviky se totiz vytvari sebevédomi a posiluje sebedtivéra ditéte.

Jednotlivé jogové asany umoziuji udrZzeni rovnovahy téla, a tim potazmo také dusSevni
rovnovahu. Cviky jogy vytvareji strukturu a potadek. Déti, jenz se doposud pohybovaly spise
nekoordinované, dostadvaji nyni diky joze nové moznosti pohybu, dobrou orientaci a stabilitu.

Z toho muze nasledné vyplyvat i pocit jistoty (Bannenberg, 2011).

Rojova (2007) ve své literatufe shrnuje, Ze jogova cviceni udrzuji v rovnovaze vSechny
zivotn¢ dtlezité funkce. Praktikovani jogy s sebou piinasi sebepoznani, Iépe potom rozumime
svym vnitinim funkcim a snadnéji pfijimame svét kolem nas. Chépeme, co znamena

porozuméni, soucit a laska, a uc¢ime se je vyuzit v kazdodennim Zivot¢.

Pozorovani a vyzkumy svédéi o kladnych ucincich jogovych cvi€eni pii upeviiovani
dusevni rovnovahy déti, rozvoji koncentrace 1 efektivity uceni. Kromé zdravotné
preventivnich cil@, jako je napf. naprava vadného drzeni téla, zvySovani celkové odolnosti
organismu a nacvik spravného dychani, vystupuje do popiedi také vyznam relaxacni,

konkrétné pifi snizovani Uzkostnych stavli pramenicich ze Skolniho ¢i rodinného prostredi
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(Krejéi, 1995). Autorka také uvadi, ze joga mize pomoci pii feSeni urcitych specifickych
problémd, jako napt.: zklidnéni nervézniho a tzkostlivého ditéte, odstranéni projevi unavy a

zvyseni schopnosti koncentrace, ztlumeni agresivnich projevi ditéte.

Dle Bannenberga (2011) je tedy nesporné, ze ma cvieni jogy potencial k velkym
pozitivnim zménam. Jak jiz bylo zminéno, patii sem rtizna zlepsSeni a to jak télesné oblasti,
tak 1 v dusevné emocionalni. Nesmime vSak od jogy ani od ditéte oCekavat piilis. Cviky
samoziejm¢é maji pfi kazdém dal§im cviceni své u€inky. Mlze vSak trvat déle, nez dosp¢&jeme
k Zadané zméné. Nevytvaiime proto zadny zbyte¢ny tlak. Pokud bude cvieni ditéti pfipadat
spiSe hravé, bude pravdépodobné se zvédavosti a rostouci radosti pravidelné spolupracovat.
Cim vétsi natlak se vSak za cvidenim bude skryvat a ¢im vic budeme od ditéte oGekavat
»viditelny vysledek®, s o to mensi chuti bude dit¢ cvicit. Mohlo by proto velmi brzy ztratit

Z jogy radost a potéSeni.

Tisiciletou zkuSenosti zlstava, ze jogové pozice ucinkuji v kazdém piipade. U nékoho
to jde rychleji, u n€koho zase pomaleji. OvSem tempo a kvantita nejsou v joze zadnym

v

meéftitkem — podstatnéjsi je vyrovnanost a pfirozeny rust (Bannenberg, 2011).

3.3. Zasady pri cvicCeni détské jogy
Na otazku ,,od kolika let mohou déti cvicit jogu®, odpovida Bannenberg (2011) ve své
publikaci, ze zdravé déti mohou jogu praktikovat zhruba od péti let. Samoziejmosti je spravné
vedeni jogy a dopomoc. Ve specidlnich kurzech jogy pro déti s odbornym vedenim se

mnohou déti seznamit s jogou jiz ve tiech letech.

Thapar (2006) uvadi, ze nejranéjsi vék, kdy lze détem zaclit v§tépovat zaklady pohybové
vychovy jogy a kdy je cviceni bavi, je pfiblizné tfi a pal roku. Zdiraziuje, Ze je vSak tfeba
déti vést velmi jemnym a hravym zpiisobem. Déle dodava, Ze déti ve v€ku od 5 do 8 let jsou
jiz schopné provadét nékteré klasické jogové pozice. V tomto v€ku jsou velmi ohebné a
pruzné a rychle se u nich rozviji koncentrace, uvédomovani téla a posiluje sebevédomi.
V jednotlivych polohach vydrzi déle, nejsou vSak jesté pripravené na intenzivnéjsi dynamicky
pohyb. I kdyz by zvolené polohy nemély byt naméhavé, mély by byt zaroven pro déti urcitou

vyzvou.

Pro déti je velmi dulezité pozitivni naladéni ucitele, vlidnost a trpélivost pifi vedeni
jogoveé hodiny. Nejlepsi motivaci pro cviceni je pochvala. NeSetfime povzbudivymi slovy ani
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Vv ptipadé, Ze pozice neni provedena dokonale. Pravidelnym opakovanim asan se télo uvolni a

zpruzni a déti se ve cviceni zdokonali (Rojova, 2007).

Bannenberg (2011) zdiiraziiuje, ze déti nikdy nenutime do zadné asany, i kdyby byla
velmi jednoduchd. Kazdé dit¢ je jiné a musime mit na védomi jejich razné pohybové

dispozice, moznosti a potieby.

Krej¢i (1997) dodava, ze nevyzdvihujeme jedno dite, které déla napiiklad vétsi pokroky,
pied ostatnimi. Motivujeme vSechny déti tak, aby se pfi cviceni projevovaly, jak nejlépe umi.
Rojova (2007) podotyka, ze v ptipadé, pokud ditéti neni dobfe nebo je nemocné, nechdme ho

rad&ji odpocivat. Muze si s ostatnimi poslechnout pohadku naptiklad v relaxa¢ni pozici.

Co se tyce obleceni, Thapar (2006) uvadi, ze by déti pfi cvi¢eni nemély mit boty ani
ponozky. Chodidla musi totiz pevné sedét na zemi nebo podlozce. Kdyz cvi¢ime rovnovazné
pozice na jedné noze, vzdy je stiiddme, aby se koncetiny procvi¢ovaly rovnomérné. Nenutime

déti do cviki, které se jim zdaji pfilis tézké. M&me s nimi trpélivost a postupujme pozvolna.

Bannenberg (2011) upfesiiuje, Ze by obleCeni mélo byt lehké a volné. Postaci obycejné
tepléky a tricko. Oble€eni by mélo byt pohodlné pfedevsim v rozkroku. Pod pazemi by mélo

o 4

obleceni vyrobené z ptirodniho materialu (vina nebo bavina).

Podlozku dité potfebuje pro provadéni cviki na podlaze a také pro relaxaci vleze na
zadech. Samotnd podlozka vytvaii urCité ohraniCeni a zjednoduSuje orientaci v prostoru.
Rozprostteni Zinénky miliZe naznaCovat také zacatek ,,joginského ritualu®. Pro cviceni na zemi
musi byt podlozka zcela protiskluzova. Pii uklouznuti jinak hrozi Uraz. Proto se za vhodnou
podlozku na jogu doporucuje takova, kterd je vyrobena specidlné v détskych rozmérech.
K relaxaci potom postaci klasicka vinénd deka (Bannenberg, 2011). Autor téz uvadi, ze
vSechny cviky jogy ptsobi na télo a nékteré se bezprostfedné tykaji pfimo zaludku a stfevniho
traktu. Dité by tedy nemélo tésné pied cviCenim jist. Pfedejdeme tak neptijemnym potizim. Je
vhodné snist posledni jidlo asi hodinu pfed cvienim. Dbame také na to, aby dité¢ pred

cvi¢enim navstivilo toaletu, a nemuselo poté odbihat béhem cviceni.

Vytvoteni vhodného ¢asového planu je dle Bannenberga (2011) taktéz velice dilezitou
zasadou pfti cviceni détské jogy. Dle ného je podstatné, aby dité nebylo pod ¢asovym tlakem

kvali tomu, ze hned po cvi¢eni ma naplanovano néco dalsiho. Pozitivni u¢inky jogy se nejlépe
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rozviji, pokud je dit¢ po cviceni v klidu. Stres totiz provazi zvySené napéti svalli, které by

bylo vzhledem k pfedchozimu cviceni jogy kontraproduktivni.

Cetnost cvideni neni az tak dulezita jako pravidelnost. Cvi¢ime spide kratce a
pravidelné€, nez prilezitostné a dlouze. Pét az deset minut je pro zacatek zcela dostacujicich.
Pozdéji, kdyz déti cvieni bavi, mizeme vytrvat 1 déle — déti cvi¢i rady az 20 min. V zadném
pfipad¢ na né¢ ovSsem netlac¢ime, naopak se jim snazime davat dostatek ¢asu na to, aby se
S cvicenim a joginskymi pozicemi postupné szily. Snazime se rovnéZz najit spole¢né s détmi
vhodnou denni dobu na cviceni jogy. Pokud si stanovime, ze budeme cvicit jogu dvakrat
tydné ve stejny Cas, potom si na to déti brzy zvyknou. Nedoporuc€uje se cvicit zezacatku
prespfrilis, dité¢ by se mohlo citit rychle pretizené a ztratilo by radost z jogy (Bannenberg,

2011).

Nespor (1998) dodava, abychom s détmi cvi¢ili bez vydrzi, nebo alespon vydrze
zkracujeme. Rozhodn¢ u nich nepiepiname schopnost soustfedéni a cvic¢ime proto tedy spise

krat$i dobu, napt. 15 minut.

Denni doba, v kterou se joga praktikuje, mize byt dle Bannenberga (2011) jakéakoliv.
Zélezi na skupiné déti, zda jsou aktivnéjsi rano €i vecer. Cviceni rano je vhodné zvlasté pro
déti, které byvaji v tuto denni dobu nejaktivnéjsi. Joga mize dit€¢ naladit na novy den a
pripravit jej na pozadavky, které ptijdou (napft. ve Skole ¢i piimo pfii praci ve tiid¢). Naopak
cviceni brzy odpoledne po Skole nebo po obédé¢ miize byt brano jako ,,polocas® dne.
Biorytmus ditéte ukazuje poprvé kiivku smérem doli. Kifivka se vSak v pribéhu odpoledne
jesté jednou zvedne. Joga mize nyni pomoci pfi zpracovani zkusenosti z dopoledne a slouzi
k odbourani napéti a to ptedtim, neZ se bude dité vénovat hie nebo uceni. Dbame ov§em na to,
aby dité necvicilo jogu ihned po obédé. Cviceni brzy vecer mize pomoci, aby se télo ditéte
jesté jednou pekné protahlo a uvolnilo veskeré piepéti z celého dne. Dité by vSak nemélo
tésné pred ulehnutim ke spanku cvicit celé sestavy, ponévadz by ho mohly velmi aktivovat, a

proto by pak ziejmé velmi tézko usinalo.

Jak autor dale uptesiuje, dité potiebuje na cviceni piiblizné 3 ¢tvereéni metry prostoru.
Dbame tedy na vybér vhodného mista pro cviceni. Podlaha by neméla byt pfili§ chladna,
idedlni je dfevéna podlaha nebo také koberec. Teplota v pokoji by neméla byt ptili§ nizka ani
vysokd - cvifeni samotné totiz vede k télesnému zahiati. V mistnosti by m¢l byt Cerstvy
vzduch. Kratce pfed zaCatkem cviCeni vyvétrame. Atmosféra v mistnosti by méla byt

piijemna a klidna. Pokud jsme uz nasli vhodny prostor a misto pro cviceni ditéte, meli
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bychom zde ziistat a jiz ho neménit. Tak se totiz mistnost stane souc¢asti ritudlu v joze, coz

muze ditéti dodat jistotu a prehled.

Nespor (1995) dopliuje, ze prostor pro cviceni by mél byt bezpecny, bezprasny a mél
by détem poskytovat dostatek prostoru. V blizkosti cviceni by nemély byt predméty s ostrymi

hranami. Za ptiznivého pocasi je vhodné zkusit cvicit 1 venku.

Jak uvadi Krej¢i (1997), do piipravy cvi¢ebniho prostoru by mély byt zapojeny vSechny
déti, které by si mély vzadjemne pomahat. Postupné se nauci si praci organizovat a maji radost,
kdyz pripravi cvicebni prostor samy. Ptiprava cvi¢ebniho prostoru, jogovy pozdrav — to vse
vytvari uritou atmosféru, ktera vede déti ke zvySeni pozornosti a na ,,preladéni mysli“ ke

cvieni jogy.

Dle Kratochvilové a Zachrly (2005) je Zadouci, aby se cviceni Gcastnil uéitel spolu
s détmi. Ucitel a Zdk jsou zde totiZ partnery, spoluproZivaji piib&h a svym cvi¢enim hon
spole¢n¢ dotvareji. Mluvené slovo zesiluje ucinek jogovych cviceni a probouzi imaginacni

schopnost ditéte.

Bannenberg (2011) se déale zabyva tfemi pojmy, které by mély dité stadle doprovazet:
rytmus, fad a ritudly. Tyto tfi véci dodavaji ditéti jistotu a napomahaji mu Iépe se orientovat.
Joga muze ditéti pomoci v tom, aby se snaze orientovalo ve svété, v némzZ vyrlsta a to se
vSemi svymi schopnostmi. Tento potencidl mize joga prohloubit. Dosdhne se toho o to

ucinngji, kdyz se k pravidelnému cviceni pfida jesté pokazdé stejny ritudl.

- Pokud je to mozné¢, cvi¢ime vzdy v tutéz denni dobu a na stejném misté.

- Cviceni zafind ve smyslu ritualu pievléknutim do uboru urc¢en¢ho na praktikovani
jogy. Poté se rozprostie podlozka.

- Slavnostng se piivitime pozdravem jogini a joginek — ,NAMASTE®“ a zatneme
potom vzdy cviky na rozehtati.

- Setrvame vice cvi¢ebnich dnli u jedné sestavy jogy. Tak dosahneme toho, Ze se u€inky
jednotlivych cvikt trvale rozvinou.

- Zavér cviceni by mél byt taktéz ritualizovany.

- Na konci hodiny se déti ptame, jak se citi. Radujeme se spolu s nimi z aspéchu a
chvalime je.

- Spolecné potom uklidime misto, kde jsme jogu cvicili a ddme vSe zpét na své misto —

jako ukonceni ritualy jogy.
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- Ditéti dopfejeme po cviceni Cas pro sebe. Zalezi, v jakém je zrovna rozpolozeni. Muze
mu to totiz pomoci, aby se vypotadalo s impulzy, jez mu cvieni jogy pfineslo.
Nemélo by ihned vyrazet nékam za dalsimi akcemi, aby na néj mohl jesté pilisobit

vnitini klid plynouci s praktikovanim jogy.

Co se tycCe tfazeni jednotlivych cvikii, Nespor (1998) uvadi, ze cviky obvykle fadime od
télesnych ptes dechové az k relaxaci. Tu je ovSsem mozné vkladat kdykoliv by dité vykazovalo
znamky unavy. Béhem sestavy by se méla procvicit patet do vSech stran, tzn. do predklonu,

do zéklonu 1 do stran.

Otazkou, zda existuje ,,dobfe™ nebo ,,Spatné“ se zabyva Bannenberg (2011). Zasadni
»dobfe* nebo ,,Spatné v joze neexistuje. Nikdy déti nenutime do zadné pozice. Autor dale
doporucuje zpocéatku uréitou pozici ,,strpét™ a teprve potom ji zacit korigovat. Nejprve tedy
nechame dité, aby si pozici vyzkouselo po svém. Davame mu prostor a Cas, aby zachazelo
s Jogou hrav¢ a aby se v pozicich naslo. Dité by mélo mit moznost stale rozvijet néco nového,
ponévadz praveé to odpovida zveédavosti, détské touze po prozkoumévani a zajisté to prispiva i

k radosti ze cvideni.

K opravovani jogovych pozic Bannenberg (2011) dodéava, Ze korekce je obzvlast

zadouci, pokud pozorujeme nasledujici:

- Zada ditéte se odchyluji od svislé osy (napf. v pozici na vSech ctyfech nebo vestoje).
Dit¢€ na to upozornime a pomizeme mu, aby se naptimilo.

