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Uvod

Dnesni uspéchand spole¢nost se neustale rozviji a klade tak ¢im dal vyssi naroky na
kazdého z nas. Tyto naroky se projevuji zejména v podobé stresovych situaci, vzteku, uzkosti,
agrese a depresi. Stres je tak v dnesni dobé na dennim poradku a zasahuje témét kazdého z nas.
Zalezi vsak na kazdém, jak se s timto negativem dokaze vypotradat.

Nejen dospéli lidé, ale také déti se stictavaji s riznymi stresory, které mohou negativné
ovliviiovat jejich fyzicky i psychicky vyvoj. Stres bohuzel neni mozné zcela eliminovat, avsak
je mozné ho jistym zpisobem omezit, ¢i mu do jisté miry piedchazet. Z toho divodu existuje
velké mnozstvi riiznych druhii relaxacnich technik, které tomuto faktoru pomahaji predchézet.

Stejné tak, jako pohybova aktivita, tak i potieba relaxace, by méla byt na dennim pofadku
kazdého z nas. Relaxace je dobrym zpusobem, jak uvolnit nejen télo, ale pfedev§im mysl.
Jednotlivé techniky vyuZzivaji riznych zplisobt a prostedki ke zklidnéni téla 1 duSe. Rozséhlost
nabidky relaxacnich technik je dal§im velkym piinosem, diky které si kazdy vybere to, co
vyhovuje a je ptijemné praveé jemu samotnému. Individuélni pfistup je jednou z prednosti téchto
technik. Kazdy z nas ma svou vlastni osobnost, a tak kazdému vyhovuje néco jiného.

Tuto problematiku jsem se rozhodla podrobnéji prozkoumat a rozpracovat ve své
bakalatské praci, kterd se zabyva vyuzivanim relaxacnich technik v reZimu dne v matefské
Skole. Rozdé€lena je do dvou casti. Prvni popisuje teoreticka vychodiska v souvislosti
s problematikou relaxace v mateiské skole. Teoretické poznatky se tykaji stresu, relaxace,
relaxacnich technik a predev§im také vyvoje ditéte predskolniho v€ku. Nasledny empiricky
vyzkum, v druhé ¢asti prace, toto téma rozpracovava prakticky. Cilem vyzkumu je zmapovat
vyuZzivani a zafazovani relaxacnich technik v reZimu dne v matefské Skole. Oblast vyzkumu
tvoii predskolni pedagogové ze viech krajii Ceské republiky. Data ziskana anketnim $etfenim
jsou pro lepsi piehlednost a orientaci zpracovana a vyhodnocena do grafli a tabulek.

Téma tykajici se relaxacnich technik a jejich vyuzivani v matetské skole jsem si zvolila
proto, Ze se domnivam, Ze relaxacni techniky v matefské skole jsou v dnesni uspéchané dobé
nezbytnosti. Tato problematika by méla byt neopomijenou soucasti Zivota kazdého z nas. Velmi
dalezité by mélo byt jeji zatazeni jiz v predskolnim véku. Sezndmeni déti s jednotlivymi
technikami mtze mit vliv na jejich vyvoj. Osvojeni Si riznych zptsobu relaxace jim muize
pomoci k lepsimu a jednodussimu zvladani stresovych situaci béhem celého Zivota a piedev§im

pak v dospélosti.
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1 Teoreticka vychodiska
1.1 Charakteristika vyvoje ditéte predskolniho véku

Pojem predskolni veék charakterizuje v SirSim slova smyslu zivotni obdobi ditéte jiz od
jeho narozeni az po vstup do skoly (Opravilova, 2016).

V tadé publikaci se vSak setkavame s odliSnym nazory na datovani ditéte predskolniho
véku. Sulova (2010) a Thorova (2015) zatazuji do daného vyvojového obdobi dité ve véku 3 —
6 let. Kone¢nym faktorem piedSkolniho véku je socialni vyvoj ditéte — zacatek povinné skolni
dochazky.

Langmeier a Krejcifova (2006, 87) v souvislosti s piedSkolnim vékem uvadi:
,, Predskolni obdobi v uzsim slova smyslu je ,,vékem materské skoly“, ale nebylo by spravné
chdapat ho pouze z tohoto hlediska — jednak mnoho déti do skolky nechodi, jednat rodinnd
vychova stale ziistava zakladem, na kterém materska Skola dale ucelné stavi a napomdha

dalsimu rozvoji ditete.

1.1.1 Télesny a motoricky vyvoj

Motoricky vyvoj je povazovan za stalé¢ zdokonalovani se. Hlavnim pfizna¢nym rysem
je chuize. Dité se dokaze pohybovat i po nerovném povrchu, zvlada chiizi do schodi i ze schodil
zcela bez drzeni. Pady nastavaji jen vyjimecné. Dochazi predev$im ke zlepSeni pohybové
koordinace, vétsi hbitosti a sladéni pohybu. Dité predskolniho véku je dostateéné zralé
k osvojeni si novych komplexnich motorickych dovednosti — sportovnich aktivit. Omezena
schopnost rovnovahy, télesné proporcionality, vnimavosti a piedvidatelnosti ale brani
piesnému zvladnuti dané techniky. Ke zdokonalovani dochazi i v jemné motorice skrze funkéni
manipulaci s drobnymi pfedmeéty a nastroji (stiihani nizkami, hazeni mici, tchop a pouzivani
tuzky). V kone¢né fazi dochazi k vyhranénosti dominance dané ruky (Thorova, 2015).

Z hlediska télesného vyvoje se dit€¢ zafina vytahovat do vySky, dochazi k nartstu
svalové hmoty a K ristu dlouhych kosti, proto je toto obdobi oznacovano jako stadium prvni
vytahlosti. Dité¢ rovnomérné roste a pfibyva na vaze. Osifikace zapéstnich kiistek umoziuje
lepsi koordinovanost jemné motoriky. Delsi koncetiny spliuji filipinskou miru Skolni zralosti.
Mezi 5. a 7. rokem nastava profezavani permanentniho chrupu. Nezbytnosti v pribéhu vyvoje
je dostatek pohybu. Dit¢ by se mélo vyvarovat noseni tézkych bifemen a dlouhého sezeni.
Vhodn4 pohybové aktivita by méla byt doplnénd o pestrou a vyvazenou stravu, kterd ke

S 24

pripravé vhodného odévu, samo se obléka i svliékd, obouva boty, zkousi zavazovat tkanicky.
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Dokaze se bez pomoci najist, zvlada si dobfe umyt ruce, pod dohledem se samostatné koupe
(Allen & Marotz, 2000).

1.1.2 Percepéni a kognitivni vyvoj
Rozvoj ditéte probihd rovnomérné ve vsech oblastech, do nichz patii i kognitivni funkce

jako vnimani, mysleni, pamét, fantazie, predstavivost a fe¢ (Sulova, 2010).

e Vnimani
Piedskolni dité vnima své okoli z globalniho pohledu, jako jeden celek. Nepiesnost se
tyka i vnimani prostoru, dit¢ se dokaze orientovat pouze ve znamém prostiedi. Neschopnost

rozliSovat zakladni vztahy zkresluje jeho predstavu o realném svété (Sulova, 2010).

e Mysleni

Z hlediska inteligence dité ptechazi z faze pfedpojmového (symbolického) mysleni do
urovné nazorového (intuitivniho) mysleni. Pfestoze jiz uvazuje v pojmech, usuzovani je vazano
na vnimanou realitu ¢i pfedstavivost. Neni schopno postupovat logicky po danych tsecich,
proto je zafazeno do pfedoperacniho (prelogického) mysleni (Langmeier & Krejcitova, 2006).

Thorova (2015) uvadi egocentricky pohled ditéte na svét. Dité nerozliSuje
psychologickou realitu a subjektivni svét. Setkavame se tak s typickymi odchylkami v asudku
mySleni, jakou jsou antropomorfismus (polid$tovani pfedmétti), magické mysleni (obtizné
odliseni fikce od reality), artefaktismus (vira ditéte v omnipotenci ¢lovéka), prezentismus (vliv
pfitomnosti), animismus (uvazovani o vécech, jako o zivych stvofenich), fenomenismus
(jevové nazorné mysleni), dynamismus (pfisuzovani duSevniho Zivota nezivym objektiim),
finalismus (zaména pficiny a nasledku), centrace (schopnost mysleni a uvazovani pouze 0

jednom aspektu problému) ¢i fantazijni ptistup (fantazie prevlada nad logikou).

o Pamét, fantazie a predstavivost
U ditéte predSkolniho véku se objevuje zejména pamét bezdécénd, mechanicka. Jeji
kapacita sou€asné se zvidavosti a aktivitou ditéte jsou dobrym zékladem pro pfijem informaci.
Snadnéji zapamatovatelné jsou konkrétni udalosti nez konkrétni popis. Pievazujici kratkodoba
pamét’ postupné prechazi v pamét’ dlouhodobou (Vagnerova, 2012).
Détska predstavivost je velmi rozsahld. Je tvofena smySlenkami, které jsou z détského

pohledu brany jako pravdivé. Mezery mezi vnimanym a idealizovanym pohledem oznacujeme
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jako tzv. détskou konfabulaci. Fantazijni pfedstavy jsou pro déti predskolniho véku nutnosti.

Umoziuji jim pochopit pro né nékdy t&zkou nepochopitelnou realitu (Sulova, 2015).

e Reé ajazykové dovednosti

Predoperacni stadium se projevuje i V irovni jazykovych znalosti a dovednosti. Dochazi
ke zkvalithovani feCovych dovednosti. U ditéte se obohacuje slovni zasoba a rozviji aktivni
fecova ¢innost, avsak individudlni rozdily jsou zcela zjevné. Reéi dité symbolizuje nejen
predméty z okolniho svéta, ale 1 své vlastni zazitky. Je schopno pfesnéji analyzovat, porovnavat,
diferencovat a nachéazet souvislosti. Umociiuje se 1 vétsi presnost, vSeobecnost, nadfazenost
pojmu a osvojovani gramatickych pravidel (Kuric, 2000).

Komunikativni slozka feci se stdva hlavnim dorozumivacim prostiedkem nezbytnym
v procesu socializace a interakce. Nezaostava ani kognitivni slozka fe¢i. Rist poznatki a
zkuSenosti souvisi s rozvojem feci. Skrze slozku expresivni dit€ dokaZe vyjadrovat své potieby,
pocity, prozitky. K regulaci chovani dité vyuziva slozku regulativni, jez je opét spojena s feci.
Dité tvofi rozsahlejsi a slozitéjsi veéty, zajima se o fe¢ a dokaze reprodukovat basné, pisné,

fikanky (Sulova, 2010).