- Lokty nebo kolena jsou pfili§ natazené a propnuté. Toto Castéji pozorujeme u divek
nez u chlapct a pficinou je obvykle oslabend vazivova tkan. Toto pftiliSné napinani
muze v uréitych pozicich vést ke zvySené zatéZi kloubd, a proto je dilezité dité na
tento chybny postoj upozornit.

- Dité zaklani hlavu pfili§ dozadu. U téchto cvikli dbame na to, aby pozice nebyla
provadéna piili§ extrémné a v zadném ptipad¢ ne déle nez 15 sekund. Bezprostiedné
po zéklonu by mél nasledovat piedklon, ktery slouzi k uvolnéni kréni patete.
PtiliSnym natazenim krku se také aktivuje Stitnd zldza a tim padem se zesiluji 1 jeji
povzbuzujici ucinky.

- Béhem cvi€eni ma byt dech pravidelny a pfedevSim se nesmi zadrZovat. Détem se
vSak cCasto stava, ze zapomenou dychat. Obzvlasté, kdyz délaji néco naméhavého nebo

poutavého. Na toto se snazime dité s citem upozornit.
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- Kdyz dité v pozici opravime, ddme mu vzdy moZznost, aby mohlo zkorigovanou

polohu vnimat.

Déti vétSinou nemaji zkuSenost s védomym protazenim, a proto mnohdy pocituji
znamky bolesti pii protahovacich cvicich. Nikdy tedy nenechdvame dit¢, aby setrvavalo
Vv pozici, pokud se dostane pies hranici bolesti. Pokud by se to piece jen nékdy stalo — pozici

pomalu ukon¢ime a vratime se do piivodniho postaveni (Bannenberg, 2011).

Autor se zabyva i otazkou urazu pii détské joze. Uvadi, Ze pokud pfistupujeme ke vSem
détem dle jejich individudlnich moznosti a schopnosti, je jakékoliv ohrozeni vylouceno.

Ptesto bychom se méli fidit par zdsadami:

- Nechame déti pred kazdym cvi¢enim udélat n€kolik uvoliiovacich a protahovacich
pohybt.

- Pokud je ditéti zima, pomoci jemnych protahovacich a uvoliiovacich cvikli se dosdhne
toho, ze se podpofi krevni ob¢h, a tim padem i dlouhodob¢ zahtati zevniti ven.

- Nikdy nedopustime, aby se dité pustilo bez predchozich uvoliiovacich a zahtivacich
cvikl rovnou do extrémniho protahovani ¢i extrémnich pozic.

- Duivéfujme v pohybové schopnosti déti. Zdravé déti maji povétSinou dobry smysl pro

vlastni moZnosti a znaji své vlastni hranice.

V détské joze zacindme vZdy od nejjednodussich cviki, které pozdé€ji mliZzeme spojovat
do kratSich sestav. S témito sestavami by se mély seznamit vSechny déti 1 bez ohledu na vek.
Jak uz bylo vySe zminé€no, mé¢la by byt jedna sestava zopakovana vicekrat, aby se mohly
ucinky jogy spravné rozvinout. Kdyz se bude dit€ ve cviceni jogy citit uz jistéji, mizeme se

pfesunout k novym sestavam cviki s dal§imi vyty€¢enymi cili (Bannenberg, 2011).
Autor uvadi vicero moznosti, jak pii praktikovani détské jogy postupovat:

- MiZeme détem ukazat fotografie s danou pozici a precist k tomu text, aby mohly samy
cvik provést

- Povime ditéti nejprve jen nazev pozice a poté cekame, jakd poloha dité¢ dle tohoto
nazvu napadne. Spole¢né se pak muizeme podivat na danou fotografii, nebo ditéti
pozici sami piedvést a ono muze svou vlastni variantu zkorigovat. Tento zpusob

podnécuje fantazii a otevira ditéti nové moznosti, jak pracovat s jogou.
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Konkrétné k détem s poruchou pozornosti s hyperaktivitou se vyjadiuje Nespor (1998).
Déti trpici ADHD byvaji nadmérné zivé, neposedné a roztékané. Potfebuji tudiz mnoho
pohybu a joga jim muze byt neobycejné prospésnd. Podobné¢ jako pii uceni i pfi joze je
vhodné s témito détmi pracovat radéji kratSi dobu a Castéji, aby se nepiepinala jejich mensi
schopnost soustiedit se. DéEti potiebuji pravidelnost totiz nejen ve spanku, ale také v jidle, pti

uceni a také pfi cviceni jogy.

Principem prospé$nosti jogy pro déti s ADHD muze byt uvoliiovani dopaminu a
zvySovani jeho hladiny v pribéhu cviéeni jogy. U déti s ADHD jsou hodnoty dopaminu
Vv centralni nervové soustavé snizené, a z tohoto ditvodu miize byt joga vhodnou alternativou

pii 1é¢bé a terapii téchto déti (Mehta et al., 2011).

3.4. Dech
Jak uvadi ZikeSova (2005), dech je jednou ze zékladnich funkci lidského téla a také

okamziku pozemského zivota a presto tak malo lidi dokéze dychat spravné. Je velmi vhodné
se ucit spravnému dychani jiz v détském véku, kdy se vSechny navyky fixuji hluboko do
védomi, a tak vytvaii dobry zdklad pro zdravy pozemsky Zivot. Autorka dale dodava, Ze
nadech provadime vzdy nosem, zevni vzduch totiz byv4 nevhodny pro piimy vstup do plic
(vétSinou je pfili§ chladny a znecistény). Pii nadechnuti nosem se vétSina necistot zachyti na
jeho sliznici. Nos plni také ochrannou funkci. Dlouhodob¢ nefeSeny problém dutin mize vést
az ke zpomaleni duSevniho vyvoje ditéte. Dechové cviky jsou proto pro dit€é nesmirné

prospesné a cenné. Vydech potom provadime nejcastéji nosem, nékdy usty.

Zakladni dech je dech, kdy jsou nadech i vydech stejné dlouhé. Nadech ma nabijejici
charakter, protoze pfinasi energii do téla. Vydech je naopak zklidiiujici, protoze piijmuti
energie V téle se rozprostira. Pfi vyuce dechu dbame na to, aby bylo cvifeni piijemné a
posilujici. Vyuka dechu totiz neni pro mensi déti ptili§ zazivna, a proto je tfeba vyuzit détské

fantazie a hravosti. Dechové cviky lze détem pftiblizit hrou (ZikeSova, 2005).

Nadeau (2003) ve své publikaci také uvadi, ze spravné dychani pomaha kontrolovat
stres, strach, bolest, a dokonce i vztek a rovnéz pfispiva ke sniZzeni zavrati a bolesti hlavy.
Obcas détem piipominame, ze dychani pomaha uklidnit se ve chvilich stresu - hluboké

dychani nam umoziuje uvolnit se, byt otevienéjsi, bystiejsi a klidnéjsi.
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3.5. Relaxace

Unava je jednim ze zakladnich Einiteld snizovani urovné vykonnosti pfi vyutovani,
vede ke slabsi koncentraci pozornosti a jeji nestalosti. Dale k pomalejSimu a nepfesnému
zapamatovani, k nedostatecné twrovni mysSlenkovych procesi ¢i K celkovému snizeni
psychickych funkci. Efektivnim nastrojem k pfekonavani téchto nezddoucich jevii ndm miize
slouzit pravé relaxace. Nemél by nas odradit poc¢ate¢ni nezajem piedevsim zaku s poruchami
pozornosti. Détem totiz chvili trva, nez si zvyknou na ,,chvili ticha®, pfi kterém se relaxacni
cviky provadéji. Tyto déti maji pfi vypravéni motivanich piibéhli problémy se
soustfedénim, pozornosti a uvolnénim se. Dilezitd je trpélivost, musime déti nechat
navyknout si né€emu novému. Po urcité dob¢ tyto déti samy relaxacni cviky vyzaduji, samy

upozorni na svoji unavu (Kratochvilova, Zachrla, 2005).

Nadeau (2003) dopliluje, ze relaxace spociva v uvolnéni svalil riznymi technikami,
pricemz se zaroven uvolnujeme jak duSevné, tak i télesné. Umoziiuje ndm snizovat napéti a
obnovovat rovnovéhu a pohodu. Dle toho, jakou techniku pouZzijeme, miZzeme uvolnit n¢které

casti téla, svalové skupiny nebo celé télo.

Ukolem relaxace je naucit déti, jak se dokonale uvolnit. Uvolnit nap&ti ve svalech,
zklidnit t€lo 1 mysl. JelikoZ nékteré déti, hlavné ty hyperaktivni, se velice té¢Zko zklidnuji, a
proto huie zvladaji relaxaci statickou, je vhodné pro né pied ni zafadit relaxaci dynamickou

(ZikeSova, 2005).

Nazory odbornikii se shoduji: ,,Déti jsou po télesné ¢innosti klidn&jsi a 1épe se uéi.“ To
je zcela pochopitelné, ponévadzZ pocity vyvolané naslednym uvolnénim stazeného svalu, jsou

velmi pfijemné (Prunelu in Nadeau, 2003).

Nadeau (2003) fadi mezi blahodarné Uc¢inky relaxace napi. zlepSeni zdravotniho stavu,
podpora chuté do zivota a snizovani stresu a neklidu. U déti slouzi relaxace k uvolnéni
organismu, ke snizeni svalového a mentalniho stresu. Pfispiva rovnéz k tomu, Ze jsou déti
pozorngj$i, lépe se zapojuji do hry a jsou vnimavégjsi. Relaxace jim pomahd zvySovat
sebedlivéru, zdokonalovat pamét’ a soustfedéni a umoziuje tak zlepSovat kvalitu procesu
uceni. Po télesné aktivit¢ umoziuje relaxace ditéti dosdhnout stavu pohody, klidu a
harmonického soustfedéni. Relaxace usmériiuje energii deti, upravuje uroven jejich aktivace a
ptispiva k jejich celkové pohodé. Studie prokazaly, Ze relaxace nejen zvySuje sportovni

vykonnost, ale poméaha také prekonat nesmélost, zlepSuje schopnost uceni a umoziuje Iépe
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obstat pii vSech druzich ¢innosti. Dokonce i u velmi nervoznich lidi pfispivd ke zmirnéni

ptiznaki souvisejicich se stavy tzkosti.

Jak autor dale uvadi, relaxace pozitivné ovlivituje rozvoj osobnosti, sebediivéru,
trpelivost a vyrovnanost. Pfispiva k obohaceni vnimavosti a zlepSuje spanek. Umoznuje ditéti
uvédomit si sama sebe a své potieby. ZlepSuje rovnéz krevni obéh, snizuje uzkost a stavy

paniky a pomaha pfi odstraniovani koktavosti.
Nadeau (2003) uvadi tyto obecné rady:

- Je dllezité, abychom si uvédomili, Ze se déti uci predevsim piikladem - bud'me tedy
klidni a uvolnéni, klidna osoba muze zklidnit 1 ostatni;

- Bc¢hem relaxace hovofime klidnym hlasem a nevynechame ani chvile naprostého
ztiSeni, abychom détem umoznili procitit télo, svaly a celkové uvolnéni;

- Casto se stava, ze se nékteré déti zaénou béhem cviteni smat. Chvili jim to mizeme
umoznit, tieba se prestanou smat samy od sebe. Pokud smich neustane, klidnym
hlasem jim pfipomeneme, Ze relaxace probihd potichu;

- Relaxa¢nimu cviceni vénujeme dostatek Casu;

- Respektujeme individudlni rytmus kazdého ditéte;

- Netrestame déti za to, ze jsou Zivejsi nez obvykle nebo ze prekracuji normu.

Autor dale dopliuje né€kolik orienta¢nich doporuceni, jak pfi relaxaci jednat s neklidnymi

détmi:

- Takova situace nastava piedevSim pii zacinajici relaxaci - n€které déti potiebuji néjak
ventilovat své pocity tisn€ nebo strachu z néceho nového, tak se zaCnou smat, neustale
se vrti, snazi se vtipkovat;

- V¢énujeme dostatek Casu tomu, abychom u déti navodili pocit jistoty. Vysvétlime jim,
pro€ je uvolnéni a uklidnéni dulezité;

- Pochvalime déti, které se nejvice snazi, abychom je povzbudili Kk dalsi relaxacni
¢innosti, a zaroven neupozoriiujeme na déti, které se pohybovaly hluéné nebo byly

uplné potichu.

Autor dodava, ze fada nedavnych studii prokazala, ze méa smich nejriznéjsi preventivni

a lécebné ucinky. Kromé toho, Ze navozuje lepsi dusevni rovnovéhu, harmonictéjsi vztahy ¢i
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pomaha snizovat napéti, zajisStuje také i1 vynikajici procviceni svalii a plic. Mimo jiné
zpomaluje srdecni ¢innost a upravuje tep, piekondva depresi a tizkost a pomahé eliminovat

stres.

Bannenberg (2011) ve své publikaci také doporucuje, jak predCitat piibehy ,,cesta do
fantazie* a jak postupovat pii zavérecné relaxaci. Pokud pifi zadvére¢né relaxaci pracujeme
s ptibehy, dbame na to, aby déti lezely nerusené na teplé podlozce. Ptibéh prednasime pomalu
a délame casté prestavky mezi vétami. Diky tomu ma dit¢ ¢as na to, aby si obsah zivé
predstavilo. Na konci relaxace bychom détem méli pomoci zase ,,zpét“. Nechame je proto,
aby se nékolikrat hluboce nadechly a vydechly a aby se potadné protahly. Mély by samy zase
oteviit o¢i. Nez nechame dité¢ zacit d€lat néco jiného, dbame na to, aby bylo dité¢ zcela bd¢€lé.
Zvysena frekvence zivani v prvnich deseti minutach po relaxaci je normalni a je vétSinou
dobrou znamkou toho, ze se dostavil ucinek. Pokud vsak dit¢ bude del$i dobu po skonceni
cviceni porad ospalé, nechejte je ud€lat par diepl, aby se povzbudil krevni obéh. Pokud
nckteré¢ dit€¢ béhem piibéhu usne, docteme piib¢h 1 tak do konce, a potom dit¢ jemné

probudime. Cvicebni efekt nebyva usnutim snizen.
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II PRAKTICKA CAST
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4. VYZKUMNY PROBLEM

Ve své diplomové praci se zabyvam jogou pro déti a problematikou poruch pozornosti a
aktivity (ADHD/ADD). Respektive tim, zdali ma cvieni jogy vliv na déti s témito
poruchami. Specifické poruchy chovani jsou v dnesni dobé velmi diskutovanym tématem.
Stale se objevuji nové metody a formy pro praci s détmi s poruchami pozornosti a aktivity.
Réada bych se tedy zabyvala otdzkou, zda miZze pravé détskd joga pozitivnim zpisobem
ovlivnit pozornost a napéti v chovani téchto déti. Sama jogu cvi¢im témét 10 let s dospélymi
jedinci a nyni jsem se rozhodla spojit svou jogovou praxi s praxi pedagogickou a pokusit se
vyzvednout pozitivni aspekty détské jogy a osobnosti déti s ADHD/ADD. Piedpokladam, ze
cviceni jogy mize u téchto déti uvolnit napéti, odbourat stres, zacit respektovat vlastni i
ostatni individuality, budovat sebedtivéru, vice radosti a dobré nalady, odstranit neurologické

obtize, posilit imunitu atd.

Vyzkumny problém mé diplomové prace tedy tzce souvisi sjejim cilem a zni:
,»Ovliviluje cviceni jogy chovani déti s ADHD?. V mé praci se snazim také dokazat, Ze se
projevy ADHD daji zmirnit i jinou nez medikamentozni cestou. Dale potvrdit spravnost
tohoto pfistupu, podlozit ji vyzkumnymi vysledky a tak rozsitit povédomi o pozitivnich

aspektech cvi€eni jogy nejen pro déti s ADHD.