1.1.3 Emoc¢ni vyvoj a socializace

Dle Thorové (2015) je nejvyznamnéj§im prostiedim pro piedskolni dité€ rodina. Potieba
jistoty, stability, trvalosti, zdzemi a bezpeci hraje v tomto obdobi velmi dileZitou roli. Sobecké
chovani ustupuje do pozadi, zainaji se ¢im dal Castéji objevovat kooperativni innosti.
Hlavnim z ryst je i uplatnéni prosocidlniho chovani.

Citové projevy jsou velmi intenzivni, proménlivé a kratkodobé. PfedSkolni dité je
schopno kriticky hodnotit své chovani a ovladat své citové projevy. Na dulezitosti nabiraji
socialni city, strach z neznama ustupuje a prevlada vesela nalada. Velkou pozornost vénuje dité
vztahu k rodi¢im. Prostfedi, ve kterém vyrustd, ma velky vliv na jeho rozvoj. Schopnost
kooperace, pochopeni druhého, ale i soupeteni se dostavaji do popiedi. Dité je schopno fesit
konflikt, podfidit se ostatnim, vést druhé, pomoci slabsimu. V interakci s dospélymi se dité
zaméiuje predevSim na otazky typu ,,pro¢?* a ,,jak?*. Dité je pfesvédceno o vSemohoucnosti
dospélého, a tak k nému i pfistupuje. Socialni kontakt je pro dité zcela pfirozeny, a proto by
mél byt jeho rozvoj jak ve sféfe rodinné, tak i socidlni (Kuric, 2010).

Dité v pfedSkolnim v€ku projevuje vyrazny zdjem o spolecnost a spolupraci druhych

déti. Pro socializaci ditéte je vrstevnicka skupina velmi dulezitd. Kontakt s nimi je
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zprostiedkovan predev§sim matefskou Skolou, kterd v neposledni fad¢ pisobi i specificky
vychovné. Dochazi k rozvoji socialni kontroly, reaktivity, hodnotové orientace ditéte a k

osvojovani socialnich roli (Hoskovcova, 2006).

1.1.4 Hra

Hra je nejen forma zabavy, ale i vhodny prostfedek v procesu vzdélavani se. Dité hru
vyuziva i v ptedskolnim véku, proto je tento vek Casto nazyvan obdobim hry. Hra je dilezitym
prvkem v rozvoji motoriky, ale také v oblasti socializace (Sulova, 2010).

Langmeier a Krej¢ifova (2006) rozlisuji rizné druhy forem her. Pfi typu funkéni ¢i
¢innostni hry dité¢ procviuje télesné funkce ve slozitéjSich formach. Prostfednictvim
konstrukéniho nebo realistického typu hry se dit¢ zaméfuje na konstrukei novych véci ze
specifickych druhtit materiald. Tluzivni typ hry je uzivani pfedmétli v pfeneseném vyznamu a
pfeménovani svéta podle svych ptredstav. Dit€¢ si samo nebo se spoluhraci hraje na rtizna

povoléni, ziskava zkusenosti se socialnimi rolemi a to skrze tikolové hry.

1.1.5 Pohybové kompetence predskolniho ditéte
Podle Dvoiakové (2011) s télesnym, psychickym rdstem a vyvojem ditéte v oblasti
télesné vychovy souvisi ramcovy obsah ¢innosti odpovidajicich détskému véku. Jejich cilem je
rozvoj télesné a pohybové stranky ditéte. Prostfedkem k ziskani kompetenci jsou ony télesné a
pohybové aktivity. Dité pfedskolniho v&€ku by v pribéhu predskolni vychovy a vzdélavani mélo
ziskat nasledujici kompetence:
e Pohybové dovednosti
o lokomoéni (pohybovani se riznymi zpisoby, sméry, riznymi druhy
lokomoce, skrze ptekazky, rizné druhy poskokl, prostorové pohyby,
pohyby s partnerem, podiizovani se hudb¢, pohyb v prostoru v rizném
prostiedi);
o nelokomoc¢ni (rizné polohy podle pokynii, pohyby ¢astmi téla dle pokynt,
pohyby kolem os svého téla);
o manipula¢ni (manipulace s na¢inim a predméty, odhadovat pohyb néacini a
prizplsobit se, spoluprace ve skupin€, vyuziti pomicek).
e T¢lesna zdatnost (jednoduché lokomoc¢ni pohyby provadéné delsi dobu, zpeviiovani

a uvoliovani téla, protaZzeni téla).
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e Kognitivni a afektivni oblast (znat riizné ¢asti svého téla, sméry, védét o ¢innosti
srdce, 0 sile, pruznosti téla, znat pojmy souvisejici s pohybem, dodrzovat pravidla,

respekt, nebat se, mit radost z pohybu).

1.1.6 Profesni kompetence ucitele materské skoly

Cilovou kategorii Ramcového vzdélavaciho programu jsou kli¢ové kompetence.
Rozumi se tim soubory schopnosti, dovednosti, védomosti, hodnot a postoji, jez jsou dilezitym
podkladem pro uplatnéni a osobni rozvoj kazdého jedince. Profesnimi kompetencemi je
nazyvana Sbirka osobnostnich a odbornych ptedpokladu, které jsou dtlezité pro vykon uéitelské
profese. V souvislosti s profesnimi kompetencemi se setkavame i s terminem pedagogické
znalosti. Klicovym nastrojem vzdélavacich reforem je kvalita ucitelti a zkvalitiovani systému
jejich ptiprav. Jejich uplatnéni nalézdme predevSim pro ucitelské vzdé€lani, hodnoceni,
sebehodnoceni a profesni rozvoj (Syslova & Chaloupkova, 2015).

S kompetencemi tGzce souvisi i ,,6tyfi pilife” vzdélavani. Jedna se o 4 cile. Prvnim z nich
je ucit se poznavat. UCitel by mél déti ucit kritickému mysleni, mél by ustoupit ve svych
nazorech a pfesvédcenich, m¢l by déti ucit naslouchat, pomdhat druhym a obhajovat nazory.
odklon od ¢isté pamét'oveho uceni k ziskavani zZivotnich dovednosti. Zejména v matetské Skole
nechavame déti prakticky fesit, zkouSet a provadét Cinnosti. Tretim cilem je ucit se zit spolecné.

Déti se snazime vést k toleranci odlisnosti, respektu a ticté k druhym. Dulezita je podpora co

-----

wewvr

k zodpovédnosti. Je spojeny s rozvojem sebevédomi a sebeucty. Jadro profesniho standardu
obsahuje sedm kompetenci:

e kompetence predmétova,

e kompetence didakticka a psychodidakticka;

e Kkompetence pedagogicka;

e kompetence diagnosticka a intervencni;

e kompetence socialni;

e kompetence psychosocialni a komunika¢ni;

e kompetence manazerska a normativni;

e kompetence profesné a osobnostné kultivujici (Syslova & Chaloupkova, 2015).
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1.1.7 Rozvoj profesnich kompetenci

Nezbytnym krokem je také rozvoj profesnich kompetenci, ktery probihd rGznymi
velmi slozity strukturovany proces, ktery umoziuje vyvoj osobnosti. Cilem je uvédomovani si
svého jednani, védomi, charakteru osobnosti a moralnich hodnot. Je mozné ji povazovat za
nastroj vystavby osobnosti, ktery tvoii jadro sebeobrazu. Z profesniho hlediska je sebereflexe
povazovana za nutnou podminku odborného ruastu a ptijeti lidské 1 odborné odpoveédnosti. Tento
vnitini proces pomaha uciteli analyzovat a hodnotit své pedagogické aktivity, postoje, ndzory
a vyuzivat je ke zdokonalovani prace (Syslova, Kratochvilova & Fikarova, 2018).

Dalsimi pojmy jsou autodiagnostika a sebehodnoceni. Autodiagnostika piedstavuje
prvni krok v procesu sebereflexe. Naslednym krokem je sebehodnoceni. V této fazi se snazime
o hodnoceni reality a kritéria. Metakompetence, termin, ktery poméha hodnocenému uciteli
matefské Skoly poznat sebe sama a uvédomovat si pozadavky na néj kladené a pomoci mu
k jejich spInéni. V neposledni fad¢é se miizeme setkat s pojmem sebereflexe. Byva definovana
jako druh sebepozorovani, vhled do vlastniho védomi a prozivani nejen sebe samého

v pedagogické situaci, ale i pedagogické situaci, kterou subjekt pozoruje (Syslova, 2013).

1.2 Stres
Existuje fada definic terminu stres. Mnoho autort, jako jsou Cungi a Limousin (2005),

Grofova a Cerny (2015) & Burdick (2019) se ztotoziiuje s charakteristikou stresu jako
s fyziologickou, emocionalni a poznavaci reakci v chovani jedince, ktery je vystaven stresortim.
Hovoti o ném jako o negativnim a tisnivém terminu. Je definovan i jako dlouhodoba dusevni
¢i télesna zatéz, jez nastava v disledku Skodlivych €i prehnané vysokych narokt a podnéti.

Prasko (2003, 25) uvadi definici stresu takto: ,,Slovo ,,stres se v hovorové cestiné
pouziva jak k oznaceni zevni frustrujici nebo ohrozujici situace, tak k oznaceni priznakii,
kterymi na né organismus reaguje. V mediciné nazyvame zevni spoustéce (napr. rozchod
S partnerem, umrti blizkého clovéka, ztrata zaméstnani, zména role v Zivote, ale i dlouhodoby
hluk, horko aj.) stresory a reakci na né oznacujeme jako stresovou reakci.

Joshi (2007) definuje pojem stres jako udalost nebo sled udalosti zptisobujicich reakci
V podob¢ Spatného stresu, nebo jako o vypjaté situaci vedouci k pocitu radostné¢ nalady.
Pouzivame ho ve vyznamu piisobici udalosti nebo také ve smyslu odpovédi na tuto udélost. Lze

jej charakterizovat jako podnécujici behaviordlni a fyziologické reakce a udalosti ohrozujici

jedince.
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Toyos (2011) vysvétluje tento pojem, jako stav téla napomahajici pii adaptaci na
naro¢né denni ¢innosti. U ¢lovéka jednajiciho ve stresu zac¢ind v mozku stimulace sekrece
adrenalinu. Ten nasledné putuje do ledvin a nastava proces, ve kterém se ulozeny glykogen
pfemeéni na glukézu a zvysi se tim tok krve. Zvysi se nejen krevni tlak, ale zrychli se naptiklad
I dech a tim je ovlivnéno i nase traveni. Pokud se tento proces pravidelné opakuje, stane se
Z ného chronicka zaleZitost.

Stres je soucasti nasi spolecnosti, nelze ho zcela odstranit, avSak je mozné ho Caste¢né
eliminovat. Pravidelna zivotosprava s dostatkem aktivniho odpocinku a ptirozeného pohybu je
zakladem zvySovani odolnosti viici stresu. DuSevni napéti se pravidelnym télesnym pohybem
snizuje a muze se tak podilet i na formovani osobnosti. Organismus lidského téla vylucuje pii
intenzivnim pohybu latky zvané endorfiny. Pocity uspokojeni a pohody, jez tyto latky
vyvolavaji, jsou velmi navykové. Proto lidé, ktefi jsou zvykli na pravidelnou télesnou aktivitu,

si jiz nedokdzi Zivot bez pohybu predstavit (Kebza & Komarek, 2003).

1.2.1 Druhy stresu
Kraska-Liidecke (2007) ve své publikaci uvadi dva druhy stresu:

e stres pozitivni (eustres);

e stres negativni (distres).

Dusledkem eustresu je ponauceni, vy$si vykon a zkusSenost. Distres je charakterizovan
jako negativné vnimané, trvalé napéti nékdy vedouci az k syndromu vyhoteni ¢i k chronickému

onemocnéni (Kraska-Liidecke, 2007).

Sauerova (2018) rozlisuje stres na:
e akutni (podnét zpiisobeny strachem, zlosti ¢i ulekem);

e chronicky (napf. negativné piisobici atmosféra).

Toyos (2011) popisuje dalsi mozné déleni stresu:
e stres zpusobeny okolnosti/ okolnostmi;
e nadmérny stres;

e chronicky stres.
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Stres zptsobeny okolnosti nebo okolnostmi muze byt pfinosny, jelikoz diky nému
vznika entuziasmus, tlak a vzruSeni, coz vede k aktivnosti a ristu osobnosti. Nadmérny stres
pfedstavuje neustalé a nadmérné napéti. V tomto piipadé je dulezité stanoveni hranic, které
odolavaji externim tlakiim, aby nedoslo k negativnim projeviim na dusevni a fyzické kondici.
K feSeni chronického stresu je nezbytné vyhledat profesionalni pomoc, jelikoz vzniklé tlaky
jsou neustalé a nesluditelné se zdravym Zivotem. Zivot pod intenzivnim tlakem &asto piekryva

vedlejsi uéinky stresu a ty tak mohou spustit stres chronicky (Toyos, 2011).

1.2.2 Stadia stresu
RozliSujeme tfi zakladni stadia stresu:
1. alarmové reakce;
2. rezistence;

3. vy&erpani (Sauerova, 2018).

Alarmové reakce vedou k rychlé mobilizaci organismu, k utéku, obrané a udrzeni
organismu v pohotovosti. Vyplavovani adrenalinu, noradrenalinu, kortikosteroidnich hormont
a dalSich mobilizujicich latek je zajistovano sympatickym vegetativnim systémem. Adaptacni
faze (rezistence) je zaloZena na ptizplsobeni se. Vede ke zvladnuti pisobeni stresu. T¢lo je
schopno 1épe hospodafit s energii a buduji se nové ucinné obranné mechanismy. Stadium
vycerpani nastavd ve chvili, kdy nejsou obranné mechanismy schopné spravné fungovat.
Dochazi tak k projeviim nemoci. Tato faze miiZze skoncit vaZnym poSkozenim organismu ¢i

smrti (Sauerova, 2018).

1.2.3 Stresory
Za stresor je povazovan jakykoliv podnét vychylujici fyziologickou rovnovahu. Delsi

doba puisobeni ovlivituje i psychickou rovnovahu (Kraska-Liidecke, 2007).

Rozli§ujeme rtizné druhy stresortl. Sauerova (2018) i Kraska-Liidecke (2007) déli
stresory do tfech zékladnich kategorii:
1. stresory fyziologické/ fyzické (bolesti, urazy, nemoci, hluk, toxiny);
2. stresory psychické (ndro¢né, ohrozujici podnéty jako jsou selhani, uzkost,

pretizeni);
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3. socialni stresory (naro¢né zivotni udalosti — umrti v roding, rozvod, konflikty,

tlak spole¢nosti).

KSsiazek (2005) stresory popisuje jako ptiznaky spojené s reakci na stres. Zakladni
¢lenéni se sklada ze tii Casti:
1. fyzické stresory (svaly, postoj, chovani a fec);
2. fyziologické stresory (stres, latkova vymeéna a hormony);

3. psychické ptiznaky (mysleni, nalada a chovani).

Dalsi mozné déleni uvadi ve své publikaci Prasko (2003). Hovoii o nejcastéjsich
kazdodennich stresorech, které ¢leni do Ctyf kategorii:

1. vztahové stresory - problémy v soukromi (neshody s rodiéi, spole¢né bydleni
s rodici, zavislost na rodi¢ich, problémy déti ve Skole, vychovné problémy
s détmi, odchod ditéte z rodiny);

2. pracovni a vykonové stresory (nizky piijem rodiny, velké dluhy, splatky,
nedostate¢na organizace prace, nesmysiné pracovni ¢innosti, konfliktni vztahy
S nadfizenymi);

3. stresory souvisejici s zivotnim stylem (uzavienost rodiny, nedostatek pratel,
izolace, absence konickl a zajmi ¢i monotonni a stereotypni Zivotni styl);

4. nemoci, zavislosti a handicapy (drogy a alkohol u déti/ partnera, vlastni/ ¢lena
rodiny télesna nebo psychicka nemoc, télesny nebo psychicky handicap ¢lena

rodiny, hazardni hracstvi).

1.2.4 Déti a stres

Samo dit¢ jeste nedokéaze rozeznat, zda stresem trpi. Ucitelé, ucitelky, ale 1 rodiCe by si
tak méli v§imat ptiznakt, jez by stres u ditéte mohly odhalit. Pozorovat 1ze naptiklad zmény
Vv chovani, pfedev§im zavazné trvalejsi zmény, které vSak mohou pfichdzet postupné.
Agresivita muze byt rovnéz dalsim moznym projevem. U mladsich déti je béznym prvkem, u
déti strasich uz je dilezité vénovat tomuto aspektu dostateCnou pozornost a piipadné zvazit
mozné ptiznaky stresu. Taktéz plactivé dité velmi pravdépodobné trpi tizkosti nebo stresem.
Nové vzniklé problémy se spankem rovnéz varuji pred jistymi nesrovnalostmi. Nespavost byva
Casto zplisobena zlymi sny, strachem ze tmy ¢i riznymi obavami. Nevhodna Zivotosprava nebo

problémy s jidlem rovnéz souvisi se stresem. Néapadné zmény ve stravovani jsou casto
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znamkami uzkosti, jak fyzické, tak emotivni. Dal$imi alarmujicimi pfiznaky mohou byt i obavy
a fobie, jako jsou strach z opusténi, strach jit spat, strach z 1ékafe, zubafe a nemocnice, zmény
Vv kresleni a malovani. KradezZe a lhani taktéZ souvisi se stresem. Setkdvame se s fadou faktort
zpusobujicich stres u déti. At uz se jedna o rozvod rodicl, kde je predev§im ohrozena
budoucnost ditéte a jeho citové vztahy, nebo o zneuzivani déti, které je velkym atakem na
détskou psychiku. Zneuzivani déti ma tfi zakladni formy - fyzické nésili, psychické a
emocionalni tyrani a sexualni zneuzivani. Ditéti je zpisobovana nejen fyzicka bolest, ale
dochézi i k vaznym emocionalnim a psychickym problémi a pocitim viny. Umrti je dal§im
moznym faktorem stresu. Smrt blizkého ¢lovéka je tézkou zivotni situaci i pro dospé€lého
¢loveka, natoz pro dité, které jest¢ nechape souvislost mezi zivotem a smrti. Smrt si tak mize
spojovat s bozim trestem. | b&zné problémy s chovanim, jako neposlusnost, vulgarni
vyjadfovani, nevrlost, vzdorovitost, neohrabanost, nepotadnost, lenost, rozhazova¢nost, mohou
byt stresového ptivodu (Hoskovcova, 2006).

Ptesny postup, jakym bychom se m¢li fidit, aby bylo dit¢ pied stresem chranéno,
neexistuje. Stres vSak Ize eliminovat tim, Ze ditéti zvolime vhodnou Zivotospravu zahrnujici
spravnou vyzivu, dostatek spanku, komunikaci, pozitivni mysleni a v neposledni fad¢ také

relaxaci (Hoskovcova, 2006).

1.3 Relaxace

Pod pojmem relaxace si kazdy z nas predstavi své vlastni zpusoby zvladani pociti
uzkosti, kterymi mohou byt relaxace, aktivni ¢innost nebo 1 postaveni se tvari v tvar svym
vlastnim problémim. Napinani svalii vytvafi nepiijemné pocity. V zavislosti na tom vznika
bludny kruh nartstajiciho napéti. Pojem relaxace je dobie znam, avsak jeho Ucinek si vétSina
lidi neuvédomuje. Jde o soulad psychického i fyzického uvolnéni. Télesnym uvolnénim se
rozumi soulad rytmu tderti srdce a dechového rytmu, zpomaleni vSech zakladnich télovych
pochodi a uvolnéni svalid. DuSevni uvolnéni je doprovazeno soustiedénim se na jednu véc,
urovnanim myslenek nebo jejich vymizenim (Prasko, Vyskocilova & Praskova, 2012).

., Relaxace priznivé pusobi na télesny i duSevni stav, je prevenci stresii, a tim i
civilizacnich chorob. Umeéni relaxace je dostupné kazdému, ale je treba se mu naucit*
(Knizetova & Kos, 1989, 11).

Cungi a Limousin (2005, 20) definuji pojem relaxace takto: ,, Relaxace je metoda, ktera

podporuje fyzicky a dusevni klid, stejné tak udriuje optimdlni hladinu klidu nebo napeti
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Z hlediska efektivnosti, tedy ani prilis nizkou, ani prilis vysokou V riznych situacich, ve kterych
se nalézame *.

Peretti (2017) vysvétluje pojem relaxace jako uvolnéni svalt riznymi technikami se
soucasnym uvolnénim duSevnim i té€lesnym. Umoziiuje obnoveni rovnovéahy, pohody a snizeni
napéti. Uvolnéni jednotlivych ¢asti téla zavisi na zvolené relaxacni technice. Relaxace pfinasi
pozitivni t€inky do fyzické, psychické i emociondlni rovné. Jednim z jejich nejvétSich piinost

je obnova nebo zachovani stavu harmonické rovnovahy.

1.3.1 Pojeti Ramcového vzdélavaciho programu predskolniho vzdélavani

v souvislosti s pojmem relaxace

Kurikularni dokument, Rdmcovy vzdélavaci program piedskolniho vzdélavani, definuje
pravidla, podminky a pozadavky pro institucionalni vzdélavani déti ptedSkolniho véku. Jeho
hlavnim vzdélavacim prostfedkem je obsah piedSkolniho vzdélavani v obecné roviné
formulovany v podobé ,,u¢iva“ a ,,oéekavanych vystupa“ (MSMT, 2018).