Teprve vroce 2007 na mezinarodni psychiatrické konferenci Svétové psychiatrické
asociace v Melbourne byla ptednesena studie odbornikti L. J. Harrison, R. Manocha a K.
Rubia, ktera zjistila, Ze meditace a joga mize pomoci zlepsit pfiznaky u déti s poruchou
pozornosti a hyperaktivitou. Tato studie uvadi, Ze u 35% déti doSlo ke sniZeni zavaznosti
symptomli a umoznila mnoha détem omezit pfijem jejich 1ékid. Publikace, kterd by se

vénovala konkrétné joze pro déti s poruchami pozornosti a aktivity, zatim neexistuje.
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5. CILE VYZKUMU

Cilem mé diplomové préce je na zaklad¢ poznatki o cviceni jogy pro déti zjistit, zda ma

joga na déti pozitivni, negativni, ¢i néjaky vliv.

Dal8im cilem bylo zjistit, k jakym zménam u déti doslo po cviceni jogy a to hlavné

V oblasti projevu agresivity, inavy, nervozity, soustfedénosti, kvality spanku a dalSich.

Poslednim cilem bylo také zjisténi, jak déti s ADHD budou na jégovou terapii reagovat,
zda je bude bavit, zajimat a zda budou schopni udrzet koncentraci po celou dobu cviceni.
Dulezitym projevem zajmu ditéte o jogu, ktery jsme sledovali je fakt, zda déti vyjadtily zdjem
0 jogu i mimo hodiny jogy — zda se o ni bavily s rodi¢i nebo uciteli, zkousely jogu cviit samy
atd.
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6. VYZKUMNE OTAZKY

Z vyzkumnych cilti plynou tyto vyzkumné otazky:

- Majoga vliv na dité, které ma diagnostikovanou poruchu pozornosti a aktivity?
- Dojde u déti s ADHD po absolvovani jogové terapie ke zlepSeni pozornosti,
soustfedénosti a dalsich projevii spojenych s ADHD?

- Je joga pro déti oblibenou aktivitou, ktera vzbudila jejich zajem?
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7. METODY VYZKUMU

Pro vyzkum dané problematiky jsme zvolili kvalitativni pfistup s vyuzitim

Vv w

zachyceni dané problematiky.

Vsechna data jsou zde uvadéna anonymné S pisemnym souhlasem rodi¢u se

zpracovanim osobnich tdaji (osobni a Skolni anamnéza), (viz. piiloha €. 1).

» Zpisoby sbéru dat

Hlavni vyzkumnou metodou mé prace je dotaznikova metoda a pozorovani. Doplnéno
ptipadovymi studiemi. Pomoci dotazniki jsem zjistovala, zda si ucitelé, vychovatelé a rodice
v§imli né¢jakych zmén v chovani déti s poruchami pozornosti a aktivity, posléze tedy — zda ma

cviceni jogy na déti s timto postizenim néjaky vliv.

Gavora (in Chraska, 2007, str. 163) vymezuje dotaznik jako ,,zplisob pisemného kladeni
otazek a ziskdvani pisemnych odpovédi“. Dotaznik muzeme tedy charakterizovat jako
soustavu piedem piipravenych a peclivé formulovanych otazek, které jsou promyslené

sefazeny a na které dotazovana osoba (respondent) odpovida pisemnou formou.

Dle toho, jakym zplisobem mé respondent v polozce dotazniku odpoveédét, miizeme
rozdélit polozky na oteviené a uzaviené. U otevienych polozek respondent odpovéd’ sdm
vytvati, u polozek uzavienych naopak urcitym zpisobem manipuluje s odpovéd’mi, které jsou

Vv dotazniku pfedem navrzené (Chraska, 2007).

vvvvvv

navrhu jednotlivych polozek dotazniku 1 pii sestavovani dotazniku jako celku fadi Chraska
(2007) napt. jasnost a srozumitelnost polozek v dotazniku a také jejich stru¢nost. Polozky by
mély byt dale formulovany naprosto jednoznacné a nemély by byt sugestivni. Dotaznik musi
vzdy obsahovat jasné pokyny k vypliovani a zaroven by nemél byt piili§ dlouhy. Mezi
vlastnosti dobrého dotazniku patii jeho spolehlivost a piesnost, prakticnost a fakt, zda

dotaznik zjistuje skute¢né to, co ma.

Dotaznikové Setieni probéhlo formou nestandardizovaného dotazniku (viz. ptiloha €. 2,

3 a4), ato s otevienymi i uzavienymi otazkami. Dotaznik byl proveden ve 3 zpracovanich —
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pro rodice, ucitele a vychovatele a kazdy se v otazkach nepatrné liSil. VSechny ale obsahovaly
uvod, kde se obracim na respondenty s prosbou o vyplnéni dotazniku, vysvétlenim, k ¢emu
vyzkum slouzi a pod€kovani. Dotaznik pro rodi¢e obsahoval 12 otdzek, pro ucitele bylo
uvedeno otazek 11. Nejvice otazek obsahoval dotaznik pro vychovatele — 19, a to z toho
divodu, ze praveé oni byli bezprostfedné po cviceni s détmi v kontaktu a v tydnu s nimi travili
nejvice ¢asu. Otazky v dotaznicich jsem zpracovala tak, aby znély jednoznacng, srozumitelné,
konkrétné¢ a stru¢né a aby byly v souladu se stanovenymi vyzkumnymi cili. Navratnost
dotaznikil byla v pfipadé uciteli a vychovateld 100%, v piipadé¢ rodi¢l 60%. Jak vyplyva
Z nize uvedenych piipadovych studii jednotlivych déti, 1ze tento fakt pfisoudit tomu, Ze se

jednalo pravé o rodiny s nizkym socio-kulturnim postavenim.

,Pedagogické pozorovani je nejstarsi a nejrozsifenéj$i metodou ziskavani dat o
pedagogické realité. Pedagogické pozorovéni byva definovano jako ,,sledovani smyslové
vnimatelnych jevil, zejména chovani osob, pribéhu déju aj.” (Pricha, Walterova, Mares in
nezastupitelny zptsob shromazd’ovani materidlu pfi studiu nejen pedagogické reality.
V literatufe lze nalézt rizné piistupy ke klasifikaci pozorovani - vzhledem k casovym
narokiim se ¢asto rozliSuje pozorovani kratkodobé (netrvaji déle nez 1 vyucovaci jednotku) a
dlouhodobé (probihaji i fadu let). Dale dle toho, zda se pii pozorovani pozorovatel setkava
pfimo s pfedmétem pozorovani ¢i nikoli, hovofime o pozorovani vlastnim (pfimém;
pozorovatel se setkavd pifimo s pfedmétem pozorovani) a nevlastnim (pozorovatel pracuje
s riiznymi vypovédmi o pfedmétu zkouméni). Casto se také miizeme setkat s pozorovanim
standardizovanym (zamérné, cilevédomé a systematické sledovéani) a nestandardizovanym

(Chraska, 2007).

Mezi vlastnosti dobrého pedagogického pozorovani patii specifikace objektu
pozorovani (co se ma pozorovat), zaméfenost pozorovani na cil (co je tfeba zjistit),
organizovanost pozorovani (jak toho dosahnout), pfesny zdznam pozorovani (jak to zachytit)
a dale validita (platnost) a realiabilita (spolehlivost), (Chraska, 2007). Autor dale doplnuje, Ze
pfi pozorovani je vSak tfeba se vyhnout moznym subjektivnim faktorti piisobicim pfti
pozorovani, jako je napt. Halo efekt, predsudky, tradice, figura a pozadi, aktualni psychicky

stav, tendence k primeéru nebo shovivavost pozorovatele.

Dopliujici vyzkumnou metodou bylo vlastni pozorovani projevi jednotlivych cvicenct

béhem jogovych hodin. Sama jsem po celou dobu cviceni vSechny déti pozorné sledovala,
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spole¢né s jednim vychovatelem, ktery byl v mistnosti, kde cviceni probihalo, vzdy pfitomen.
Po kazdé hodin¢ jsem si chovani u kazdého konkrétniho ditéte zapisovala a dé¢lala si kratké
poznamky i b&hem zavéreéné relaxace. Se zakladni $kolou specialni Lazefiska (dale jen ZSS
Lazenska) jsem v kontaktu jiz nékolik let, mnohokrat jsem zde absolvovala $kolni praxe a

vvvvvv

Vv chovéani velice pomohlo.
Posledni vyzkumnou metodou je ptipadova studie.

Hendl (2005) definuje ptipadovou studii jako detailni studium jednoho pifipadu nebo
nékolika malo pfipadl. V této vyzkumné metodé sbirame velké mnozstvi dat od jednoho nebo
nckolika malo jedinch. V piipadové studii jde tedy hlavn€ o zachyceni slozitosti ptipadu. Na
konci studie mizeme zkoumany ptipad viadit do SirSich souvislosti. Yin in Hendl (2005)

charakterizuje ptipadovou studii jako strategii pro zkoumani pfedem uréenych jevi.

Rozlisujeme také tii typy ptipadovych studii: intrinsitni (vénuje se ptipadu jenom kvuli
nému samému, to znamena, ze vyzkumnik chce poznat pravé tento konkrétni piipad),
instrumentalni (vyzkumnik si zvoli jev, poté vyhleda ptipad, ktery tento jev reprezentuje, a
podrobné je zkoumd) a nakonec kolektivni (hloubkové zkoumani vice instrumentalnich

piipadu, kvuli vétsimu vhledu do problematiky) Stake in Hendl (2007).

V mém vyzkumu jsem se vénovala péti kazuistikam, ve kterych popisuji vétSinou

osobni a Skolni anamnézu kazdého jednotlivého ptipadu.
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8. PRUBEH VYZKUMU A CHARAKTERISTIKA
VYZKUMNEHO VZORKU

Vyzkumné Setfeni probihalo po dobu pfiblizné tifi mésict. S détmi jsme cvicili jogu
v prostorech Skoly nejdiive 1x tydné, poté 2x tydné, nejprve piiblizné hodinu, poté 30-40

minut.

Po dobu 2-3 mésict jsem pravidelné dochazela do zakladni Skoly a cviéila s vybranym
vzorkem déti jogu. Poté nasledovala druha cast vyzkumu, kterd probéhla formou

dotaznikového Setfeni mezi vychovateli z internatu, tfidnimi uéiteli a rodic¢i ditéte.

Vyzkum probihal v zakladni $kole specialni ZSS Lazetiska v Usti nad Orlici a to po
dobu tfi mésicl, konkrétné od mésice dubna do cervna v roce 2015. Zkoumany vzorek
obsahuje 5 déti ve véku od 7 do 12 let. Az na jednoho chlapce, ktery ma pouze poruchu
pozornosti bez hyperaktivity, maji vSechny déti diagnostikovanou poruchu pozornosti a

aktivity ADHD a povétSinou jesté dalsi pfidruzend postiZeni.

Specialni zakladni §kola v Usti nad Orlici patfi k nejvétsim v Pardubickém kraji. Je
Skolou Uplnou — poskytuje komplexni vzdélavani v zakladni Skole praktické (1. a 2. stupen)
v zakladni §kole specialni (1. a 2. stupefi) a piipravném stupni zakladni §koly specidlni. Skola
organizuje také Kurz pro doplnéni zékladl vzdélani. Kapacita Skoly je stanovena na 174 Zaka

Vv zékladnim vzdélani a 12 déti v ptipravném stupni zakladni Skoly speciélni.

Zatizeni poskytuje vzdélani zakim s podprimérnymi rozumovymi schopnostmi, Zakiim
s mentalni retardaci od lehké, stfedni, aZ po téZkou a hlubokou a Zakiim, vyrlstajicim
Vv prosttedi s nizkou sociokulturni Grovni. Ve Skole se vyucuji i déti s poruchou autistického
spektra a soubéZnym postizenim vice vadami. Soucasti zatizeni je 1 odlouené pracovisté
v Domové pod hradem Zampach, kde se vzdé&lavaji bud’ klienti Domova anebo Zaci

z nejblizsiho okoli.
Skola vyuziva v plné mife cely uceleny komplex budov, kde se nachazi:

e t¥idy ZS praktické (kapacita t¥id ZS praktické je 114 zaki)
e t¥idy ZS specialni (kapacita tiid ZS specidlni je 60 zaki)
e piipravny stupeit ZSS, ktery je soucasti ZSS (kapacita je 12 déti)
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e odborné¢ ucebny a pracovny pro zéky (ucebny pro pracovni vychovu, hudebni
vychovu, cvi¢na Skolni kuchyné€, pocitatova ucebna, relaxacné — hudebni mistnost,
keramicka dilna)

e kabinety u¢ebnich pomiicek pro pedagogy

e Skolni télocvicna

e Skolni druzina (ma kapacitu 34 zaki a je rozdélena na 3 oddé€leni; ma vlastni Skolni
vzdélavaci program)

e Skolni knihovna (zdkovska i ucitelskd)

e Skolni jidelna, kterd zajiSt'uje stravovani jak zakim tak 1 zaméstnanciim skoly

e internat (kapacita 30 zakd, je rozdélen do 3 skupin; mé také svij vlastni Skolni
vzdélavaci program) - slouZzi k ubytovani zaki ze vzdalenéjsiho okoli

e specialné pedagogické centrum ,,Kaminek® (Cerpano ze Skolniho vzdé&lavaciho

programu ZS Lazefiska).

Vyzkumny vzorek tvofilo 5 déti — 4 chlapci a 1 divka. AZ na jednoho chlapce, ktery ma
pouze poruchu pozornosti bez hyperaktivity, maji vSechny déti diagnostikovanou poruchu

pozornosti a aktivity ADHD a povétSinou jeste dalsi ptidruzend postizeni.
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9. ANALYZA VYZKUMNYCH DAT

Piipad 1 - TOMAS
Anamnéza

U Tomase se ¢asto objevuji vyukové potize. Chlapec obtizné zvlada ucivo, ¢asto se mu
nechce ucit, byva unaveny. V poslednim obdobi se objevily vyrazné vychovné potize a
enuréza. Tomas navstévuje druhym rokem logopedickou tfidu, posuny v oblasti fe¢i jsou

malé, stale je mu Spatné€ rozumét a ma malou slovni zésobu.

Zatéz v obdobi téhotenstvi a porodu, néasledny psychomotoricky vyvoj byl v nékterych
spole¢n¢ s maminkou, ktera je samozivitelka, pobira invalidni dichod, sama ma nizsi vzdélani
a obCas sama probiranému ucivu nerozumi (socidlni znevyhodnéni). Ve Skole se chlapec
projevuje jako tichy, nepribojny jedinec, ktery se v kolektivu déti drzi stranou. Pokud se mu
nechce v hodinach pracovat nebo si nevi s latkou rady, je vztekly a trucuje. V poslednich
mésicich zacal mit kazdodenni enurézu. Stresuji ho néaroky, které jsou na n¢ho kladené ve
Skole. Celkove neni schopen samostatné prace. Tomas Spatné navazuje ocni kontakt. Pfi praci
potiebuje povzbuzovat, nepracuje s vyraznou chuti. V testu aktudlnich intelektovych

predpokladii podal vykon, ktery odpovida pasmu lehké mentalni retardace.
Zaver

LMR — zdravotni postizeni. Doporucuje se vzdé€lavat dle RVP-ZV s ptilohou LMP na
ZS praktické. Socialni znevyhodnéni. Jedna se o zaka se specialnimi vzd&lavacimi pottebami.

Porucha pozornosti. Bez medikace.