Vzdélavaci obsah je kompaktni, vnitiné propojeny celek, v némz je ,,ucivo* vyjadieno
praktickymi ¢i intelektovymi ¢innostmi. ,,Vzdélavaci nabidka“ nahrazuje pojem ,,ucivo® a
¢innostni povahu ptedstavuji ,,o¢ekavané vystupy*. Obsah je ¢lenén do nékolika vzdélavacich
oblasti, které se vzajemné propojuji a umoznuji tak ditéti celostni rozvoj. Jde 0 oblast
biologickou, psychologickou, interpersonélni, socidlné-kulturni a environmentalni. Pro lepsi
orientaci jsou tyto oblasti nazvany takto: Dité a jeho télo, Dité a jeho psychika, Dité a ten druhy,

Dité a spoleénost, Dité a svét (MSMT, 2018).

e Dité a jeho télo
V oblasti biologické je zamérem ucitele stimulovat a podporovat neurosvalovy vyvoj a
rust ditéte, zlepSovat jeho télesnou zdatnost, pohybovou, zdravotni kulturu, fyzickou pohodu,

rozvijet pohybové a manipula¢ni dovednosti a dovednosti sebeobsluzné (MSMT, 2018).

Mezi dil¢i vzdé€lavaci cile patii:
e rozvoj fyzické a psychické zdatnosti,
e rozvoj a uzivani vSech smysli;
e osvojeni si praktickych dovednosti pfiméfenych veku;
e 0svojeni si poznatkd (o t€le, o zdravi, o pohybovych ¢innostech a jejich kvalité);

e uvédomeni si vlastniho téla;
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rozvoj pohybovych schopnosti, ovladani pohybového aparatu a tclesnych
funkeci;

zdokonalovani dovednosti v oblasti jemné a hrubé motoriky;

osvojeni si poznatkli a dovednosti (zdravi, bezpeci, osobni pohoda, pohoda
prostredi);

vytvaieni postojii a navyki,

zdravy Zivotni styl (MSMT, 2018).

Vzdélavaci nabidka tak muze obsahovat:

lokomocni, nelokomoc¢ni a jiné €innosti;

manipulaéni ¢innosti, tkony s pfedméty, pomiickami;

zdravotné zamétené ¢innosti (vyrovnavaci, uvoliiovaci, protahovaci, dechova a
relaxacni cviceni);

psychomotorické a smyslové hry;

hudebné pohybové a hudebni hry a ¢innosti;

jednoduché pracovni a sebeobsluzné c¢innosti (osobni hygiena, stolovani,
oblékani, uklid), ochrana zdravi, prevence trazi;

relaxacni a odpocinkové ¢innosti;

konstruktivni a grafické ¢innosti;

poznavani lidského téla (MSMT, 2018).

e Dité a jeho psychika

Ukolem psychomotorické oblasti je podpora dusevni pohody, psychické odolnosti a

zdatnosti ditéte, rozvoj jeho feci, jazyka, intelektu, poznévacich procesii, funkeci, jeho vile, citi,

sebepojeti, kreativity, sebevyjadieni. Soucasti této oblasti jsou tii podkategorie:

1.

jazyk a ftec;

2. poznavaci schopnosti a funkce, pfedstavivost a fantazie, myslenkové operace;

3. sebepojeti, city a ville (MSMT, 2018).

S problematikou relaxace souvisi pfedevsim tieti podkategorie (sebepojeti, city a viile),

na kterou se blize zaméfime.
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o Sebepojeti, city a vule
Mezi dil¢i vzdé€lavaci cile této oblasti patii:
e rozvoj schopnosti sebeovladani,
e rozvoj schopnosti vytvaret citové vztahy, rozvijet je a prozivat;
e poznavani sebe sama, rozvoj pozitivnich citi ve vztahu k vlastni osobg;
e rozvoj relativni citové samostatnosti;
e rozvoj schopnosti, dovednosti a poznatkti umoziujicich pocity, dojmy a prozitky
vyjadiit;
e rozvoj kultivace estetického 1 mravniho citéni, vnimani a prozivani,

e ziskdni schopnosti zdmérné fidit svoje chovani a ovliviiovat vlastni situaci

(MSMT, 2018).

Mozny obsah vzdélavaci nabidky:
e spontanni hra;
e prilezitosti a hry na rozvoj vile, sebeovladani a vytrvalosti;
e Cinnosti pfiméfené silam a schopnostem ditéte;
e Cinnosti zajist'ujici radost a spokojenost;
e Cinnosti vyvolavajici pohodu a veseli;
e (innosti vyzadujici samostatné vystupovani, vyjadfovani, obhajovani,
rozhodovani a sebehodnocent;
e estetické a tvlrci ¢innosti;
e (innosti zamétené k poznavani riznych lidskych vlastnosti;
e dramatické ¢innosti, mimické vyjadfovani nélad;

e Cinnosti vedouci k identifikaci sebe sama (MSMT, 2018).

1.3.2 Uginky relaxace

Po dokonceni relaxace je ¢lov€k schopen vnimat zménu pocitového stavu. Lze ji vnimat
rizné — pocit blazenosti, osvézeni, pozitivn€jsi vztah k okoli, pocit spokojenosti. V disledku
jejiho pravidelného zatazovéni, zaCiname prozivat sviij vné€j$i 1 vnitini svét zcela jinak.
Uvédomujeme si fizeni svych vlastnich procesti. Zakladnim efektem je uvolnénost, fyzicka i

dusevni a zména tvaru mozkovych vin (Grofova & Cerny, 2015).
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Prasko, Vyskocilova a Praskova (2012) formuluji t¢innost relaxace takto:
e Zabrailuje pokracovani stresové situace a vede k vyraznému télesnému a
psychickému uvolnéni.
e Uvolnéni se pfimo po namaze.
e Umoziuje uvolnit se pred o¢ekdvanou stresujici situaci.
e Zvysuje odolnost proti stresu.
e (dstranuje napéti.
e Umoziuje uvolnéné poddani se prozitku.
e Umoziuje uvolnit se v zatézové situaci.
e Zvysuje schopnost soustredit se.
e ZvySuje optimismus a sebedivéru.
e Pomaha rychlejSimu uceni se.
e Harmonizuje télesné funkce a psychicky stav.
e ZlepSuje pamét’.

e Pomaha spontannosti.

1.3.3 Relaxace a rezim dne v materské Skole

Pohyb, nezbytna, zakladni détska biologicka potteba s pfimou socialni a psychickou
odezvou a vazbou, je neodmyslitelnou ¢asti v rezimu dne v matetské Skole. Absence pohybu je
u ditéte zcela nemozna a jeji nedostatek se tak miiZe projevit na psychice, v socialnich vztazich
a na fyziologické trovni organismu ditéte. Ukolem matefské $koly je vytvafet vhodné
podminky pro kazdodenni pravidelné, opakujici se a soustavné pohybové ¢innosti. Soucasti je
1 vhodné stanoveni podminek prostorovych, materialnich, personalnich a organizacnich.
Pohybovy obsah miize byt tvofen formou projektl, kazdodennich rituélii, spolecnych setkani
nebo muze probihat v ramci komunikacniho kruhu. Tyto pohybové cinnosti jsou
uskute¢iiovany spontanné nebo fizené ve formé individualni, hromadné ¢i skupinové. Rizené
pohybové ¢innosti a hry mohou probihat v ramci nékolika forem. Jednou z nich jsou pohybové
chvilky, které mohou mit rizné funkce. Jedna se o kompenzacni funkce (vyrovnavaci a
protahujici cviky), regeneracni/ relaxa¢ni chvilky, pfipravné pohybové chvilky, kratké
pohybové chvilky, v ramci projektu, zdravotni plsobeni. Jako dalsi forma, del§i pohybovy
celek, mize spojovat cviceni s hudbou a zaroven i hru. Nabizi détem rtizné pomucky, naradi,
nacini a jako celek, trva delsi dobu. Soucasti pohybové aktivity je i té¢lovychovna jednotka, jez

je dana fyziologickymi a psychologickymi pozadavky. Kazdy pedagog by mél v€asné reagovat
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na Unavu déti. V pripadé zvySené zatéze zarazovat vhodnéjsi formu pohybové aktivity jako je
naptiklad relaxace (Dvotakova, 2011).

Guillaud (2015) ve své publikaci uvadi, ze relaxacni techniky by mély byt zarazeny
spiSe do brzkého odpoledne (bezprosttedné po obéd¢). Uvadi vSak i moznost vyuziti kdykoliv
V rezimu dne, zejména pii pfiznacich Gnavy a upadku soustfedénosti déti. Uginnost cvideni
zavisi na pravidelnosti, proto by se cviceni méla stat soucasti denniho rozvrhu. Doba provadéni
relaxace by méla byt postupné navySovana. Zpocatku by neméla trvat déle nez 10 minut, jeji
prodluzovani zavisi na mife détské soustiedénosti. Métitkem délky jsou tak pouze zdjem a
soustfedénost déti. I relaxace ma své meze, a tak by neméla trvat ptili§ dlouhou dobu, aby u
déti nevyvolala zbyte¢né napéti. Obecné platnym pravidlem je zopakovat jednu lekei trikrat.

Vhodné je vyuzivani détmi osvédcenych cvikd.

1.3.4 Obecné rady pfi relaxaci s détmi
Jako pii kazdé pohybové ¢innosti, tak i u relaxace bychom se méli drzet zakladnich

princip, které nam nacvik dané aktivity zjednodusi (Guillaud, 2015).

Nadeau (2011) ve své publikaci uvadi obecné rady, jez by mély byt dodrzovany pii
nacviku relaxace:

e Jit détem spravnym piikladem, byt v klidu a citit se uvolnéné. Sami bychom méli
vyzkouSet nekolik relaxaénich technik pro jednodussi vysvétleni détem a
pochopent jejich prozitki.

e V prub¢hu relaxace hovotit klidnym hlasem, nevynechavat naprosté zklidnéni,
umoznit détem procitit télo, svaly, celkové uvolnéni organismu.

e Na zacatek volit aktivity, u nichz se pozornost soustied'uje na ztiSeni a
odpocinek.

e V pfipad¢ smichu dat détem prostor na jejich projev, ktery v§ak nesmi trvat delsi
dobu. V ptipadé neustavajiciho smichu, vyradit dit€ na cas ze skupiny.

e Veénovat relaxaénimu cviceni dostatek ¢asu, vykonavat pohyb pomalu.

e Respektovat rytmus jednotlivych déti.

e Chvalit a motivovat déti.

e Nenutit déti k zavirani o¢i.

e Sd¢lit détem dobrovolnost aktivity.

e Nenutit déti do urcitého pohybu.
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e Pii opakovaném cviceni lze pozorovat rozdily v chovani déti, jak v souvislosti
s pochopenim pokynd, tak 1 v pfipad¢ vzajemného respektu déti.

e Opakovat stejnou relaxacni hru n¢kolikrat za sebou. Opakovani umoznuje détem
fyzické i psychické bezpeci pii relaxaci.

e Sami rozhodujeme o vhodném zafazeni relaxace do rezimu dne.

e Nebat se opakovat znamé hry.

e Nezapominat, ze si déti rady hraji.

e Nestresovat déti za jejich Zivost.

e Nelitovat ¢asu vénovaného témto aktivitam.

e Vymyslet své vlastni hry.

e Motivovat déti k vymysleni her.

e Nebat se upravovat dané hry dle vlastnich pravidel.

e Nechat déti, aby si samy zvolily danou relaxac¢ni techniku.

e Hlavu zvedat az nakonec.

e Pti praci s hluchym ditétem nezapominat na ukliditujici pohled.

e Nevyvozovat zavéry z uvolnovani déti.

e Zvyseni sebedlvéry déti prostiednictvim konstatovani, Ze se dokazi uvolnit.

e Pii praci s nedoslychavymi nebo alofonnimi détmi doprovazet cinnosti
kli¢ovymi slovy nebo piktogramy.

e Zatazovat svlij vlastni signal pro seskupovani se.