Pozorovani

Tomas§ mne ze vSech déti piekvapil nejvice. Vzhledem k tomu, Ze jsem ho znala jiz
z piedeslé praxe a ve Skolnim prostfedi se choval ke vSem vzdy netecné, bez z4jmu a obcas
agresivné, na jogovou terapii se vzdy velice t&Sil, se zajmem vSemu naslouchal a cvicil dle

svych nejlepSich moznosti. Zkousel se zapojovat i1 do tézSich pozic, napt. svicka a to 1 pfes to,

ze trpi nadvéhou a ne vSechny pohybové Cinnosti se mu dafi. Navic pokud se mu nedafilo
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hned napoprvé, pokus zopakoval a takto se ve Skole viibec neprojevoval - zde po
nepovedeném pokusu vybuchoval vzteky, mlatil do véci kolem sebe a vSechny, véetné mé,
vulgarné slovné napadal. Pokud se stala néjakd neptijemnd udalost béhem dne, kdy jsme
cvicili jogu, bylo vidét, ze mne zkousi. Obcas tikal véty typu: ,,to je nuda, nebavi mé to®, ale
ve cviceni pokracoval. Snazila jsem se to s nim vzdy probrat a ptat se ho, co konkrétné ho
nebavi, nebo at’ si alespont odpocne. Nékdy se mu nechtélo cvicit, ale do jogovych basnicek se
zapojoval vzdy a pamatoval si je velice pékné. Do cvi¢eni se mu povétsinou nechtélo jen
velmi malou chvili, pak zase pokracoval ve cviceni a déle se zapojoval bez problémt. Co mne
Vv jeho ptipadé nejvice potésilo, byla jeho schopnost se naprosto uvolnit a relaxovat. Na konci
kazdé jogové lekce jsme se pokouseli relaxovat vSichni, ovSsem Tomas jako jediny téméi vzdy
spravné dychal (dokonce se na dech pifimo sousttedil), naslouchal mym instrukcim a obcas na
konci lekee 1 usnul. CoZ beru jako nejvétsi ditkaz toho, ze si odpocal a relaxace na néj méla
viditelné ucinky. Po hodiné vypadal pozitivné naladény, podal mi ruku na rozloucenou a
spokojen¢ odchézel zpét na internat za ostatnimi détmi. Jednou mi vSak ruku nepodal. Byla to
zrovna pond¢€lni hodina a myslim, Ze mél t¢zky vikend doma. Tomas je spiSe samotat. To se
potvrdilo 1 u cvikl pro dvojice. Obcas se zapojoval nerad a daval to najevo. VétSinou se vSak
nechal strhnout radosti ostatnich déti a nakonec se ptidal, i kdyz m¢l vzdy plno fe¢i. Tomas
ma problémy s motorikou, coz je vidét hlavné pii télocviku. Ma nadvéahu, takze pro ného
cviCeni urcité bylo narocné. I tak se ovSem velice snazil a pravé ze spoluprace s nim, mam

velice dobry pocit.
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Data z dotaznikového $etieni

Tabulka & 1 - pfipad TOMAS

. Zmény v Zmény v chovani L. . Stejna mira s
Imény v . . Zlepseni projevi . VEatsi
.. . | sebehodnoceni, | k vrstevnikim, ) neposednosti a .
sousti edénosti . . o nervozity . unavitelnost
sebevédomi S0Urozencam neklidu
Rodice nevim spise ne spise ne spise ne nevim spite ano
Vychovatelé spie ne spie ne spide ne spiZe ne spise ano urcité ano
UEitelé spite ano uréité ano spise ano uréité ano urtité ne uréité ne
. ... | Negativni zmén P Pozitivni zmén e
Zmény v kvalité €8 Y Negativni zmény Y Pozitivni zmény . ..
. ve vrtahu k .. ve vitahu k .. Zminka a joze
spanku ve vztahu k joze vevrtahu k joze
pohybu pohybu
Rodice spie ne spie ne spide ne nevim nevim uréité ne
Vychovatelé spize ne spise ne spize ne spizeano spize ano uréité ano
Ucitele X uréité ne uréité ne uréité ano spise ano urcité ano

Podle vysledkt tabulky mizeme soudit nasledujici: u polozky, ktera se zabyva zménami
V soustfedénosti, se nazory respondentii diametralné¢ 1iSi. Lze tak usuzovat napftiklad
z odlisného prostiedi, kde kazdy respondent na dité piisobil (tzn. Skola, internat, pfirozené
rodinné prostfedi). Dle mého nazoru a mych poznatkii ptimo ze cvi¢ebni hodiny vsak ke
zménam v soustiedénosti vétsinou dochazelo. Jak jsem se zminovala vyse, Tomas na konci
hodiny vzdy klidné lezel a byl schopen si relaxaci uzit. Nikdy jsem béhem hodiny nemusela
usmérnovat jeho chovani. Pozorn€ poslouchal a fidil se mymi pokyny. Co se tyce zmén
Vv sebevédomi a sebehodnoceni, nazory respondentl se opét odlisuji. Ucitel celkové odpovidal
velice odliSnym zplsobem neZ vychovatelé a rodice. S tfidnim ucitelem a klimatem ve tiidé
toho hocha jsem byla nékolikrat seznamena a odliSné hodnoceni ucitele tedy prikladam faktu,
ze se tento pedagog chova velice profesionalng, k détem ma blizky vztah, vénuje jim vzdy
maximalni pozornost a celkov€ udrzuje atmosféru ve tfid€ na pozitivni trovni. Toto lze soudit
1 u pfipadu Lucky, ktera je TomaSova spoluzacka. Vztahy ke spoluzakim a vrstevnikiim ucitel
hodnoti opét pozitivné, na rozdil od vychovatele a rodiCe. Jak jiz bylo opét zminéno vyse,
byla jsem velice spokojena s Tomasovym pfistupem K jogovym pozicim, které se provadély
ve dvou lidech. Vzdy se k vrstevnikim choval slusné. Zda doslo ke zménam v projevech
nervozity, opét hodnoti kazdy jinak a to plati i u miry neposednosti a neklidu. Vé&tsi miry
unavitelnosti si ucitel nev§iml, ovSem vychovatel uvadi, Ze Toma$ byl bezprostiedné po
cvifeni jogy vice unaveny. Taktéz rodice si zfejmé vSimli vyssi unavitelnosti chlapce. Kvalita

spanku se spise nezménila. Nikdo z respondentli si nevSiml, ze by se zhorsil chlapciim vztah
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k pohybovym aktivitam ¢i k samotné joze. Naopak zde ziejmé doslo k utvofeni pozitivnéjsiho
vztahu chlapce k pohybu, jak vyplyva z odpovédi ucitele i vychovatele. Navic se pred nimi

chlapec i 0 samotném cviceni zminil a snazil se jim nékteré pozice sam ukazat.
Rodice dale dodavaji, ze chovani k nim se urcit€¢ nezménilo.

Vychovatelé také uvedli, ze ke zménam ve frekvenci konfliktl s vrstevniky spiSe
nedoslo, chlapec je ve stejné mife impulzivni, po joze jevil jasné znadmky unavy a uvolnéni,
avSak rozrusen z cviceni nebyl a bezprostiedné po joze se zapojil do Cinnosti 1 mezi

vrstevniky. Znamky agresivity po cviceni urcité nevykazoval.

Ucitelé dodavaji, ze ke zméné v poctu konflikt s vrstevniky spiSe nedoslo a ke zméné

V impulzivité spiSe ano.

Piipad 2 - DAVID
Anamnéza

Matka 29 let, zakladni vzdé€lani, matefska dovolena, s ni¢im se neléci. Otec 33 let,

zakladni vzdélani, nezaméstnany, s ni¢im se neléci. Bratr 2 roky, nefroticky syndrom. Dalsi 4

sourozenci — ti bratfi a jedna sestra, vSichni zdravi.

PtredCasné narozen, po porodu byl pies mésic hospitalizovan v nemocnici bez dalSich
komplikaci. Chodit zacal ve 3 letech, vydaval skieky, posledni rok se v§ak rozmluvil. Dochazi
na logopedii, neurologii. Nové také do SPC a PPP poté, co David doma na mladSim
sourozenci zkouSel ndpodoby riznych sexudlnich praktik (davani ptfirozeni do Ust, strkéni
prstti do andlniho otvoru — naucil se pravdépodobné od starSich spolubydlicich na internate).
Reseno tak, ze byl David prestéhovan k mladsim détem. Na internaté zistava pies tyden, kde
ma zajisténou pravidelnou Skolni dochazku. Sledovan pro omezeny pohyb. Stanovena stiedné
tézkd retardace, pozdéji piehodnocena na lehkou. Bez dalSich zdravotnich komplikaci,
posledni dobou v$ak hodné agresivni. Do MS dochazel od 5ti let. Projevy hyperaktivity a
sebeublizovani. Ve Skole si stéZuji na nezvladatelnost, agresivitu, naruSovéani chodu tridy,
neni schopen byt s asistentem. Doma je také tézko zvladatelny. Nevychazi s jinymi détmi.
Dél4 fadu véci zcela bez priCiny. Je agresivni, Miva afektivni stavy, prejde az kieCovité ze
smichu do place. Sam si také ublizuje, Stipe se, kouse. Jednou polozil obli¢ej na hork4 kamna.

David je vsak spise veselé dit¢, rad se bavi. Kdyz néco provede, tak se zarazi a za¢ne brecet —
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uvédomi si, co udelal. Je hodné naladovy, Sikovny v kresleni a ru¢nich pracich, u niceho vsak
dlouho nevydrzi. V noci se ¢asto budi. Nevnima nebezpeci na silnici. VSe dela spise silové,
rychle, aby to mél co nejdiive za sebou. Zvlastnost v jidle — nékdy ji do té doby, nez se
pozvraci. Skola si posledni dobou stéZuje, Ze je agresivni vi¢i spoluzak@im, nechce
spolupracovat, utika jim stale ze tfidy. Oc¢ni kontakt navazuje, fe€ je dyslalicka. Agresivita
viuci vécem, rychlé piebihdni z jedné Cinnosti do druhé. Maminka v posledni dobé doma
pozoruje narustajici projevy agrese nejen vuci okoli, také vici sobé (rozbita hlava chlapce,
ublizovani si, mlaceni hlavou, vbéhnuti pod auto), impulzivni projevy chovani, které
doprovazi snizeny prah bolesti. Doporuceni zvazeni pedopsychiatrického vysetfeni, které
probéhlo - diagnostikovana poruchy pozornosti a aktivity, nasazena pfislusni medikace
(Triapridal, pokud nezadouci Uc€inky a bez zklidnéni — doplnit Risperidonem). Ta byla vSak

nasledné vysazena, protoze David byl po ni velmi spavy.
Zaver

Socialni znevyhodnéni. Zdravotni postizeni — zZak s LMR. Zdravotni znevyhodnéni -
porucha pozornosti a aktivity, se kterou pravdépodobné souvisi vychovné potize doma i

V jiném prostiedi. SniZujici se mnoZstvi chovani se sexualni podtextem.

Pozorovani

S Davidem bylo praktikovani jogy nékdy obzvlasteé tézké. Pozornost neni schopen
udrZet viibec, nebo jen nepatrnou dobu. Na chlapci je navic hodné vidét, ze pochazi z rodiny
S nizkym sociokulturnim postavenim. David je vSak velmi pohybové nadany, bez problému
cviceni. Pokud jsem chlapce pochvalila, zacal se v pozici jesté vice sousttedit a bych schopen
vni vydrzet pomémé dlouhou dobu. Ziejmé proto, ze se mu casto uznani ¢i pochvaly
nedostava a zde mél moznost byt Casto chvélen i1 pied ostatnimi joginy. Komunikace
probihala v mezich. Kdyz vSak vychovatelka interndtu odeSla z mistnosti, zacal délat
okamzit€ jiné véci. Pfislo mi to jako urcity druh protestu. Pfi relaxaci David nebyl schopen
lezet v klidu, neustdle se prevaluje, hovofi a rusi ostatni. Neni schopen vydrzet lezet se
zavienyma ocima. V jednom ptipad€ jsem ho asi za jednu pozici nepochvilila dostatecné,
takze se stahnul, sednul si kousek vedle od nas a odmital spolupracovat. Kdyz se mu vénuje

vétsi pozornost a je Casto chvalen, tak se opét zapoji a je moc Sikovny. Za¢ne reagovat i na
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vétsSinu pokynil a celkove se snazi. Chlapec je opravdu vychovné nezvladatelny, ale je mi ho
moc lito. M4 neskutecny talent, a to jako na pohyb, tak na vytvarnou ¢i jinou tvofivou ¢innost.

Zde je nejvice poznat negativni vliv Spatného rodinného prostiedi, ve kterém chlapec nema

moznost na fadnou vychovu a ptiznivy vyvoj vSech slozek jeho osobnosti.

Data z dotaznikového Setieni

Tabulka £. 2 - pfipad DAVID

- Zmény v Zmény v chowvani . m Stejna mira —
Zmeny v ww ¥ . Aepsenipro vl ! i VEtE
o . | sebehodnocend, | kwrsteunikim, _ nep osed nosti a :
soustredeno st - . 7 TvE VD Tty _ unavitelnost
seheve domi SOUrDZEnCEm nelidu
Rodice X ® ® ¥ ¥ ¥
wychovatelé urité ne spiEene spifz ne zpie ne zpife ano spEeano
Lgitel spiene spiene ipife ano spiEeano ipise ano spifene
Zmény v kealité Mlegatimi zmeny Negativni zmeny PORITMIZMENY | ot TmEny . .
- vevzrtshu k — ve wetahu k i Zmin ka a joze
spean b we vztzhu k joze wve vztahu k joze
pohybu pohybu
Rodice x x x X x X
wWychovatele pEene uréité ne wrEité ne piEeano zpise ano uréite ano
Liditel & x urité ne neEvim spie ne e m uriité ne

Podle vysledkd tabulky miiZzeme soudit nasledujici: ke zménam Vv soustfedénosti spise
nedoslo. Co se ty¢e zmén v sebevédomi a sebehodnoceni, ndzory vychovatele i1 ucitele se
shoduji, a to tak, Ze v této oblasti ke zménam spiSe nedoSlo. Vztahy ke spoluzakiim a
vrstevnikiim hodnoti kazdy respondent jinak. Tento fakt 1ze opét pfikladat jinému prostiedi a
tomu, jako toto prostfedi David vnima. Zda doslo ke zménam v projevech nervozity, opét
hodnoti kazdy jinak. Chlapec je zfejmé stejnym zpiisobem stejné€ neklidny a neposedny. Vétsi
miry unavitelnosti si ucitel nev§iml, ovS§em vychovatel uvadi, Ze David po cvieni nejspiSe
vice unaveny byl. Kvalita spanku se spiSe nezménila, jak uvadi vychovatel. Nikdo
z respondentit si nevSiml, Ze by se zhorSil chlapcim vztah k pohybovym aktivitdm ¢i
k samotné joze. Co se tyCe pozitivnéjsiho vztahu k pohybu, nazory se riizni. To stejné plati i u

pozitivniho vztahu k joze. Chlapec se o joze zminil jen pied vychovateli.

Rodi¢e dotaznik neodevzdali. Toto lze ptisuzovat faktu, Ze chlapec pochazi z rodiny
s nizkym sociokulturnim postavenim a z celkového piistupu rodi¢i ke Skole a chlapci

samotnému.
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Vychovatelé¢ také uvedli, ze ke zménam ve frekvenci konfliktd s vrstevniky spiSe
nedoslo, chlapec je ve stejné mife impulzivni, po joze jevil znamky Gnavy a uvolnéni, avSak
rozrusen z cviceni nebyl a bezprostiedné po joze se zapojil do Cinnosti i mezi vrstevniky.

Znamky agresivity po cvi¢eni nevykazoval.

Ucitelé dodavaji, ze ke zméné v poctu konfliktli s vrstevniky spiSe nedoslo a ke zméné

Vv impulzivité také spise ne.