1.3.5 Relaxace u déti

V soucasném sv&té plném povinnosti a starosti nenachdzime témét Zadny prostor
K odpocinku. Jinak tomu neni ani v prostfedi matefské skoly. Mnoho matefskych skol je
pteplnéno, déti byvaji neposedné a predskolni pedagogové unaveni. V poslednich letech se vak
predskolni pedagogové snazi hledat a podporovat prostiedky, které snizuji napéti u déti.
Zaroven ale i podporuji jejich rozvoj a pomahaji jim ziskat nové Zivotni zkuSenosti. Vhodnym
prostiedkem se stava relaxace (Guillaud, 2015).

Prostfednictvim relaxace u déti dochéazi k uvolnéni organismu, ke snizeni mentalniho a
svalového stresu. Pozorujeme velky vliv napiiklad na pozornost. Dité, jeZ vyuziva relaxaci je
pozorng&j$i, vnimavejsi a 1épe se zapojuje do hry. ZvysSuje se jeho sebediivéra, zdokonaluje se
pamét’ a soustfedéni, coz pozitivné ovliviiuje kvalitu procesu uceni. Vice ¢i méné intenzivni

télesna nebo duSevni aktivita doplnénd o relaxaci, umoznuje ditéti dosdhnout stavu klidu,
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pohody a harmonického soustfedéni se v dal$ich Cinnostech. Pozitivni piisobeni neni jen
z hlediska télesného a duSevniho, ale relaxace piispiva i k rozvoji laterality a osvojovani si
prostorovych pojmu nezbytnych pro ¢teni a psani. Usmérnéni détské energie piispiva k jejich
celkové pohodé¢, zvySuje sportovni vykonnost, pomaha piekonat nesmélost, zlepsSuje schopnost
uceni a umoznuje 1épe obstat v riznych druzich ¢innosti (Nadeau, 2011).

Jednim z nejvyznamnéjSich zplsobli zvladnuti stresu je uméni relaxovat. Pro spravny
zivotni styl je toto uméni velmi dulezité. V pribéhu nacviku relaxace je nutné vyuzivat co
nejvice nazornych ptikladii namisto slovnich instrukci. Nejptirozenéj§im zptisobem, jak détem
umoznit relaxaci je pohybova aktivita. Kde je do ni mozné, skrze jeji spontannost,

zakomponovat prvky relaxace ve formé postupného uvoliovani (Kebza & Komarek, 2003).

1.3.6 Déleni relaxaénich technik
Relaxacni techniky chépeme jako specifické formy aktivniho pfistupu cloveka
k vlastnimu zdravi. Jejich vyznam a uplatnéni je spatfovan predevs§im ve vyznamné napomoci

v zamezeni vzniku fady nejriznéjsich poruch, nemoci a obtizi (Bedrnova, 1996).

V prubéhu let vzniklo velké mnozstvi relaxacnich technik. Pro srovnani jsou zde

uvedena déleni relaxacnich technik a metod v rozmezi nékolika let.

Ksiazek (2005) oznacuje za nejpopularngjsi tyto relaxaéni metody a techniky:
e Jacobsonova progresivni relaxace;
e psychosyntéza;

e sofrologickd dynamicka relaxace;
e Dbioenergetika;

e sugestologie;

¢ relaxacni trénink (Lazarus);

e psychokybernetika;

e relaxacni reakce (Benson);

o fyziologicka reakce;

e Silvova metoda;

e intuitivni metoda;

e meditace;

e relaxacni metoda (Wintrebert);
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e Dbiofeedback;

e autosugestivni metoda;

¢ metody inspirované orientalnimi systémy;
e transcendentalni meditace;

e shiatu (akupresura);

e zenova meditace;

e Kklasicka joga;

e taj-Ci.

Cungi a Limousin (2005) rozd¢luji relaxa¢ni metody do ¢tyt zakladnich kategorii.
1. Metody respiracni:
a. relaxacni dychani;
b. variace dychani:
I. dychani rytmické;
ii. ,,ponofeni do sebe®;
iii. zuzeni dechu;
Iv. zpétna bfisni masaz;
V. dychani regeneracni.
2. Metody svalového uvolnéni:
a. stfidani napnuti/ uvolnéni;
b. soustfedéni na télesné vjemy;
C. spojeni obou metod,
d. rozdilova relaxace;
e. ,,vSeobecna“ relaxace.
3. Metody soustiedéni se na smyslové vjemy:
a. vizualni vnimani;
b. poslech hudby;
c. dotykové vjemy a maséze;
d. relaxacni viné.
4. Metody myslenkové relaxace a mentalni imaginace:
a. meditace;

b. kontemplace.
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Grofova a Cerny (2015) popisuji déleni relaxacnich technik do tfech zakladnich
kategorii.
1. Relaxaéni techniky (prace s télem):

a. relaxacéni cvideni,

b. Schultziv autogenni trénink;

c. Jacobsonova progresivni relaxace;
d. joga;

e. Kum Nye;

f. ¢&chi-kung;

g. tai-¢i;

h. Alexandrova technika.
2. Relaxacéni techniky (prace s dechem):
a. dechova cviceni;
b. védomé dychani;
C. pranajdma.
3. Relaxacni techniky (prace s mysli/ védomim):
a. meditace;
b. mindfulness (vSimavost)
c. vizualizace;

d. autosugesce/ afirmace.

Sauerova (2018) déli relaxacni techniky takto:
1. psychoterapeutické metody;

a. arteterapie;

o

muzikoterapie;

c. dramaterapie;
d. herni terapie;
e. biblioterapie;
f. zooterapie;

g. filmoterapie;
h. psychomotoricka terapie;
2. autogenni trénink;

3. Jacobsonova progresivni relaxace;
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Machacova relaxa¢né-aktivaéni metoda;

bodova relaxace a tihova relaxace;

4

5

6. Kaja-Krija;
7. relaxace hlavy a $ije;

8. relaxace pfed spanim,;

9. joga;

10. Feldenkraisova metoda;

11. bleskova a povelova relaxace;

12. medita¢ni a koncentra¢ni metody;

13. dechova cviceni.

1.3.7 Charakteristika relaxa€nich technik
Bylo by velmi obsdhlé popsat vSechny relaxacni techniky, se kterymi se muzeme

Vv dnesni dobé setkat. Proto jsem vybrala, dle mého nazoru, nejvyuzivangjsi relaxacni techniky,
které je mozné zafazovat i pii relaxaci s détmi. Jde o tyto techniky:

e dechovi cvideni;

e Schultzv autogenni trénink;

e Jacobsonova progresivni relaxace;

e arteterapie;

e muzikoterapie;

e psychomotoricka terapie;

e Vvizualizace;

e masaze;
o joga;
e meditace.

e Dechova cvi€eni
Kebza a Komarek (2003) uvadi protistresova dechova cvifeni zaméfena na spravné a
pravidelné dychani. Mezi zminéné techniky patii i rychlé télesné-dusevni relaxaéni cviceni
zalozené na sledu jednoduchych té€lesnych cvikli. Metody vyuzivajici pfedstavivosti predstavuji
vétsinu relaxacnich technik. Mohou byt vyuzivany samostatné nebo i po samotném relaxacnim

cviceni.
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Kontrolované dychani slouzi ke zvladnuti télesnych ptiznaki tzkosti. Lze jim rychle
zmirnit silné télesné piiznaky tzkosti, ale dokonce zkrotit i panicky zachvat. PrestoZze vétSina
populace povazuje dychéani za bézny jev, je nutné vénovat mu dostateCnou pozornost a naucit
se spravnému dychani, stejné jako spravnému drZeni téla. Hyperventilace, zrychlené dychani,
zpuisobuje fadu nepiijemnych télesnych ptiznaki — tfes svali, kieCe, bolesti na hrudi a v bfise,
obtizné dychéni, potize s nadechem, pocit Unavy, vycerpani, mravenceni v obliceji,
V koncetinach, toceni hlavy, rozostiené vidéni. Spravné dychani predstavuje lehké a pravidelné
vdechy nosem do celych plic. M¢lo by byt plynulé, bez lapani po dechu a bez polykani (Prasko,
2005).

e Schultziav autogenni trénink
Tvofi jednu z nejrozsifenéjSich a nejjednodussich metod psychoterapie. Autogenni
trénink nabizi moznost pozitivniho vlivu na sebe sama. Pfispiva k odstranéni pfiznaka neklidu
a napéti 1 rychlému obnoveni sil. Zkladnimi principy jsou koncentrace a relaxace. Trénink
harmonizuje vnitini organy v souvislosti s navozovanim dusevniho klidu. Cilevédomou
relaxaci se Cloveék stane soustfedénéjsim, vykonnéj§im a klidn€jsim. DalSimi pozitivnimi
ucinky jsou 1 autoregulace, zlepSeni vykonnosti, sebekritika, sebekontrola, snizeni vnimani

bolesti a naladéni na samostatné rozhodovani (Schultz, 2019).

e Jacobsonova progresivni relaxace
Progresivni relaxace je metodou uvolnéni celého téla. VyuZiva cileného napéti a
nasledného uvolnéni jednotlivych ¢asti téla. Procvicuje jednotlivé svalové skupiny postupné.
Soustfedénost se zaméiuje na ob¢ faze, na napéti 1 uvolnéni. Stiidani téchto fazi ptispiva
k celkovému télesnému a duSevnimu uvolnéni. Spravnym nacvikem dokazeme postupné
uvoliovat jednotlivé ¢asti téla a poté i télo celé. Pozitivné plisobi na poruchy spanku, vysoky

krevni tlak, bolesti hlavy, oslabeny imunitni systém (Kraska-Liidecke, 2007).

e Arteterapie
Neverbalni forma relaxace vyuzivajici vytvarného projevu k vyjadieni vnitiniho stavu
jedince skrze piibéh ¢i symbol. Tvurci proces arteterapie posiluje védomi vlastni identity,
integruje rozpory v ¢lovéku, posiluje vztah k vngjsimu svétu. Sebepoznavaci proces pomaha od
psychického traumatu. Redukuje napéti, vnitini konflikty, neurotické symptomy a projevuje se

svoboda emoci (Sauerova, 2018).
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e Muzikoterapie

Terapeuticky pfistup z oblasti tzv. expresivnich terapii — prace s vyrazovymi
uméleckymi prostiedky, jezZ mohou mit povahu literarni, hudebni, pohybovou nebo uméleckou.
Pojem muzikoterapie se pfekladd jako pomoc nebo léCeni Cloveéka prostiednictvim hudby.
Tento druh relaxacni techniky lze definovat jako uméni, které je spojeno se subjektivitou,
kreativitou, individualitou a krasou (Kantor, Lipsky & Weber, 2009).

Psychohygienické vyuziti hudby ma vliv na estetické citéni, osobnost, postoj k zivotu,
formovani emocionalniho citéni. Muzikoterapie ptedstavuje psychoterapeuticky pfistup
ovliviiujici somatické, psychické a psychofyziologické poruchy. Nejéastéjsi vyuziti je v piipadé
nedostatku nebo nemoznosti verbalni komunikace (roztrzitost, zmatenost, uzkost, deprese).
Poslech hudby rychle odstranuje projevy tunavy. Hudba by méla bat uklidiiujici a harmonizujici

se zakladni polohou vleze (LokSova & Loksa, 2006).

e Psychomotoricka terapie (herni relaxace)

Terapie provadéna aktivhim zdmérnym pohybem. Vyuziva aktivné provadéného
pohybu k dosazeni somatopsychické normality. Hlavnim tkolem je snizeni stresu na minimum.
Uvolnujeme vzniklé napéti, coz usnadiiuje vyjadiovani, eliminuje socialni bariéry, vytvari
davéru. V souvislosti s ni se vyuzivaji i dalSi terapeutické pfistupy jako arteterapie,

muzikoterapie, dramaterapie (Sauerové, 2018).

e Vizualizace
V ptipadé této relaxacni techniky jde o to, Ze lidsky mozek nedokaZze rozlisit mezi tim,
co si pouze predstavujeme a tim, co je skutecnost. Nase té€lo reaguje na to, co si piedstavujeme.

Pracuje se s piedstavivosti, kterou ma kazdy z nas (Grofova & Cerny, 2015).

e Masaze
Zékladem této techniky je dotyk. Jejich primarnimi pozitivy jsou uvolnéni a 1écivé
schopnosti. Jedna se o uvoliovani napéti v téle prostiednictvim pravidelného a rytmického
tlaku. Krevni obéh je povzbuzovan hnétenim a krouzivymi pohyby, dochazi také k rozsifovani
cév a zlepsovani pritoku krve v organech a tkanich. Vsechny tyto procesy ovliviwuji funkce
vnitinich organ. Masaze napomahaji pii nadmérnych stresovych situacich, pfi pasivnim
zivotnim stylu s nedostatkem pohybu. Zbavuji t€lo svalového napéti, snizuji napéti fyzické i

psychologické (Sauerova, 2018).
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e Jbga
Technika vytvarejici harmonii mezi mysli, t€lem a duchem. Vychazi z pozic a technik
slouzicich ke sjednoceni mysli, t€la a ducha skrze dychani, relaxaci, meditaci a cviceni.
ZlepSuje zdravi, zvySuje odolnost, rozviji duchovni uvédomeéni. Jednotlivé jogové pozice
(asany) ovliviuji télové systémy, predevsim mozek, svaly, zlazy, bunky, nervy, klouby, vnitini
organy. Dochazi ke zvySovani uvazovani, psychického soustfedéni, k piipravé téla na meditaci,
Kk odstranéni stresu z mysli. Asany a dychaci techniky navozuji mir a rovnovahu téla a mysli

(Toyos, 2011).

e Meditace
Zptsob ovladani mysli nazyvame meditaci. Tato prakticka technika védomého usili
soustfedi mysl intuitivnim zplUsobem. Jejim vyuZivanim dochazi ke snizeni stresu, krevniho
tlaku a hladiny stresovych hormont. NejcastéjSimi uzivateli jsou aktivni lidé, jejichZ cilem je
dosazeni dusevni pohody a optimalniho zdravi. Meditace pozitivné ovliviiuje psychologickou
vyrovnanost vedouci ke zvySeni sebeucty, seberealizace a ke snizeni uzkosti a stresu

(Blumenfeld, 1996).

1.3.8 Relaxacéni techniky vhodné pro déti
Mnoho zminénych relaxacnich technik je mozné vyuzivat 1 s détmi. V nékterych

publikacich se vSak setkdvame s relaxacnimi technikami zaméfenymi pfimo na déti.

Nadeau (2011) rozliSuje Sest zakladnich relaxa¢nich technik vhodnych pro déti.

e Protazeni — uvolnéni: Postupné protahovani nékterych c¢asti téla, snaha
dotahnout danou ¢ast co nejdale, setrvat v pozici nékolik vtefin, poté pfisluSnou
¢ast opét uvolnovat.

e Sevieni —uvolnéni: Smyslem je na né€kolik vtefin sevfit sval (svalovou skupinu)
a poté postupné uvolilovat.

e Kyvani: Napodobovani pohybu kyvadla nebo houpacky. Opakovany pohyb
dopted — dozadu, vpravo — vlevo.

e Ochabnuti: Pisobeni tize na télo. Zvednuti ¢asti téla nasleduje volny pad.

e Znehybnéni: Zaujeti polohy, zastaveni vykonavani jakychkoliv pohybt.

e Protfepani: Opakované rizné siln¢ protfepavame Cast/ Casti téla.
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Guillaud (2015) rozpracoval relaxacni hry dle jednotlivych témat, jez se bézné

v matetskych Skolach vyskytuji, a rozdélil je do jednotlivych mésicti v roce. Narocnost cviceni

se zvysuje mésic od meésice.

o Zafi:
o pan Palecek (hra s prsty);
o spici domecek (hra s rukama);
o budicek (masaz);
o oblibena hracka (uklidiiujici u€inek fantazie).
e Rijen
o gorila (uvolnéni svalil);
o $nek (chvilka pro sebe);
o loutky (cviceni smysla).
e Listopad:
o veseld gymnastika (rychlé zklidnéni);
o spadané listi (prace s hlasivkami);
o noviny (jak uvolnit agresivitu);
o pranice (jak ovladat agresivitu).
e Prosinec:
o O Jeziskovi (meditace);
o mic¢ (hmatové cviceni);
o smrcek (spravné drzeni téla).
o Leden:
o ranni hygiena (masaz ve dvojici);
o schody (prace s hlasem);
o Tii kralové (spravné drZeni téla).
e Unor
o hadrova panenka (uvolnéni svall);
o loutkové divadlo (uvolnujici cvi€eni);
o masky (procviceni oblicejovych svalil);
o maskovany hlas (prace s hlasem).
e Brfezen:
o seminko (postupné uvolnovani téla);
o rukavice (prstova masaz).
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e Duben:
o strom (spravny postoj);
o ,,Co to déla mé ruka? (naslouchéni vlastnimu télu);
o oblicej z plasteliny (masaz obliceje).
e Kvéten:
o zahrada (uméni pohybu);
o tajna zahrada (respektovani druhych).
e Cerven:
o hra na slepce (divéra k druhym a zodpovédnost za n¢);

o vlny (jak ovladat gesta).

Miiller (2010) se zaméfuje na formu autogenniho tréninku vhodného pro déti.
Posilovani davéry, cvi€eni klidu, tihy, tepla, koncentrace a zklidnéni dechu jsou soucésti
kazdého jeho pribéhu. Kniha je psana ptibehy, jez ptredstavuji protipol k ptisobeni vné&jsich
vlivl,, zejména médii. Jeho princip spociva v identifikaci ditéte s hlavni postavou piibéhu.
Vyzyvavym ukolem pro dité je spole¢né s hlavni postavou piibéhu pocitovat i na svém téle
klid, tihu, uvolnéni a klidné dychani. P¥ibéhy obnovuji tok vlastni vnitini fantazie. U¢inkem
autogenniho tréninku je princip ideomotoriky, kdy se obraz, formulka stdvaji piedstavou,
pocitem, coz vede k danému uspéchu. Dité se béhem pohadek uklidiuje, uvoliiuje, zotavuje,

ziskava sebejistotu a sebevédomi.

Rojova-Sita (2007) charakterizuje jogu jako disciplinované cviceni zaloZené na
motivaci. Vyjadfeni spontanni radosti z pohybu, osvézeni a dobra nalada, tyto a dalsi pozitiva
se u déti projevi pii cviceni jogy. Dochézi pii ni k protazeni celého téla, nauce jogovych pozic,
zvladani soustfedénosti, ke zklidnéni nebo nacerpani energie, ke spravnému drzeni téla, udrzeni
rovnovahy vSech zivotnich funkci, k osvojeni si pojml porozuméni, city, laska. Kniha se sklada
z 21 lekci doplnénych o pohadky, vytvarné naméty, témata k zamysleni a motivaéni hru.

Vsechna cviceni maji byt provadéna uvolnéné, bez bolesti a napéti.

Autorka uvadi nasledujici pokyny ke vhodnému cviceni:
e Cyviceni v klidném, pfijemném prostiedi.
e Cyvicit po jidle s odstupem c¢asu (1 — 2 hodiny).

¢ Volit pohodlné obleceni.
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Nemocné dité nechat odpocivat.

Pozitivni ndlada, vlidnost a trpélivost ucitele.

Cviceni hravou formou.

Nenutit déti k dlouhym vydrzim v pozicich.

Volit povzbuzujici slova k motivaci déti.

Nepodporovat soutézivost déti.

Vyhybat se neptfijemnym pocitlim, bolesti a nepfiméienému svalovému napéti.
Ucit déti dychat nosem.

Pracovat systematicky a pravideln¢ (Rojova-Sita, 2007).
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2 Cil, otazky a ukoly vyzkumu
2.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je zmapovat vyuzivani a zatazovani raznych druht relaxac¢nich technik
do rezimu dne v matetské Skole. Na zaklad¢ dotaznikového Setieni zjistit, do jaké miry se

ucitelé a ucitelky matetskych skol v této problematice orientuji a jaké povédomi o ni maji.