Piipad 3 - VACLAV
Anamnéza

Vasik je chlapec s LMP. V détstvi navitévoval MS Potstejn. Klientem SPC a PPP.
Zaveér vysetteni z PPP — rozumové schopnosti jsou na urovni LMR, vyvoj nerovnomérny,
vyraznéji vazne socialni slozka, zékladni navyky, orientace v okoli, slovni zasoba, abstraktni
mysleni. Vasik ma silné potize s udrzenim pozornosti, chova se bezhrani¢né, testuje okoli. Ve
Skole se Vasikovi libi. Je neposlusny, divoky, ale méa tam spoustu kamaradt. Vyrazny neklid,
chtél by vSechno koupit, na vSe odpovida ,,nechci®, trucuje, vzteka se, chce litat. Zprava ze
Skoly — motoricky neklid a hyperaktivita, nesoustfedi se, obCasné konflikty se spoluzéky,
kazenske ptestupky, lehd si vzteky na zem, ptevraci lavici, kii¢i. Preferuje hru pted praci,
tykd. Hravy, hyperaktivni ale usmérnitelny. Emotivita nezrald, nestabilni, se snizenou

toleranci emoc¢ni zatéze. Dozaduje se ihned splnéni svych potieb.
Zaver

Porucha pozornosti s hyperaktivitou F. 90.0 dle MKN-10, rozumové schopnosti
v pasmu LMR, specifickd porucha artikulace tec¢i F. 80.0 dle MKN-10, chlapec nezraly
vzhledem k véku, v domacim prostfedi popisovano chovani charakteru Hyperkinetické
poruchy chovani F 90.1 dle MKN-10, hlavné k hendikepované matce (schizofrenie); se

souhlasem otce nasazen Ritalin.

Pozorovani

Dle mého nazoru nejvice neklidné, hyperaktivni a impulzivni dité ze vSech joginkd.

Vzdy je vsak u ného vak vidét velka snaha. Casto touZi upoutat mou pozornost, nékdy
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nevhodnymi zplsoby. Ziejmée si tim néco kompenzuje. Je vidét, Ze svou impulzivni stranku
nema moc rad a snazi se s ni uréitym zptisobem bojovat. Bohuzel se mu to daii jen vyjimecné.
Je potom ze sebe moc zklamany. VasSika znam také z praxe a vim, Ze ve Skole je s nim
opravdu tézké potizeni. Pii1 cviceni se snazil do vSech pozic dostat, fikal si o pochvalu, vcelku
dlouho udrzel i pozornost. Pfi delsim cviceni vSak koncentrace rychle klesala a pravé diky
nému jsem musela Casto stfidat Cinnosti. Vasek chtél hrat hodné hry, hlavné ,,cukr kava
limonada®. Vynucoval si tuto hru, chtél ji hrat vzdy za odménu. ,,Ud€lam toto, kdyZ si poté
zahrajeme toto.“ Pokud pii hie dostal dilezitou nebo hlavni roli, vzal ji velice zodpovédné a
byla na ném vidét velkd snaha. Pékné¢ se mnou komunikoval. Relaxaci zvladal riznymi
zpusoby. Jednou se otoc€il zady k ostatnim, lehl si na bok a opravdu odpocival a vydrzel lezet
v klidu, coz povazuji za obrovsky Uspéch. Drzel si ruce pfed oblicejem, zfejmé aby opravdu
udrzel oci zaviené tak, jak jsem déti pozadala. Po joze vypadal spokojen€. Jednou vSak po
cviceni jogy doslo ke konfliktu s vychovatelkou, ktera mu nedovolila hrat si s hra¢kou, kterou
si on usmyslel. Chlapce to ziejmé vyvedlo hodné¢ z miry a zdalo se, ze na piijemny prubéh
jogové hodiny a uvolnéni ihned zapomnél. Vasik byl neustéle ve velké tenzi a nejvice se mu
libila pozice cintronu. Také ma rad pozice ve dvou, s oblibou se do nich pokazdé zapojoval.

Obcas vSak déti otravoval a nevhodnym zptisobem na sebe strhdval pozornost.
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Data z dotaznikového $etieni

Tabulka & 3 - pfipad VASEK

. .. Neposednost,
R Sebehodnoceni, | Vrstevnici, . P ] .
Soustiedénost ~ ) ) Mervozita neklid, Unavitelnost
sebevédomi SOUrozenci L.
hyperaktivita
Rodie spite ne urcité ne jedinacek spise ano uréité ano urcité ne
Wychovatelé uréité ne spise ne uréité ne spisene uréité ano spise ne
Ucitelé spite ne spite ne uréité ne spitene spiZeano uréité ne
kvalit inku | Negativni pohvb Megativni Pozitivni Pozitivni i Zminka 3 i6
valita spinku | Negativni zitivni minka a j6ze
pa 4 pony joga pohyb Iogy |
Rodite spite ne nevim nevim nevim nevim spiseano
Wychovatelé spite ne uréité ne uréité ne spisene spise ne uréité ano
Ucitelé X uréité ne nevim spisene nevim uréité ne

Podle vysledk tabulky mizeme soudit nasledujici: u polozky, ktera se zabyva zménami
Vv soustfedénosti, se nazory respondentti spiSe shoduji — ke zménam tedy zifejmé nedoslo.
Stejné tak to plati i u polozky, kterd se zabyva zménami v sebehodnoceni a sebevédomi.
Vztahy ke spoluzakim a vrstevnikiim se uréit€ nezménily. Zda doslo ke zménam v projevech
nervozity, hodnoti kazdy trochu jinak — rodi¢e udavaji, Ze spiSe ano, vychovatel a uditel si
zaddnych zmén nevSimli. VSichni se ale shoduji na tom, ze chlapec vykazuje stejnou miru
neposednosti a neklidu. Vétsi miry unavitelnosti si nikdo nevs§iml. Kvalita spanku se spiSe
nezménila. Nikdo z respondentt si nev§iml, Ze by se zhor$il chlapcim vztah k pohybovym
aktivitam ¢i k samotné joze. To stejné plati i u pozitivniho vztahu chlapce k pohybu, jak
vyplyva z odpovédi ucitele 1 vychovatele. VaSek se doma ani ve Skole o joze nezminil. Na

internaté ovSem ano a snaZil se n€které pozice 1 predvést.
Rodice dale dodavaji, Ze chovani k nim se spiSe nezménilo.

Vychovatelé také uvedli, Ze ke zméndm ve frekvenci konfliktd s vrstevniky spiSe
nedoslo, chlapec je ve stejné mife impulzivni, po joze nejevil jasné znamky unavy ani
uvolnéni, rozruseni taktéz ne. Thned po joze se zapojil bez problémt do Cinnosti i mezi
vrstevniky. Vychovatel dale uvedl, ze VaSek po cvi€eni jevil jasné znamky agresivity. Tento
fakt Ize pfisuzovat chovani vychovatele k chlapci bezprostfedné po ukonceni cviceni, jak jiz
bylo zminéno vyse. Chlapec ihned pfepnul na ,,mdd ptred jogou* a znamky uvolnéni a klidu

ihned zmizely.
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Ucitelé dodavaji, ze ke zmén¢ v poctu konfliktii s vrstevniky ur€it€é nedoslo a ke zméné
v impulzivité spise ne. Toto vSe lze piisuzovat opravdu ,,ukazkovému* typu ADHD s vysokou

mirou hyperaktivity a impulzivity.

Piipad 4 - LUCIE
Anamnéza

Pti Skolni praci miva divka vykyvy, jeji pracovni tempo je pomalé, nékdy potiebuje pii
vyucovani individualni pfistup, ptipadné dopomoc. Je spokojena mezi détmi, navazuje s nimi
kontakty. Jeji feCovy projev je srozumitelny, slovni zdsoba chud4. Pohybové je obratna,
v sebeobsluze samostatna. Potfebuje staly dohled dospélé osoby, jeji chovani je
neptredvidatelné. Lucka ma vrozena dispozice k ADHD a hyperaktivitu CNS s epileptickym
syndromem. U dévcete se vyskytuje vrozena zatéZ pii vyskytu psychiatrického onemocnéni
matky — toto onemocnéni nedovoluje kreativnimu zpisobu uplatnéni vychovné mocenského
privilegia. Stimula¢ni medikace pfinesla i Lucky nezadouci efekt nechutenstvi — nelze v ni dal
pokracovat. Casto se projevuje snizeni kapacity ovladacich a poznavacich schopnosti. Kviili
epilepsii bez dalSich psychofarmak — jevy doprovazejici ADHD nutno zvladat v ramci
pedagogického plisobeni s vyuZzitim pedagogického asistenta ve tfidé. Koncept sebeticty divky
vykazuje zavazné poskozeni — pocit socidlniho outsidera. Divka v pé¢i SPC, psychologické

vySetieni na zaddost rodict. Psychomotoricky neklid, vice vedeni, dopomoc.
Zaver

Neurc¢end mentalni retardace, pravdépodobné vSak LMP, jiné vyvojové poruchy feci,
Petit mal bez zachvati, vrozena dispozice k ADHD, hyperaktivita CNS s epileptickym

syndromem.

Pozorovani

Lucka je dle mého nazoru velmi naladova a nevyrovnana divka s velice Spatnym
sebevédomim a sebehodnocenim. Pfi hodinach jogy se vétSinou zapojovala. Obcas ztracela
pozornost pii kontaktu s Tomasem (spoluzdk). Nékdy se chichotala, ale vétSinou se snazila

vSechny pozice provést a opravdu se ji to dafilo. Moc ovSem nekomunikovala. Pfi relaxaci se
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nejdiive usmivala a celou dobu mé vyznamné pozorovala, jako dikaz toho, Ze relaxovat
zrovna nechce. Nakonec vSak zaviela o¢i a predstirala, ze spi. Byla vzdy velice spokojena,
kdyz jsme ji vénovali po skonceni relaxace mimoiadnou pozornost a museli ji nékolik vtetin
»probouzet”. Po hodin¢ byla vzdy rada, kdyz vidéla, ze jsme jiéspanek uvérili. Je vidét, ze se
ji v pfirozeném rodinném prostiedi ziejmé nedostdva moc pozornosti. Po cviceni byla Casto
unavend a malatna. Obcas az apatickd. Nékdy dé€lala piesné to, co jsem fikala, at’ ned¢la.
Nejvic ji bavily pozice ve dvojicich. Vychovatelé z internatu mi poté sdélili, Ze i oni neustale

musi s Luckou cvicit, vyloZené to po nich vyzaduje a oni ji to ziejmé poskytovali za odménu.

Data z dotaznikového Setieni

Tobulka & 4 - pfipad LUCKA

. Zmény v Zmény v chovani S Stejnd mira I
Zmeny v B e ZlepSeni projevu . Vetsi
Y . | sebehodnoceni, | k vrstevnikiam, . neposednosti a .
sousti edénosti - . o nervozity . unavitelnost
sebevédomi sourozencim neklidu
Rodite X % X % X X
Vychovatelé urcité ne spise ne spise ne urcité ne spizene spisene
Utitel spize ano urtité ano spise ne spiteano urtité ne urtité ne
. ... | Negativni zmény . Pozitivni zmény L
Imény v kvalité Negativni zmény Pozitivni zmeny a e
. ve vztahu k L ve vztahu k .. Zminka a joze
spanku ve vztahu k joze vevrtahu k joze
pohybu pohybu
Rodice X b X b b X
Vychovatelé spise ne spise ne spiZe ne spifeano spise ano uréitéano
Utitelé F uréité ne uréité ne uréité ano uréité ano uréité ano

Podle vysledki tabulky mizeme soudit nasledujici: u polozky, kterd se zabyva zménami
V soustfedénosti, se ndzory respondentll diametralné liSi. Lze tak opét usuzovat napiiklad
z odlisného prostiedi, kde kazdy respondent na dit€¢ plsobil (tzn. Skola, internat, pfirozené
rodinné prostiedi). Dle mého nazoru a mych poznatkt ptimo ze cvicebni hodiny ke zménam
Vv soustfedénosti dochazelo dle toho, jak byla divka rozrusena a co se zrovna ten den stalo ve
Skole ¢i na internatu. Co se ty¢e zmén v sebevédomi a sebehodnoceni, ndzory respondentil se
opét odlisuji. Ucitel celkové odpovidal velice odlisnym zptisobem nez vychovatel. S téidnim
ucitelem a klimatem ve tfidé této divky jsem byla nékolikrat sezndmena, jak jsem jiz
podotykala i v ptipadé¢ Tomase. Jejich tfidni ucitel se chova velice profesionalné, k détem maé

blizky vztah, vénuje jim vzdy maximalni pozornost a celkové udrzuje atmosféru ve tfid¢ na
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pozitivni Grovni. Dle mého nazoru ma divka vSak zavaznym zplsobem narusen vztah sama
k sobé a vysokym sebehodnocenim spise neoplyva. Vztahy ke spoluzakiim a vrstevnikiim se
spiSe nezménily, jak uvadi shodné uditel i vychovatel. Zda doslo ke zménam v projevech
nervozity, hodnoti kazdy trochu jinak. VSichni se shoduji na tom, ze divka vykazuje stejnou
miru neposednosti a neklidu. VE&t$i miry unavitelnosti si nikdo nev§iml. Kvalita spanku se
spiSe nezménila. Nikdo z respondentil si nevsiml, Ze by se zhorsil Lucky vztah k pohybovym
aktivitdm ¢i k samotné joze. Naopak se zda, ze Lucka pfistupuje k pohybu vice pozitivné,
stejné tak k samotné joze. Ucitel 1 vychovatel se shodli na tom, ze jim Lucka jogu sama casto

ukazovala a ur¢ité se o ni pfed nimi zminila.

Rodice dotaznik neodevzdali. Toto Ize ptfisuzovat faktu, ze matka divky trpi psychickou

poruchou.

Vychovatelé také uvedli, ze ke zménam ve frekvenci konfliktd s vrstevniky spise
nedoslo, divka je ve stejné mite impulzivni, po joze jevila zndmky Gnavy a uvolnéni, avsak
rozruSena z cviceni nebyla a bezprostfedné po joze se zapojil do ¢innosti i mezi vrstevniky.

Znamky agresivity po cviceni Lucka nevykazovala.

Ucitelé dodavaji, Ze ke zméné v poctu konflikti s vrstevniky spiSe dosSlo a dopliuji, ze

konfliktd spiSe ubylo. Ke zméné v impulzivité spiSe nedoslo.

Pripad 5 — JAN
Anamnéza

LMR chlapce svrozenou dispozici k ADHD. Vysetfovan pro zaskolactvi, kradeze
(hragky, sladkosti), nékolikrat piiveden domi Policii CR. Vyristal v nediistojném prostiedi.
Projevy socidlniho ueni v kontextu rodiny. Neklamnd zndmka deprivaéni tendence
osobnostniho vyvoje. Chlapec ma dva starSi sourozence v DD. Stars§i bratr je drogové zavisly.
Sestra v péci détského psychologa. Pomalejsi chlize, enuréza upravena v 5ti letech. Vyrazné
vychovné selhani matky pii uplatiovani vychovné mocenského privilegia. Matka poskytuje
ucelné¢ upravené informace s cilem bagatelizovat synovy socializaéni problémy. Nartst
agresivity 1 vi¢i malé rodinné ptibuzné v batolecim veéku — chlapec ji nlizkami ostfihal vlasy.

Ve skole prestal respektovat autoritu ucitelli. Na internat¢ Casto ublizuje ostatnim détem,
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pomocil spoluzakovi postel, sexualné obté¢zoval spolubydlici. Matka souhlasila s nasazenim

cilené psychofarmatické 1écby. Z obavy o zdravi matka vsak synovi 1éky nepodavala.
Zaver

Nesocializovand porucha chovéani F 91.1, LMR F 70.1, ADHD F 90.1, expresivni

porucha teci F 80.1, nerovnomérny rozvoj osobnosti s asocialnimi rysy F 99.0

Pozorovani

Honzik na cviceni Casto chybél. Na praxi jsme se nikdy nepotkali, takze jsme se vidéli
pfi cviceni jogy poprvé. Je hodné kontaktni, az nevhodnym zptisobem - né€kolikrat mi vlezl na
mou podlozku a narusil mij osobni prostor nebo se mé snazil dotknout. Casto jsem ho musela
usmériiovat. Neustdle mi skdkal do feci, ale pfi cviceni jogy byl velice aktivni. Vzdy byl
v kazdé jogové pozici jako prvni a snazil se vzdy ukézat jesté néco navic. Je mnohomluvny a
neni schopen dlouho udrzet pozornost. Pfi relaxaci se hodn¢ smal a rusil tak ostatni. Pak se
ale zklidnil a dle mého néazoru si relaxaci i pomérné uzil. Byla vidét velka snaha, ale casto mij
vyklad pterusoval. Chtél mi okamZit¢ vSechno ukéazat a piedvést, 1 kdyz jsme prave délali
néco jin¢ho. Predvadi se, je hodné zivy. Honza se vSak opravdu snazil. Je Sikovny, a zapojuje

se, navic je hodny.
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Data z dotaznikového $etieni

Tabulka & 5 - pfipad JAN

- Zmény v Zmény v chovani e e = Stejnd mira S
Imenyv B e Zlepseni projeva . Vetsi
. . . | sebehodnoceni, | k vrstevnikdam, . neposednosti a i
soustiedénosti - . o nervozity . unavitelnost
sebevédomi SOUrozencum neklidu
Rodice spite ano spise ano™® spise ne spise ano ** spise ne urcité ne
Vychovatelé spisene spisene uréité ne spise ne spi%e ano spite ne
Ucitel *** spite ne spise ne newvim nemad a nemél nevim nevim
. ... | Megativni zmény .. Pozitivni zmény ..
Zmény v kvalité Negativni zmény Pozitivni zmény . L.
. ve vrtahu k .. ve vitahu k . Zminka a joze
spanku ve vztahu k joze vevztahu k joze
pohybu pohybu
Rodice spise ne urcité ne urcité ne urcité ano urcité ano urcité ano
Vychovatelé spise ne urcité ne urcité ne spiseano spise ano uréitéano
Utitelé X nevim nevim nevim nevim uréité ne

* dité je mnohem klidn&jsi **zda se byt vice vwyrovnanéjsi
***Honza o cviteni vibec nic nefikal, bohuZel jsem nezaznamenal 24dnou zmé&nu v chovani

Podle vysledki tabulky mizeme soudit nésledujici: u polozky, ktera se zabyva zménami
V soustfedénosti, se nazory respondentil diametrdlné¢ liSi. Lze tak usuzovat napiiklad
z odlisného prostredi, kde kazdy respondent na dité piisobil (tzn. Skola, internat, pfirozené
rodinné prostiedi). Dle mého nazoru a mych poznatki pifimo ze cvi¢ebni hodiny ke zménam
Vv soustfedénosti dochdzelo jen velmi ziidka. Chlapec nebyl schopny pozornost dlouhodobé
udrZet, neustidle zasahoval do mého projevu a strhdval na sebe nevhodnym zpisobem
pozornost. Co se ty¢e zmén v sebevédomi a sebehodnoceni, nazory respondenti se opét
odliSuji. Zatimco ucitel a vychovatel shodn¢ uvadi, Ze ke zménam v této oblasti nedoslo, rodi¢
naopak tvrdi, Ze ke zménam spiSe doslo, dokonce dodava, ze se zda byt ,,dité vice klidn&jsi*.
Jak jiz bylo zminéno v ptipadové studii chlapce, matka n¢kdy poskytuje Gcelné upravené
informace s cilem bagatelizovat synovy socializa¢ni problémy. Je tedy mozné, ze dotaznik
vyplnila s timto zamérem. Ke zménam v chovani k vrstevnikiim a spoluzakim spise nedoslo.
Co se ty¢e zmén v projevech nervozity, ndzory se opét rizni. Matka uvadi, ze se chlapec zda
,,byt vice vyrovnangjsi“. Ucitel naopak udava, Ze Jan nikdy projevy nervozity netrpél. Nazory
se riazni 1 u znamek nervozity a neposednosti. VEt§i miru unavitelnosti chlapec spiSe
nevykazuje. Kvalita spanku se spiSe nezménila. Nikdo z respondentii si nevs§iml, ze by se
zhorsil chlapctiv vztah k pohybovym aktivitdm ¢i k samotné joze. Naopak se zda, ze Jan
ptistupuje k pohybu vice pozitivng, stejn¢ tak k samotné joze. Rodice i vychovatel se shodli

na tom, Ze jim chlapec jogu sam cCasto piedvadél. U¢itel si ni¢eho nevsiml.
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Rodice se v dotazniku vice rozepsali, coz velice ocenuji. Zaroven Se vSak musi dbat na
fakt, ze chlapcova matka mize jednat t¢elné€ ve prospéch synovych problémii. Rodic¢e dale

dodavaji, Ze chovani k nim se spiSe nezménilo.

Vychovatelé¢ také uvedli, ze ke zméndm ve frekvenci konflikth s vrstevniky urcité
nedoslo, chlapec je ve stejné miie impulzivni, po joze jevil zndmky tnavy a uvolnéni, avsak
rozruSen z cviceni nebyl a bezprostiedné po joze se zapojil do Cinnosti i mezi vrstevniky.

Znamky agresivity po cviceni Jan nevykazoval.

Ucitel mi na zacatku dotazniku pisemné sdélil, ze si bohuzel zadnych zmén nevsSiml.
Dotaznik ptesto vyplnil. Zda doslo ke zméné v poctu konfliktl s vrstevniky, ucitel nevi, stejné

tak u projevili impulzivity.
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10. INTERPRETACE ZiSKANYCH DAT

Rozdily v dob¢ cviceni jsou odlisné z toho dliivodu, ze jsem zpocatku zkousela s détmi
nejprve téméf celou hodinu. Snazila jsem se tim zjistit, jak je schopen konkrétni zkoumany
vzorek déti udrzet pozornost a sousttedit se. Tato délka cvi¢eni détem nevadila az takovym
zpusobem, jakého jsem se zprvu obavala. Pro déti byla zkuSenost s jogou naprosto nova a
velice zajimavd, takze se u nich projevila opravdova snaha a zdjem o jednotlivé asany. Ke
konci hodiny jsem si vSak vS§imala nepatrnych zmén v chovani, konkrétné prave
Vv soustiedénosti a ovladani pozornosti. Proto jsem piiblizné po dvou setkanich pfistoupila
k dal§imu experimentu — cvi¢eni pouze po 30 minut. Za tuto dobu jsme toho sice nestihli tolik
jako za delsi ¢asovou jednotku, ale déti byly schopné udrzet pozornost az do posledni chvile
cvi¢ebni hodiny a v pfipadé takto dobré soustfedénosti bylo mozno protahnout tato setkani
napiiklad na 40 minut. Hodinu jsem vzdy piizpiisobovala sou¢asnému psychickému naladéni
déti. Cviceni probihalo vétSinou v pondéli a ¢tvrtek a kazdy den byl naprosto odlisny, jak mé
ostatn¢ predem upozoriiovali i sami vychovatelé. Ne vSechny déti maji ve svych domovech
kvalitni podminky pro sviij at’ uz psychicky, ¢i fyzicky pfirozeny rozvoj. Ne vSechny rodiny
uspokojuji détské potieby - nékteré rodiny jsou neuplné, Ziji v nevyhovujicich podminkach,
nefungujicich rodinnych vztazich a nékteré déti pochéazeji z rodin, které maji jiné kulturni a
socialni postaveni nez je obvyklé. Proto byly vétSinou pondélni cvi¢ebni hodiny vice naro¢né.
Bylo jasné vidét, Ze nckteré déti byly po vikendu doma neklidné, divoké a neukaznéné.
Naopak ctvrteni dny byly o moc lepsi. Je vidét, Ze zavedeny fad a jasna pravidla maji velice
pozitivni vliv na jejich chovéani. Zilezelo také na tom, jaké udélosti jogové hoding
predchazely. Zda dit¢ dostalo ve Skole pochvalu, ¢i naopak, zda se popralo se spoluzakem,
chovalo se neukaznéné na obéd¢ atd. Kazdopadné vzdy po hodin€ odchazely déti viditelné
odpocaté, uklidnéné a vétSinou v radostné nalad¢é. Nékolik vychovateltt mi sdélilo, Ze je déti
dokonce zadaly, zda by si S nimi nezacvicili jogu i mimo nase setkani. N&kteti z vychovateld
na to pfistoupili. Jogové hodiny obsahovaly i pozice ve dvou. Je tedy mozné, Ze doSlo i ke
zlepSeni vztaht mezi détmi, ponévadz si zkouSely jogové asany ve dvou 1 na internaté s détmi,
se kterymi jsem jogu necvicila. Také se mi osvédCilo détské nazvoslovi jednotlivych dsan a
jejich specifické vysvétlovani. Dé&ti si povétSinou vSechny ndzvy 1 pozice okamzité

vybavovaly a byly schopné mi je spravné a s velkou snahou predvést.

Odpovédi v dotaznicich se velice lisi. Tento fakt 1ze prikladat mnoha faktorim. Je ale
jasné, ze cviceni jogy na déti urCité vliv mélo. V mnohaptipadech si respondenti vSimli

pozitivnéjSiho vztahu déti k pohybu. DéEti navic projevily o jogu velky zajem, stejné tak jako
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vedeni internatu. N¢ktefi z nich se chystaji na jogové seminaie, aby mohli ve cviceni s détmi

pokracovat.

Dalsi véci je kratkéd doba cviceni. S détmi jsme cvicili jogu pfiblizné tfi mésice, navic ne
vzdy jsme se na cviceni sesli v plném poctu, takze nékteré déti byly o cvi¢eni ochuzeny. Lze
tedy piedpokladat, ze pti dlouhodobéjSim praktikovani détské jogy s témito détmi by byly

vysledky viditelnéjsi a zfetelnéjsi.
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11. ZODPOVEZENIi VYZKUMNYCH OTAZEK A
VYHODNOCENI CIiLU

Po absolvovani vyzkumu mtizeme s ohledem na pribéh a vysledky vyzkumu odpoveédét

na vyzkumné otazky:

Ano, joga na dit¢ s diagnostikovanou poruchou pozornosti vliv ma. Zalezi vSak na

pristupu okoli ditéte a jeho rodiny.

Ano, ke zlepSeni pozornosti, soustiedénosti a dalSich projevt spojenych s ADHD by
dojit mohlo, za piedpokladu vhodného vychovného vedeni vSech zainteresovanych osob a za

ptedpokladu cviceni jogy v delSim Casovém horizontu.

Ano, joga u deti vzbudila opravdu velky zajem a stala se po dobu Setfeni jejich

oblibenou aktivitou.

S ohledem na vysledky dotaznikii, pozorovani a srovnéni s piipadovymi studiemi lze
usuzovat, ze by joga mohla mit na déti s ADHD pozitivni vliv. A to jak na jejich
sebehodnoceni, tak chovani k ostatnim vrstevnikiim a hlavné vztahu k pohybovym ¢innostem.
Mizeme si totiZ v§imnout pozitivnéjSiho ptistupu a vztahu k pohybu a ptimo k jégovému
cviCeni. Také Ize usoudit, Ze déti s projevy ADHD reagovaly na jégovou terapii pozitivné,
s nadSenim a velkou snahou. VétSina z nich byla schopna udrzet koncentraci po celou dobu
cviceni. Je mozné usuzovat 1 to, Ze se zlepSil vztah mezi détmi z vybraného vyzkumného
vzorku a to z toho divodu, Ze si cvicily jogu ve dvou i mimo hodinu, jak uvedli vychovatelé i
ucitelé a dokonce nékteti rodi¢e. Déti se navic o joze zminovaly 1 bez zeptani a vychovatelim

a ucitelim se pokousSely jednotlivé pozice samy piedvést a vysvétlit jim je.
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12. DISKUZE
Déti reagovaly na cviceni détské jogy velice pozitivné a vzdy se tvafily nadSené. Setkala
jsem se také s pozitivnim pfistupem vedeni Skoly a vSech vychovatelll internatu pii zakladni

$kole specialni v Usti nad Orlici.

Vedeni Skoly a internatu mi vyslo opravdu vstfic. Setkala jsem se vzdy jen s vybornou a
bezproblémovou komunikaci a pozitivnim piistupem vétSiny zucastnénych dospélych. Za
celou dobu cviceni se vSak jeden problém vyskytl - v pfipad¢ jedné vychovatelky jsem si
povsimla toho, Ze po cvieni jogy, pravé ve chvili, kdy byly déti nejvice klidné a uvolnéné,
zvySovala na déti ¢asto hlas - poucovala je a napominala. Dé&ti okamzité zménily na mod
»pred jogou“ a zacaly se chovat opét velice neklidné a popuzené. PfiSlo mi to velice

kontraproduktivni a osobn€ mi to bylo moc lito.

Diky ptfedem nastudované odborné literatufe o problematice ADHD a nékolikaletym
zkusenostem s jogou, jsem mohla ziskané informace ptevést do praxe. V minulosti jsem
absolvovala nékolik seminait, workshopti a kurzt, které byly s jogou spojeny, napt. kurz jogy
pti FISAF — Skole fitness profesionalii & Velké kouzleni s jogou pii Centru celoZivotniho
vzdélavani. Tyto seminafe a kurzy mi velice pomohly s vhledem do problematiky a filozofie
klasické jogy a s pochopenim vSech specifik a benefitl, které jsou spjaty s jogou ur¢ené primo

détem.

Pravidelné cviceni jogy tedy muze ovlivnit neuvéfitelné mnozstvi faktort ditéte
s poruchami pozornosti, a to jak vnitinich, tak vnéjSich. Jako piiklad mizeme uvést tieba
zmény vlastniho pojeti, projevii chovani, lepsi Skolni vykonnost, pozornost, pamét,
koncentrace, dale zlepsuje drzeni téla atd. Uskalim cvieni vSak miZe byt pravé porucha
pozornosti, problém nabozenstvi ¢i nedostatecna znalost cvicitelky v oblasti détské jogy se

vSemi jejimi specifiky.

Podle mého nazoru by mohlo zatfazeni dlouhodob¢jsiho cvieni jogy pfinést témto
détem mnohych benefitd. Détskd joga se pomalu dostavd do povédomi stale vétSimu poctu
lidi. Zatazeni jogové terapie pii 1éCbé priznaki ADHD vsak lze ocekavat v delsim ¢asovém
horizontu. Jak jiz bylo zminéno, teprve v roce 2007 na mezinarodni psychiatrické konferenci
Svétové psychiatrické asociace v Melbourne byla piednesena studie odbornikua L. J. Harrison,
R. Manocha a K. Rubia, ktera zjistila, Ze meditace a joga miiZe pomoci zlepsit pfiznaky u déti

s poruchou pozornosti a hyperaktivitou. Tato studie uvadi, Ze joga a meditace miZe pomoci
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zlepsit symptomy ADHD u déti s timto postizenim. Australska studie 48 déti s ADHD zjistila,
ze joga a meditace vedou k primérnému zlepSeni symptomt, a to ve 35% ptipadii a mnohym
tento program pomohl snizit jejich medikaci. Spoluator studie, Dr. Ramesh (prakticky Iékat ze
Sydney) na konferenci prohlasil, Ze zndmky zlepSeni byly viditelné hlavné v oblasti chovani,
sebehodnoceni a kvality vztahi s druhymi. Samy déti, které se této studie ucastnily,
poznamenaly, ze 1épe spaly, v domacim prosttedi byly méné uzkostlivé a dale, ze se jim
zlepsila koncentrace a ve Skolnim prostiedi se jich nepotykaly s tolika konflikty. Jejich rodice
byli $t'astnéjsi, méné vystresovani a vice schopni zvladnout chovani jejich déti. Dr. Manocha
uvadi: ,,M¢&li jsme pozoruhodné vysledky. Celkem v 35% piipadech doslo ke zlepSeni
symptomil spojenych s ADHD, co je velice vyznamné zji§téni. Sest déti bylo schopno piestat
brat 1éky a jejich chovani se znormalizovalo, 12 snizilo davku 1€kt na polovinu a dalsi
celé studie. Rikaly véci jako ,,vzdycky jsem védél, Ze to, co délam, neni spravné a lidi v okoli

to Stve, ale ted’ uz to muzu i kontrolovat™ (Carter, 2007)

Piimo pro internat a ZSS v Usti nad Orlici by mohlo mit zafazeni napf. krouzku ranni
nebo odpoledni jogy pozitivni dopad na chovani vSech studentti a zakt jak ve Skole pii
vyucovani, tak pfi pobytu a dodrZzovani reZimu a pravidel na internatu. Studie Multimodalniho
behaviordlniho programu pro déti s ADHD, kterd vyuziva klécbé ADHD pouze zdroje
s nizkymi naklady uvadi, Ze po Sesti tydnech programu u 90,5% déti doslo ke zlepseni v jejich
akademickém vykonu. Pedagogové i1 rodi¢e vyhodnotili chovani déti v 39,1% jako lepsi ve
srovnani s chovanim pied zac¢atkem studie. Studie dale uvadi, ze u déti doSlo ke zlepSeni
drzeni téla. Vysledky této pilotni studie ukazuji, Ze Sestitydenni program, ktery zahrnoval jogu
a meditaci muze vést k viditelnym benefitim u déti s ADHD. Vice nez u 50% déti se zlepsila
jejich akademicka vykonnost a chovani. Jako hlavni benefity jogy autofi uvadi, ze cviit ji

muze kazdy bez ohledu na veék a typ ADHD (Mehta, 2011).