2.2 Vyzkumné otazky
Na zaklad¢ teoretického podkladu a vyzkumného cile byly stanoveny tyto vyzkumné

otazky:

e Vyzkumna otazka VO:
Zarazuji respondenti relaxacni techniky do rezimu dne matetské Skoly? Pokud ano,

jak casto?

e Vyzkumna otazka VO:

Vsimaji si respondenti né¢jakych rozdila v chovani déti pied a po relaxaci?

e Vyzkumna otazka VOs

Jakou relaxacni techniku, pfi relaxaci s détmi, respondenti nejvice vyuzivaji?

2.3 Ukoly vyzkumu
Pro naplnéni vyzkumnych cilti byly definovany nasledujici ukoly prace:
e Studium a zpracovani odbornych teoretickych poznatk dané problematiky.
e Volba oblasti vyzkumu.
e Stanoveni metodologie vychodisek vyzkumu: cil, vyzkumné otazky a tikoly
prace.
e Realizace vyzkumu a sbér dat.
e Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat.
e Vypracovani obsahu prace vcetné prezentace dosazenych vysledkd.

e Vysloveni zavéra a doporuceni pro teorii i praxi.
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3 Metodika vyzkumu

Zvolenou vyzkumnou metodou bylo kvantitativni Setfeni neintervencniho charakteru.
Dotaznikové Setfeni ziskdva data prostiednictvim dotaznikii. Zptisob tohoto Setfeni ma mnoho
podob. Jsou jimi nejen dotazniky tisténé, ale také online dotazniky, a to bud’ s formou otazek

otevienych ¢i otazek uzavienych (Dvotak, 2018).

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum probéhl na podzim roku 2019. Prostfednictvim socialnich siti byli osloveni
ucitelé a ucitelky statnich matefskych skol. Nebyly vSak vybrany konkrétni matetské skoly ¢i
konkrétni kraje, ale dotaznikového Setfeni se zi¢astnili predSkolni pedagogové ze vSech kraji

Ceské republiky. Vyzkumny soubor tvofilo 100 respondentd, V riizném vékovém rozmezi.

3.2 Metody sbéru dat

Anonymni ndzory na vyuzivani relaxacnich technik byly ziskany ptes webovou aplikaci
survio.com. Uvodni &ast dotazniku tvofily otazky zaméfené na daného respondenta. Hlavni ast
se jiz vztahovala k problematice relaxacnich technik. Obsahem bylo 19 otazek. V celkovém
poméru Se jednalo 0 2 oteviené otazky a 17 uzavienych. O detailnéjsi podotazky byly doplnény

4 ze 17 uzavienych otazek.

3.3 Metody zpracovani a vyhodnoceni dat

Pro zpracovani ziskanych dat byly vyuzity metody grafické a matematicko-statistické,
prostiednictvim kterych byly diléi a celkové vysledky zpracovany do tabulek a grafi a
nasledné tfidény na zaklad¢ sledovanych parametria. K analyze ziskanych dat byly vyuzity

logické metody analyzy, syntézy, indukce, dedukce, komparace a zevSeobecnéni.
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4 Vysledky
Dosazené vysledky nam shrnuji vyuzivani relaxacnich technik v rezimu dne v matetské
Skole. Jednotlivé dotaznikové otazky jsou individualné zpracovany a vyhodnoceny. Pro lepsi

orientaci a presnost dosazenych vysledkd, jsou ziskana data zobrazena ve formé tabulek a grafu.

Otazka €. 1 — Pohlavi respondentt

| pfes ndhodny vybér respondentli se dotazniku zc¢astnil pouze 1 muz. 99 respondentt

byly zeny.

Otazka ¢. 2 — Vék respondentti

VéEkoveé rozpéti dotdzanych respondentti se pohybovalo v rozmezi 18 — 61 let. Dotazniku
se nezlucastnil Zadny respondent mladsi 18 let. Rozmezi 18 — 25 let tvofilo 22 % vSech
dotazanych, rozmezi 26 — 35 let 33 %, rozmezi 36 — 45 let 29 %, rozmezi 46 — 60 let 15 % a

pouze 1 % tvofila kategorie 61 let a vice. Nejvétsi zastoupeni bylo tedy ve véku 26 — 35 let.

Otazka €. 3 — Vyucuji v kraji...

Nejvice dotazanych respondentd bylo z kraje Moravskoslezského (14 %), z hlavniho
meésta Prahy (14 %), z kraje Jihomoravského (13 %) a Stiedoceského (12 %). Nizsi zastoupeni
bylo v kraji Usteckém (8 %), Pardubickém (7 %), Jihoteském (6 %), Zlinském (5 %),
Plzeniském (4 %), Kralovehradeckém (4 %), Libereckém (4 %) a v kraji Vysoc¢ina (4 %).

v

Otazka €. 4 — NejvysSi dosazené vzdélani

Vsichni respondenti dosahli minimalniho vzdélani (zakladni $kola). Drobné zastoupeni
bylo v kategoriich - odborné ucilisté (1 %), gymnazium (2 %), jina stiedni odborna skola (3 %),
jina vysoka odborna Skola — Bc. titul (1 %), Ing. titul (3 %). Velké zastoupeni méla stfedni $kola
pedagogicka, jejiz vzdélani uvedlo celych 37 % respondenti. O néco nizsi zastoupeni méla
vysoka skola pedagogicka — Bc. titul, kterou vystudovalo 27 % respondentli. Zastoupeni 11 %

ziskala vyssi Skola pedagogicka a 11 % taktéz vysoka skola pedagogicka — Mgr. titul.
Otazka €. 5 — Praxe v materské Skole
Vzdélani je nedilnou soucasti profese predSkolnich pedagogii. DileZitym faktorem je i

jejich praxe v tomto oboru. Ze ziskanych dat vyplyva, ze témét polovina (42 %) respondentti
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vyucuje V predskolnim zatizeni po dobu 5 let a vice. 26 % respondentii uvedlo praxi okolo 3 let

a 16 % respondentti uvedlo délku praxe v oboru v rozmezi do 5 let a totéz do 1 roku.

Otazka €. 6 — Umisténi materské skoly, v niz vyucuiji

Umisténi matefskych $kol bylo nasledujici: mésto (65 %) a vesnice (35 %).

Otazka ¢. 7 — Pocet trid

Na otazku tykajici se poctu tfid v matetské skole uvedlo 34 % respondentli moznost 4 a

vice tiid, 33 % respondentli zvolilo moznost 1 — 2 tfidy a 33 % mozZnost 2 — 4 tiidy.

Otazka €. 8 — Druhy tfid

Nadpoloviéni vétSina (69 %) uvedla, Ze jsou jejich matefské Skoly tvofeny tfidami

heterogennimi. Mensi ¢ast (31 %) uvedlo téidy homogenni.

Otazka €. 9 — V materské Skole vyucuji, protoze...

Tabulka 1 Zdiivodnéni vybéru povolani

Respondenti v procentech

Prace s détmi mne bavi. 44
Je to mé vysnéné povoléani/ posléani. 20
Mam rada déti. 3
Sama jsem stale dité. 1
Nechci délat jiné povolani. 1
Prace s détmi ma smysl. 3
Mém pedagogické vzdélani. 5
Prace s détmi mne napliuje. 15
Rada poméham détem. 1
Prace s détmi je zébava. 2
Zalezi mi na budoucnosti a vzdélani déti. 5
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Celkem velka c¢ast, 44 % respondentt, zvolili odpovéd, Ze si tento obor vybrali proto,
7e je prace s détmi bavi. Podobny charakter méla i odpovéd’, ze prace v matetské skole je jejich
vysnénym povolanim (20 %). 15 % respondentti zdivodnilo odpovéd’ tak, Ze je prace s détmi
napliuje. Vyucovani pouze z divodu pedagogického vzdélani uvedlo 5 % respondenti. Volbu
povoléani z divodu ovlivnéni budoucnosti déti si zvolilo 5 % respondentti. 3 % respondentt
vyucuji v matetské Skole, protoze maji radi déti. Dalsi 3 % respondentt proto, Ze povazuji praci
s détmi za smysluplnou a 3 % respondentti proto, ze je pro né prace s détmi zabavou. Pomoc
détem byla diivodem vybéru povolani pouze u 1 % respondentti. 1 % respondentti uvedlo, ze
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nechce délat jiné povolani a odpovéd’ ,,Sama jsem stale dité* uvedlo 1 % respondentd.

Otazka €. 10 — Povazujete za smysluplné zarazeni relaxaénich technik do

rezimu dne v materské sSkole?

Smysluplnost relaxaénich technik v materské skole

0%

4% = Ano

= Ne

96%

Nevim

Obrazek 1 Smysluplnost zarazovani relaxacnich technik do rezimu dne v materské skole

Tabulka 2 Zdiivodnéni, proc povazujete za smyslupiné zarazeni relaxacnich technik

Respondenti v procentech
K uvolnéni a zklidnéni déti. 48
Potieba odpocivat. 20
K psychické i fyzické pohodé. 8
Ke koncentraci. 16
K praci s dechem. 2
Pozitivni vliv na vyvoj déti. 2
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96 % respondentli povazuje za smysluplné zarazeni relaxacnich technik do rezimu dne
v matetské skole, moznost ,,nevim* zvolili 4 % a moznost ,,ne“ nezvolil Zadny z respondentd.

Smysluplnost respondenti oduvodnili takto — 48 % z nich uvedlo, Ze diky relaxaci
dochazi ke zklidnéni a uvolnéni déti, 20 % respondentti povazuje potiebu relaxace za dilezitou,
16 % spojuje relaxacni techniky s lepsi koncentraci, 8 % dotdzanych vidi smysluplnost
v psychické i fyzické strance, 2 % smysl pii praci s dechem a 2 % v celkovém pozitivnim vlivu

na vyvoji ditéte.

Otazka €. 11 — Zarazujete relaxacni techniky do rezimu dne materské Skoly?

Zarazovani relaxacénich technik

\

95%

= Ano

= Ne

Obrazek 2 Zarazovani relaxacnich technik do rezimu dne v materské skole
Z grafu je zfejmé, ze témét vSichni dotdzani (95 %) zafazuji relaxacni techniky do

rezimu dne. Pouze 5 % z nich relaxa¢ni techniky nezatazuje.

Otazka €. 12 — Kolikrat béhem tydne relaxaéni techniky zarazujete?

Cetnost zafazovani relaxaénich technik

7\ 11%
11%

= Denné
m 2x - 3x tydné

1x tydné a méné

78%

Obrazek 3 Cetnost zarazovani relaxacnich technik do rezimu dne v mateiské Skole

Z grafu vyplyva, Ze 78 % respondentl zafazuje relaxacni techniky denné, 11 % 2x — 3X

tydné a 11 % 1x tydné a méné.
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Otazka €. 13 — Do které ¢asti dne relaxaéni techniky zarazujete?