Navazujici studie potvrzuje i zlepSeni vzdjemnych vztahli mezi vrstevniky. Predchozi
program pokracoval po cely rok od ukonceni v roce 2011. Tedy do roku 2012. Trvalé zlepseni
chovani u 85% pacientd pietrvavalo po cely rok cvi¢eni. Rodi¢e uvadéji zlepSeni v 92%
ptipadech. Také zlepseni ve Skolnich dovednostech déti, udrZzeni pozornosti ve tiide,
organizaci domacich ukoll a uloh, snizeni impulzivniho chovani, zlepseni v akademickych

vykonech (zejména Cteni) a vzajemné interakci déti (Mehta, 2012).
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VétSina déti z vyzkumného vzorku urceného pro tento vyzkum méla také dalsi
pfidruzena postizena. V nékterém piipade€ i poruchu emoci. Blahodarné G¢inky na tuto oblast
potvrzuje studie, ktera se zaméfovala na spiSe star$i jedince s poruchami pozornosti a emoci.
Potvrzuje to, ze skupina lidi, ktera praktikovala jogu, méla niz$i ruseni emoci a vykazovala
men$i znamky uzkosti. Vysledky této studie naznacuji, Ze joga mize pomoci zlepsit

samoregula¢ni schopnosti a ovladani uzkosti. (Menezes et al., 2015)

Jednim z mnoha benefiti détské jogy je i fakt, ze ji je schopna zvladnout vétSina déti.
Jogini si jsou tak rovni a mnohdy dojde k ptekondni v mnoha odliSnostech mezi nimi.
Dochézi k vytvareni pifijemného klimatu a atmosféry b&hem joégového cviceni. O tomto a
dalsich vécech pojednava studie o proveditelnosti a ucincich jogy u deviti déti ve véku 5 — 16
let s ADHD. Uvadi, ze vSechny déti byly schopné se jogu naucit pomérné dobie. Doslo také
K vyraznému zlepseni symptomi ADHD v dobé ukonceni tohoto programu. U déti se
vyskytovalo jak ADHD, tak porucha opozi¢niho vzdoru, porucha chovani a disociativni
porucha. VSechny déti aZ na jednoho byly 1éceny s pomoci medikamentti. Nastalo vyrazné
zlepSeni ve vSech 4 oblastech (ADHD, porucha opozi¢niho vzdoru, porucha chovani a
asociativni porucha). Tato studie potvrzuje, Ze doslo ke zlepSeni né€kolika fyziologickych
funkci a zlepSeni kognitivnich domén (napf. pozornost, inteligence, pamét’ a koncentrace).
Dikazy naznacuji, ze joga je UCinna i pii fizeni Gzkosti, neuroticismu, obsedantné

kompulzivni poruse a depresi. Tato studie naznacuje 1é¢ebny piinos jogy (Varambally, 2013).

Déle mizeme pevné doufat v to, ze ndm budoucnost pfinese vice literatury o détské
joze. Za velice ptinosnou bych povazovala publikaci, ktera by se vénovala joze urcené pifimo
pro déti s poruchami pozornosti a aktivity a kterd by vymezovala dalSi mozné specifika, ktera
se zcela jisté poji s touto skupinou jogind. V ¢lanku Yoga Journal byla predstavena vyukova
strategie certifikované instruktorky jogy Jennifer Cohen Harper a jeji velice GispéSny program
,Little flower yoga“. Ten se rozsitil do $kol po celém New Yorku. Ve své knize piedstavuje
Harper, Ze joga a bdélost mlize postupné posilit schopnost ditéte udrzet pozornost a najit
emocionalni rovnovahu. V tomto programu je zahrnuta joga, dechové praktiky a meditace.
Kazda sekce nabizi rodi¢im nastroje pro podporu celozivotnich dovednosti vSimavosti,

soustiedénosti a feSeni probléml pomoci jednoduchych cviki, které se mohou stat soucasti

kazdodenniho zivota ditéte (Kennedy, 2014).

Se ZSS Lazetiska se mi spolupracovalo naprosto bez obtizi. Vedeni $koly mi umoznilo

provadét vyzkum pravé v jejich skole a prostorech. Domluva s vedenim internatu bylo také
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naprosto bezproblémova. S pani Be. Olgou Kovarovou (vedouci vychovatelka) jsme se
dostate¢né v predstihu domluvily na konkrétnich terminech, kdy budu dochéazet do zatizeni a
praktikovat s détmi jogu. Diskutovaly jsme o poétu zkoumaného vzorku, o véku, jejich
osobnostnich zvlastnostech a ptidruzenych postizenich. Vedeni internatu mi poskytlo vhodny
prostor a naprosty klid pro cviceni jogy. VSichni mi vysli vstfic a o danou problematiku a

ptipadné vysledky se bavili s velkym zaujetim.

Tento rok jsem praxi v letnim semestru absolvovala opét na této Skole. Ve styku s détmi
ze cviceni jsem nebyla v kazdodennim kontaktu, ale kdyz jsme se potkali napiiklad na chodbé¢
nebo pred Skolou, déti na mné ihned reagovaly a ptaly se, kdy zase budeme jogu cvicit.
Ptijemné¢ mne prekvapilo, ze si na mne déti pamatuji a ze si dokonce zapamatovaly pojem
,joga“. Navstivila jsem i vedouci internatu, ktera mi potvrdila, ze déti byly z jogy nadSené. Ve
Skole si mé ostatni pedagogové a pracovnici Skoly thned spojili s détskou jogou, takZze mne
také tési to, Ze se o joze ve Skole zfejmé diskutovalo. Nekteti pedagogové mi fikali, ze byli
opravdu piekvapeni, Ze zrovna tyto déti joga toliko ,.chytla“. Vedouci internatu na cvi€eni
vzpominala s ismévem na tvafi a sdélila mi, ze pfed nedavnou dobou taktéz sama absolvovala
seminaf détské jogy a chystaji se ji na internatu i ve Skole vénovat vice. VSechny tyto zpravy
mne opravdu moc poteSily a nesmirné si toho vazim. Je to krasné zkuSenost a vim, Ze détska
joga urcit€¢ ma jistou budoucnost a urcité se S ni budeme setkdvat stale Castéji. I ja sama mam

Vv planu se ji vénovat v budoucnu a to jak v soukromi, tak pii mém budoucim zaméstnani.
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ZAVER

V teoretické Casti se zabyvam definici pozornosti, jejimi vlastnostmi, druhy, faktory,
které ji ovliviuji a v posledni fad¢ také jejimi poruchami. Dalsi kapitola se zabyva piimo
specifiky jednotlivych poruch pozornosti, a to jak ve strucnosti ADD, tak vice
rozpracovanému ADHD. Zaméfuji se na definicic ADHD, jeho vyskyt, mozné pfiCiny,
zakladni projevy, pfidruzené problémy, diagnostickd kritéria a zpiisoby terapie ADHD.
Jednou z moznosti je pravé joga pro déti, kterou se zabyvam v nasledujici hlavni kapitole.
Také jejimi specifiky, benefity, zdsadami pii cviCeni, a také dechu a relaxaci, které jsou

S jogou odjakZziva spjaty.

V praktické casti vymezuji vyzkumny problém, cile vyzkumu, vyzkumné otazky,
metody vyzkumu, prib¢h vyzkumu a charakteristiku vyzkumného vzorku, dale interpretaci
ziskanych dat a diskuzi. NV zavéru se vénuji shrnuti celé mé diplomové prace a dale zminuji

pouzitou literaturu, elektronické zdroje, pfilohy a anotaci.

Cilem mé diplomové prace bylo zjistit, zda mé joga ne déti pozitivni, negativni, ¢i
néjaky vliv. Daéle zjistit, k jakym zméndm u déti doslo po cviceni jogy a v posledni rad¢ i
zjisténi, jak déti s ADHD budou na jogovou terapii reagovat, zda je bude bavit a zda budou
schopni udrzet koncentraci. Je jisté, Ze pouze sama joga neni na poli terapie ADHD cestou ke
stoprocentnimu uspéchu. Je zapotiebi cela fada dalSich faktort, ale svym plisobenim mize byt
V oblasti této problematiky vyznamnym piispévkem. Jsem si védoma, ze vyzkum byl
proveden pouze na malém vzorku respondentti, a proto jeho vysledky a zavéry nemohou byt
vSeobecné platné. Déti, které se mnou cvicily jogu, vSak vypadaly spokojeng, tvarily se
vesele a velice zaujaté. Podle mého je pocit $tésti a pozitivni mysleni dobrym predpokladem,

jak zapracovat na vychovnych problémech a slozitych vztazich s vrstevniky.

Vétim, ze zjiSténi a vysledky moji prace by mohly byt inspiraci pro rodice, kteti hledaji
cil, kterym sméfovat své déti. Ze joga mize smysluplng a uéelné zaplnit jejich volny &as. Pro
mnohé muize byt dalezité, Ze pti cviceni jogy mohou byt Uspésné i déti, které by v jiném

sportu jen té€zko uspély, napiiklad déti s handicapem.

Z vysledkt této prace a na zaklad¢ svych zkuSenosti jsem piesvédcena o blahodarném
pusobeni jogovych cviceni na organismus ditéte. Cvi¢enim jogy se déti 1épe soustiedi, coz jim

pomaha ve Skole, snaseji vetsi zatéz télesnou i dusevni, zlepSuje se jejich drzeni téla, celkové
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se zklidnuji. Pravidelné cviceni optimalné plsobi jak na fyzicky, tak psychicky vyvoj ditéte.

Cvicenim jogy bychom tak mohli kladné ovlivnit cely sviij zivot, a tim i Zivot svych déti.
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SUMMARY

This thesis focuses on the influence of yoga on children with disorders of attention and
activity.The main aim was to determine if yoga has a positive, negative or some other effect
on children. Another aim was to find out what changes will appear after take yoga classes
and especially in expressions of aggression, fatigue, nervousness, concentration, sleep quality,
and others.The last goal was also to determine how children with ADHD will react to yoga
therapy, if they will have any fun during the yoga practise, if they will be interest and will be

able to concentrate during the entire exercise.

The survey was carried out for about three months. With children we practiced yoga in
school spaces at first 1 week, then 2 times a week, first for about an hour and after 30-40
minutes.The research was held in special elementary school ZSS Lazefiské in Usti nad Orlici
in a period of three months, specifically from April to June 2015. The researche group
contains of five children in age seven to twelve years. In this group of children just one boy
has attention deficit disorder without hyperactivity, and all other children were diagnosed with

attention deficit disorder and activity and they have also another related disabilities.

The main research method were questionnaires in three different versions. First one for
parents, the second one for teachers and the third one for educators in dormitory. In every
questionnaire respondents were answering questions about changes they noticed right after the
yoga lesson or in the long-term time interval. This way | was exploring short-term and long-

term effects of yoga to children with ADHD.

Answers in the questionaire are really various. It is influenced by lots of factors. But it
is clear, that doing yoga have influenced children, moreover they were really interested, just
like leaders of the school hostel. In the future, some educators also want to participate yoga
courses to continue practising with children. Next thing is that there was not enough time. We
have exercised for three months and very often some children were missing, so they were
impoverished of the oportunity to exercise. It is possible to suppose, that results would be

more obvious, if we had more time to practise yoga with children.

According to the gathered informations from the questionnaires and my observation in
researche and with other world researches, we can assume that regular yoga practice may
affect a lot of factors on child behavior. For example we can present a changes of their self-

confidence, changes of behavior, school results, attention, memory, concentration, and some
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improves of body posture etc. We can meet with some obstacles in yoga practise just like
attention deficit disorder itself, some problems with religion or lack of knowledge of

instructors of child yoga.

In my opinion, the longterm yoga excercising could bring some benefits to these
children. Kids yoga is being still more popular and more people are aware of it. But there is

more time needed for seeing some results in healing ADHD.

According to results of this thesis and based on my experiences i am persuade about the
beneficial effects of yoga on the child’s organism. Thanks to yoga exercises, the children
concentrate better. This helps them in school, they are able to tolerate bigger physical and
psychological stress, children are more quieter. Regular yoga exercises optimally influence on
physical and on the mental development of the child. With yoga exercise we can positively

affected our life and also whole life of our children.

I believe that the results of my thesis could be an inspiration for parents who are looking
for goal to direct their children. That yoga can meaningfully and effectively fill their free
time. For many people, it may be important that during practicing yoga, also children can be
successful who otherwise could not experience succeeded sport, for example children with

disabilities.
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Priloha ¢. 1
Vazeni rodice,

obracim se na Vas s nabidkou spoluprace na vyzkumném Setfeni, které je soucasti mé
diplomové prace - CviCeni jogy ajeji vliv na déti s poruchami pozornosti a aktivity
(ADD/ADHD).

Vétime, Ze spolecné dokazeme vyzvednout pozitivni aspekty nejen jogy, ale také Vasi prace a
energie, kterou détem vénujete a v neposledni fad¢ také pozitivni aspekty osobnosti déti
s ADD/ADHD.

Vyzkumné Setfeni bude probihat po dobu pfiblizné tfech mésicii. S détmi budeme cvicit jogu
Vv prostorech skoly a to vzdy 1x tydné. Cilem mého vyzkumu je zjistit, zda ma cviceni na déti
néjaky vliv a posléze jaky. Vysledek budu po tfech mésicich zjistovat pomoci dotazniki,
které dostanou do rukou ti, ktefi se s détmi v bezprostiedni chvili po cviceni stykaji, tzn.
vychovatelé na internatu, popiipad¢ ucitelé. Dotazniky bych také rada poskytla poté i Vam,
rodi¢tim.

Déle budu potfebovat Vas pisemny souhlas se zpracovanim soukromych udaji (osobni a
Skolni anamnéza zaka - vSe samoziejmé¢ anonymné¢). Pokud byste méli jakykoli dotaz,
nevahejte se na meé obratit.

S pozdravem, Barbora Strnadova.

Souhlasim s ucastni mého ditéte ..... ..o ve vyzkumném
Setfeni ,,CviCeni jogy a jeji vliv na déti s poruchami pozornosti a aktivity”, které¢ bude
podkladem pro zpracovani diplomové prace. Souhlasim také se zpracovanim osobnich tdaja
mého ditéte.

89



Priloha ¢é. 2

Dobry den,

obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery se tyka vyzkumného
Setfeni, jenz je soucasti mé diplomové prace — Cviceni jogy a jeji vliv na déti s poruchami
pozornosti a aktivity (ADD/ADHD).

Véiim, ze spolecné¢ dokdzeme vyzvednout pozitivni aspekty nejen jogy, ale také Vasi prace a
energie, kterou détem vénujete a v neposledni fad¢ také pozitivni aspekty osobnosti déti
s ADD/ADHD.

Jsem si védoma mnozstvi prace, kterou mate a minima casu, ktery Vam zbyva. Pfesto bych
Vas chtéla pozéddat o veénovani chvile tomuto vyzkumnému Setfeni a poprosit Vas o
spolupraci.

Jogu jsme s détmi praktikovali od dubna 2x tydné vzdy ptiblizn¢€ 30 — 40 minut. Zajima mne
jak kratkodoby vliv cviceni, tak ten dlouhodob¢jsi. Budu Vam velice vdécna, pokud vyplnite
nasledujici dotaznik. Pfedem Vam dé&kuji. Za Va$ nazor a zpétnou vazbou. Pfedem Vam
dékuji za vyplnéni néasledujiciho dotazniku.

Barbora Strnadova
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1. Doslo k jakékoliv zméné€ v koncentraci a soustfedénosti zaka v horizontu poslednich 3

mésicu?
]

O o O O

Urcité ano
Spise ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nevS§imla jsem si Zddné zmény

Popfiipad¢€ zkuste popsat:

2. Vsimla jste si zmén v sebevédomi a sebehodnoceni Zdka v horizontu poslednich 3

mésicu?
[]

O o O O

Urcité ano
SpiSe ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nev§imla jsem si Zddné zmény

Popfiipad€ zkuste popsat:

3. Doslo kné¢jakym zméndm v chovani zdka k vrstevnikiim, ve vztahu mezi nimi
V horizontu poslednich 3 mésict?

[

O o O o

Ur¢ité ano
SpiSe ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nev§imla jsem si Zddné zmény

Popftipadé€ zkuste popsat:

4. Pokud se u zdka vyskytuji projevy nervozity, je mozné, ze se tyto projevy zlepsSily
V horizontu poslednich 3 mésicti?

[0 Urc¢ité ano

[

SpiSe ano

[0 Urc¢ité ne
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N
[

Spise ne

Nevim, nevS§imla jsem si Zddné zmény

Popfiipad¢€ zkuste popsat:

5. Dochazelo mezi zékem a vrstevniky nebo vychovateli k né¢jakym konfliktim? Pokud
ano, zmeénila se frekvence vyskytu téchto konflikti, ¢i se zménil jejich pribéh
V horizontu poslednich 3 mésict?

0

O o o o

Urcité ano
SpiSe ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nevS§imla jsem si zZadné zmény

Popiipad¢€ zkuste popsat:

6. Vsimla jste si n&jaké zmény v impulzivnich projevech chovani zaka v horizontu
poslednich 3 mésicii?

]

O o 0o O

Urcite ano
SpiSe ano
Ur¢ité ne
SpiSe ne

Nevim, nev§imla jsem si Zddné zmény

Popfiipad€ zkuste popsat:

7. Je zak pfi Cinnostech stejnym zpiisobem neposedny, neklidny a hyperaktivni
Vv horizontu poslednich 3 mésicti?

[]

O o o O

Ur¢ité ano
SpiSe ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nevS§imla jsem si Zadné zmény

Popfiipad¢ zkuste popsat:
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8. Projevila se u zédka zvySend unavitelnost v horizontu poslednich 3 mésica?
-1 Ur¢ité ano

SpiSe ano
Urcité ne

SpiSe ne

[ I N

Nevim, nevS§imla jsem si zddné zmény

Poptipad¢ zkuste popsat:

9. Vsimla jste si na zakovi jakychkoliv znamek tnavy bezprostiedné po cviceni jogy?
71 Ur¢ité ano

SpiSe ano
Urcité ne

SpiSe ne

O O o o

Nevim, nev§imla jsem si zZadné zmény

Poptipadé zkuste popsat:

10. VSimla jste si na zakovi jakychkoliv zndmek uvolnéni bezprosttedné po cvi€eni jogy?
71 Urcité ano

SpiSe ano
Ur¢ité ne

Spise ne

O O 0o O

Nevim, nev§imla jsem si Zddné zmény

Popftipad¢€ zkuste popsat:

11. VSimla jste si na zakovi jakychkoliv znamek rozruSeni bezprostiedné po cviceni jogy?
0 Urcit€ ano

SpiSe ano
Urcité ne

SpiSe ne

(N I e N R

Nevim, nevS§imla jsem si zddné zmény
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Popfiipad¢€ zkuste popsat:

12. Zapojil se zak bezprostiedné po cviceni jogy ihned do bézné ¢innosti?

[

[ I e N

Urcite ano
SpiSe ano
Urcité ne
Spise ne

Nevim, nevS§imla jsem si

Poptipad¢ zkuste popsat:

13. Zaclenil se zak bezprostiedné po cviceni jogy ihned mezi ostatni vrstevniky?

0

O O o o

Urcité ano
SpiSe ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nevSimla jsem si

Poptipadé zkuste popsat:

14. Doslo k jakymkoliv zménam v kvalité spanku zaka v horizontu poslednich 3 mésicti?

O o 0o o o

Urcité ano
SpiSe ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nev§imla jsem si Zddné zmény

Popftipad¢€ zkuste popsat:

15. Projevovaly se u Zaka bezprostfedné po cviceni jogy znamky agresivity?

[
[
[

Ur¢ité ano
SpiSe ano

Urc¢ité ne
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[l SpiSe ne

71 Nevim, nev§imla jsem si

Popfiipad¢€ zkuste popsat:

16. VSimla jste si u zdka néjaké negativni zmény ve vztahu k pohybovym c¢innostem
V horizontu poslednich 3 mésici? A konkrétné k jogovym praktikdm?

0

O o o o

Urc¢ité ano
Spise ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nevS§imla jsem si Zadné zmény

Popiipad¢€ zkuste popsat:

17. VSimla jste si u zdka néjaké pozitivni zmény ve vztahu k pohybovym c¢innostem
V horizontu poslednich 3 mésicti? A konkrétné k jogovym praktikdm?

[

O o 0o O

Ur¢ité ano
SpiSe ano
Ur¢ité ne
SpiSe ne

Nevim, nev§imla jsem si Zddné zmény

Popfiipad€ zkuste popsat:

18. Zminil se pted Vami nékdy zak o praktikovani jogy v horizontu poslednich 3 mésicti?
Pokousel se Vam nékdy néjaké pozice sam predveést?

[]

I I Y B

Ur¢ité ano
SpiSe ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nevSimla jsem si

Poptipad¢ zkuste popsat:
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19. Pokud Vas napadaji jakékoliv jiné zvlastnosti ¢i zmény V chovani zéka, kterych jste si
vSimla bezprostfedné po nebo pii cviceni jogy a které zde nebyly uvedeny, prosim,
zkuste néjaké popsat.
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Priloha ¢. 3
Vazeni ucitelé,

obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery se tyka vyzkumného
Setfeni, jenz je soucasti mé diplomové prace — Cviceni jogy a jeji vliv na déti s poruchami
pozornosti a aktivity (ADD/ADHD).

Véiim, ze spolecné¢ dokdzeme vyzvednout pozitivni aspekty nejen jogy, ale také Vasi prace a
energie, kterou détem vénujete a v neposledni fadé také pozitivni aspekty osobnosti déti
s ADD/ADHD.

Jsem si védoma mnozstvi prace, kterou mate a minima casu, ktery Vam zbyva. Pfesto bych
Vas chtéla pozaddat o veénovani chvile tomuto vyzkumnému Setfeni a poprosit Vas o
spolupraci.

Jogu jsme s détmi praktikovali od dubna 2x tydné vzdy ptiblizn¢€ 30 — 40 minut. Zajima mne
jak kratkodoby vliv cviceni, tak ten dlouhodobé¢jsi. Budu Vam velice vdé¢éna za Vas néazor a
zpétnou vazbu. Pfedem Vam dékuji za vyplnéni nésledujiciho dotazniku.

Barbora Strnadova
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1. Doslo k jakékoliv zméné v koncentraci zéka pii vyucovani v horizontu poslednich 3

mésicu?
]

O o O O

Urcité ano
Spise ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nevS§imla jsem si Zddné zmény

Popfiipad¢€ zkuste popsat:

2. Vsimla jste si zmény v sebevédomi a sebehodnoceni zdka v horizontu poslednich 3

mésicu?
[]

O o O O

Urcité ano
SpiSe ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nev§imla jsem si Zddné zmény

Popfiipad€ zkuste popsat:

3. Doslo k né¢jakym zménam v chovani zaka k ostatnim spoluzdkim, ve vztahu mezi
nimi v horizontu poslednich 3 mésicti?

[

O o O o

Ur¢ité ano
SpiSe ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nev§imla jsem si Zddné zmény

Popftipadé€ zkuste popsat:

4. Pokud se u zaka vyskytuji projevy nervozity, je mozné, ze se tyto projevy zlepSily v
horizontu poslednich 3 mésicti?

[
[

Urc¢ité ano

SpiSe ano

[0 Urc¢ité ne
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0

Spise ne

1 Nevim, nevSimla jsem si zadné zmény

Popfiipad¢€ zkuste popsat:

5. Dochazelo mezi zdkem a ostatnimi spoluzéky, vrstevniky nebo uciteli k néjakym

konfliktim v horizontu poslednich 2-3 mésici? Pokud ano, zmeénila se frekvence

vyskytu téchto konfliktl, ¢i se zménil jejich prubéh v horizontu poslednich 3 mésicii?

O o O o o

Ur¢ité ano
SpiSe ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nev§imla jsem si

Poptipad¢ zkuste popsat:

6. Vsimla jste si n¢jaké zmény v impulzivnich projevech chovani zaka v horizontu

poslednich 3 mésici?

]

O O o o

Urcité ano
SpiSe ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nevSimla jsem si zddné zmény

Popftipadé€ zkuste popsat:

7. Je zak pifi vyuCovani stejnym zplUsobem neposedny, neklidny a hyperaktivni v

horizontu poslednich 3 mésicti?

[

O O O O

Urcite ano
SpiSe ano
Urcité ne
Spise ne

Nevim, nevS§imla jsem si Zddné zmény
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Popfiipad¢€ zkuste popsat:

8. Projevila se u zédka zvysena unavitelnost v horizontu poslednich 3 mésict?
71 Urcité ano

SpiSe ano
Urcité ne

Spise ne

[ I e N

Nevim, nevS§imla jsem si zddné zmény

Poptipad¢ zkuste popsat:

9. Vsimla jste si u zaka n¢jaké negativni zmény ve vztahu k pohybovym ¢innostem v
horizontu poslednich 3 mésicti?
71 Ur¢ité ano

SpiSe ano
Urcité ne

SpiSe ne

O O o o

Nevim, nevSimla jsem si zddné zmény
A konkrétné k jogovym praktikdm?

Urc¢ité ano
SpiSe ano
Urcit€ ne

Spise ne

O O O O O

Nevim, nev§imla jsem si zddné zmény

Popftipadé€ zkuste popsat:

10. VSimla jste si u zdka né&jaké pozitivni zmény ve vztahu k pohybovym c¢innostem v
horizontu poslednich 3 mésicti?
"1 Urcité ano

'] SpiSe ano
11 Urcité ne
'l SpiSe ne
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(] Nevim, nevSimla jsem si zadné¢ zmény
A konkrétné k jogovym praktikdm?

Urcité ano
Spise ano
Urcité ne

Spise ne

O O O o O

Nevim, nev§imla jsem si Zddné zmény

Popiipad¢€ zkuste popsat:

11. Zminil se pfed Vami né¢kdy Z&k o praktikovani jogy v horizontu poslednich 2-3
mésict?
1 Urc¢ité ano
SpiSe ano
Urcité ne

SpiSe ne

O o o o

Nevim, nevSimla jsem si
Pokousel se Vam nékdy néjaké pozice sdm predvést?

Urcité ano
SpiSe ano
Urcit€ ne

SpiSe ne

O o O o o

Nevim, nev§imla jsem si

Popftipad¢€ zkuste popsat:
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Piiloha ¢. 4
Vazeni rodice,

obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery se tyka vyzkumného
Setfeni, jenZ je soucasti mé diplomové prace — Cviceni jogy a jeji vliv na déti s poruchami
pozornosti a aktivity (ADD/ADHD).

Véiim, ze spolecné¢ dokdzeme vyzvednout pozitivni aspekty nejen jogy, ale také Vasi prace a
energie, kterou détem vénujete a v neposledni fadé také pozitivni aspekty osobnosti déti
s ADD/ADHD.

Jsem si védoma mnozstvi prace, kterou mate a minima casu, ktery Vam zbyva. Pfesto bych
Vas chtéla pozaddat o veénovani chvile tomuto vyzkumnému Setfeni a poprosit Vas o
spolupraci.

Jogu jsme s détmi praktikovali od dubna 2x tydné vzdy ptiblizn€ 30 — 40 minut. Zajima mne
jak kratkodoby vliv cviceni, tak ten dlouhodobé¢jsi. Budu Vam velice vdé¢éna za Vas néazor a
zpétnou vazbu. Pfedem Vam dékuji za vyplnéni nésledujiciho dotazniku.

Barbora Strnadova
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1. Doslo k jakékoliv zméné v soustiedénosti Vaseho ditéte v poslednich 3 mésicich?

O O O o O

Urcité ano
Spise ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nev§imla jsem si Zddné zmény

Popfiipad¢€ zkuste popsat:

2. Vsiml/a jste si zmén v sebevédomi a sebehodnoceni VaSeho ditéte v poslednich 3

mésicich?

tJ
tJ

[
[
[

Urcité ano
SpiSe ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nev§imla jsem si zddné zmény

Popfiipad€ zkuste popsat:

3. Doslo k né¢jakym zménadm v chovani Vaseho ditéte ke svym sourozenctim, ve vztahu
mezi nimi Vv poslednich tfech mésicich? (Pokud Vase dité sourozence nema, otazku

preskocte).

(]
(]

[
[
[

Ur¢ité ano
SpiSe ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nev§imla jsem si Zddné zmény

Popftipadé€ zkuste popsat:

4. Doslo kn¢jakym zméndm vchovani VaSeho ditéte piimo k Vam, rodicim,
V poslednich 3 mésicich?

[
[
[

Ur¢ité ano
SpiSe ano

Urcité ne
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N
[

Spise ne

Nevim, nevS§imla jsem si Zddné zmény

Popfiipad¢€ zkuste popsat:

5. Pokud se u Vaseho ditéte vyskytuji projevy nervozity, je mozné, ze se tyto projevy
zlepsily v poslednich 3 mésicich?

O O O O 0O

Urcité ano
SpiSe ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nevS§imla jsem si Zadné zmény

Popiipad¢€ zkuste popsat:

6. Je Vase dité pfi ¢innostech stejnym zpisobem neposedné, neklidné a hyperaktivni
V poslednich 3 mésicich?

[

O o 0o O

Ur¢ité ano
SpiSe ano
Ur¢ité ne
SpiSe ne

Nevim, nev§imla jsem si Zddné zmény

Popfiipad€ zkuste popsat:

7. Projevila se u Vaseho ditéte vEtsi unavitelnost v poslednich 3 mésicich?

[

[ I B B

Urcité ano
SpiSe ano
Urcité ne
Spise ne

Nevim, nev§imla jsem si zddné zmény

Poptipad¢ zkuste popsat:
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8. Doslo k jakymkoliv zméndm v kvalité spanku Vaseho ditéte v poslednich 3 mésicich?

O O O o O

Urcité ano
Spise ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nev§imla jsem si Zddné zmény

Popfiipad¢€ zkuste popsat:

9. Vsiml/a jste si néjaké negativni zmény Vaseho ditéte ve vztahu k pohybu v poslednich
3 mésicich? A konkrétné k jogovym praktikdm?

[

[ I R

Urcité ano
SpiSe ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nevSimla jsem si Zddné zmény

Popfiipad€ zkuste popsat:

10. Vsiml/a jste si n€jaké pozitivni zmény Vaseho ditéte ve vztahu k pohybu v poslednich
3 mésicich? A konkrétné k jogovym praktikdm?

[

O O o o

Ur¢ité ano
SpiSe ano
Urcité ne
SpiSe ne

Nevim, nevS§imla jsem si zddné zmény

Popftipadé€ zkuste popsat:

11. Zminilo se pfed Vami né¢kdy Vase dité o cvieni jogy v poslednich 3 meésicich?
Pokouselo se Vam nékdy néjaké pozice samo predvést?

[

[
[
[

Urc¢ité ano
SpiSe ano
Urc¢ité ne
Spise ne

105



(] Nevim, nevSimla jsem si

Poptipad¢ zkuste popsat:

12. Pokud Vas napadaji jakékoliv jiné zvlaStnosti ¢i zmény v chovani VaSeho ditéte, které
zde nebyly uvedeny, prosim, zkuste né¢jaké popsat.
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