Relaxacni techniky v rezimu dne

= Ranni ¢innosti
= Rizené &innosti

= Pred obédem

1%

Pred spanim
( = Vicekrat denné

= Po obédé

= Dle potreby

Obrazek 4 Zarazovani relaxacnich technik do jednotlivych casti dne

Ze ziskanych dat jsme zjistili, ze 40 % respondentl zafazuje relaxaci béhem fizené
¢innosti, 28 % pfi rannich ¢innostech a 14 % pted spanim. Nizsi zastoupeni bylo v piipadé
zatazeni relaxace pied obédem (4 %) a po obédé (1 %). 5 % respondentd zvolilo mozZnost

vicekrat denné a 8 % respondentl zafazuje relaxaci dle vlastni potieby.

Otazka €. 14 — Jak dlouhou dobu se primérné vénujete dané relaxacni

technice?

Délka dané relaxacni techniky

2%

\

= Do 5 minut
= 5-10 minut

= 10 minut a vice

Obrazek 5 Délka dané relaxacni techniky

80 % dotazanych respondentl zafazuje relaxaci v délce 5 minut, 18 % v rozmezi 5 — 10

minut. Pouze 2 % zafazuji relaxaéni techniky na dobu delsi nez 10 minut.
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Otazka ¢. 15 — VSimate si rozdilGi v chovani déti pred a po relaxaci

Rozdily v chovani déti pred a po relaxaci

|

= Ano
= Ne
= Nevim

= Jak kdy

Obrdzek 6 Rozdily v chovani déti pred a po relaxaci

Rozdily v chovani déti vnima 76 % respondenttl, 2 % dotazanych nevnima zadné zmény,
9 % respondenti zvolilo moznost ,,nevim* a 13 % moznost ,,jak kdy*.

Jako zmény jsou uvadény piedev§im klid, pozornost a soustfedénost déti, zlepSeni
nalady déti, vétsi empatie, vEtsi pocit bezpecnosti, vEétsi ohleduplnost, lepsi usindni a lepsi

komunikaci.

Otazka €. 16 — Které relaxacni techniky s détmi vyuzivate?

Druhy vyuzivanych relaxacnich technik
Jinde |1
Autogenni trénink _ 16
Muzikoterapie  [I—— 76
Jacobsonova progresivni relaxace _ 15
Relaxacni hry _ 39
Dechov cviceni  [INI— 52
Joga [IIII—— 3o
Massze [N 26

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Obrdzek 7 Druhy vyuZivanych relaxacnich technik
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Existuje mnoho druhti relaxacnich technik, vétSina ptedskolnich pedagogt vyuziva vice
nez jednu relaxacni techniku. Nejvétsi zastoupeni bylo v oblasti relaxace formou
muzikoterapie, kterou zvolilo 76 % respondentli. Velké zastoupeni mély i tyto techniky —
dechova cviceni (52 %), joga (39 %), relaxacni hry (39 %) a masaze (26 %). Nizsi zastoupeni
bylo v Jacobsonové progresivni relaxaci (15 %) a v autogennim tréninku (16 %). Pouze 1 %
respondentti uvedlo mozZnost ,jina“. Respondent, ktery tuto moznost zvolil, uvedl jako

vyuzivanou relaxa¢ni techniku pobyt ve snoezelenu.

Otazka €. 17 - Jakou relaxaéni techniku nejéastéji vyuzivate s détmi?

Zduvodnéte....

Tabulka 3 Nejvyuzivanéjsi relaxacni technika, zditvodnéni vybéru

Relaxaéni technika Respondenti v procentech Diivod vybéru
Déti tato technika bavi.
Nejucinngjsi forma relaxace.
Muzikoterapie 50
Rychlejsi zklidnéni.
Nejjednodussi forma relaxace.
Jednoducha forma relaxace.
Dechova cvi¢eni 16 Déti se soustfedi na dech a rychle
se zklidni.
Déti tato technika bavi.
Joéga 14 Sama jsem instruktorkou détské
jogy.
Relaxacni hry 6 Nejzabavnéjsi forma relaxace.
Imaginace 5 Jedna z nejptirozengjsich technik.
Ptijemnd forma relaxace.
Déti maji rady dotek.
Masize 4
Jsem certifikovanou instruktorkou
a véfim v tento projekt.
Autogenni trénink 3 Mluvené slovo déti zklidni.
Hadrova panenka 1 Déti tato technika bavi.
Snoezelen 1 Piijemn4 forma relaxace.
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Zdtvodnéni vybért danych relaxacnich technik bylo rizné, avsak u n¢kterych druhti se
objevily shodné nazory. Nejvyuzivanéjsi technikou dle respondentti byla muzikoterapie (50 %),
jako diivod respondenti uvedli, ze tato technika déti bavi a dochézi k rychlejSimu zklidnéni,
dotazani ji také povazuji za nejucinnéjsi a nejjednodussi formu relaxace. Druhou nejcetnéjsi
volbou byla dechova cviceni (16 %), kde bylo nejcastéjsi odpovedi Soustfedénost déti na dech,
zklidnéni a jednoduchost formy. Tteti formou byla joga (14 %), kde byla divodem zabavmost
této techniky. Jedna z respondentek uvedla jako odpovéd’, Ze zvolila tuto moznost, protoze je
sama instruktorkou détské jogy. Relaxacni hry zvolilo 6 % respondentii S odiivodnénim, ze jde
o nejzabavnéjsi formu relaxace. Imaginaci si vybralo 5 % respondentd, jelikoz se domnivaji, ze
jde 0 jednu z nejprirozengjsich technik. Masaze si vybralo 4 % dotazanych, ti voli tuto techniku,
protoze jim piijde jako pfijemna forma relaxace, jelikoz maji déti rady dotyk. Jedna
z respondentek si tuto techniku vybrala z divodu, Ze je ona sama instruktorkou masazi. 3 %
respondenti nejvice vyuzivaji relaxaci formou autogenniho tréninku z divodu mluveného
slova. Pouze 1 % respondentt si vybralo jako druh relaxace hadrovou panenku, protoze ji

povazuji za zdbavnou. Posledni 1 % zvolilo jako formu piijemné relaxace pobyt ve snoezelenu.

Otazka €. 18 — Souhlasite s tvrzenim: Klidny/a ucitel/ka — klidné dité?
86 % dotdzanych souhlasi s danym tvrzenim, 14 % zvolilo moznost ,,ne“, zadny

Z respondentil nezvolil moznost ,,nevim®.

Tabulka 4 Zdiivodnéni, pro¢ SOUHLASIM s tvrzenim Klidny/a ucitel/ka - klidné dité

Respondenti v procentech
Klidny/a ulitel/ka ma jiny ptistup k détem. 10
Ucitel/ka ptenasi své nalady na déti (zrcadleni). 42
Ucitel/ka je vzorem pro déti, nepfenasi na né neklid. 19
Déti jsou velmi senzibilni, ,,napoji* se na ucitele/ku. 15

Tabulka 5 Zdivodnéni, pro¢ NESOUHLASIM s tvrzenim Klidny/d ucitel/ka — klidné dité

Respondenti v procentech

Ucitel/’ka méa mnoho stranek osobnosti. 1
Klid ucitele/ky nema vliv na vztek ditéte. 5
Nekteré déti reaguji pouze na zvyseny ton hlasu. 4

Vlivem jsou vrozené dispozice, temperament,

rodinna vychova, vliv okolnosti.
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Otazka vlivu pedagogli na klid déti dopadla tak, ze 86 % respondentti souhlasi
s tvrzenim klidny/4 ucitel/ka — klidné dité. Zdivodnéni vybéru bylo takové, Ze klidni vyucujici
maji jiny piistup k détem, Ze pedagogové zrcadli své nalady na déti, ze jsou déti velmi
senzibilni, ale také, ze ucitel/ka nepienasi neklid na déti.

S tvrzenim nesouhlasilo 14 % dotdzanych, ktefi si mysli, Ze ptedskolni pedagog ma
mnoho stranek osobnosti a jeho klid tedy nema vliv na vztek déti, Ze n€které déti reaguji pouze

na zvyseny ton hlasu. Jako vliv jsou uvedeny i vrozené dispozice, rodinné vychova a okolnosti.
Otazka €. 19 — Dokazete vy sami relaxovat?
Relaxace u déti uzce souvisi s relaxaci u dospélych. Relaxacni techniky ke zklidnéni

sebe sama vyuziva 88 % pedagogt, 12 % respondentt vSak relaxovat neumi.

Respondenty nejvyuzivanéjsi relaxacni techniky k uklidnéni sebe sama...

Nejvyuzivaneéjsi relaxacni technika vyuzivana respondenty k
relaxaci sebe sama

= Sport
= Cetba
= Relaxace v pfirodé
Autogenni trénink
= Meditace
= Pracovni ¢innosti

= Joga

= Koupel

= Hudba/ film

37%

Obrazek 8 Nejvyuzivanéjsi relaxacni technika vyuzivana respondenty k relaxaci sebe sama

Nejvyuzivangjsi relaxacni technika vyuZzivana respondenty k relaxaci sebe sama byla
relaxace v piirodé (37 %), Mensi zastoupeni mély formy jako sport (15 %), cetba (13 %),
pracovni ¢innosti (10 %) a meditace (9 %). Pouze mala cast dotazanych zvolila jogu (5 %),

koupel (5 %), autogenni trénink (3 %) a sledovani filmu ¢i poslech hudby (3 %).
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5 Diskuze

Z vyzkumu muzeme vycist, ze vyuzivani relaxacnich technik v rezimu dne v matetské
Skole je velmi ¢asto zapojovanou pohybovou aktivitou. Piestoze se najde ¢ast piedskolnich
pedagogu, jez tyto techniky nevyuzivaji, tak ve srovnani s témi, ktefi tyto techniky vyuzivaji,
jde o velmi malé procento.

Teoretickd vychodiska prace se nékolikrat zminuji o pozitivnich vlivech relaxace na
lidsky organismus. Napiiklad Peretti (2017) popisuje pojem relaxace jako prostfedek k
uvolnéni svalll prostfednictvim rtiznych relaxacnich technik. Relaxace umoznuje obnoveni
rovnovahy, pohody a snizeni napéti se sou¢asnym télesnym i dusevnim uvolnénim. Pfinosem
relaxace jsou predevsim pozitivni ucinky v oblasti fyzické, psychické, emocionalni trovné,
avsak nejvétsim pfinosem je obnova nebo zachovani stavu harmonické rovnovahy.

V souvislosti s teoretickymi vychodisky z vyzkumného Setieni vyslo, ze 95 %
respondentt relaxacni techniky do rezimu dne zafazuje a pouhych 5 % nikoliv. Se zafazovanim
relaxacnich technik uzce souvisi jejich smysluplnost. Za smysluplné je povazuje 96 %
respondenttl, dle nichZ diky relaxaci dochazi ke zklidnéni a uvolnéni déti, lepsi koncentraci,
celkové psychické i fyzické pohod¢ déti a k celkovému pozitivnimu vlivu na vyvoj ditéte.
Mnoho z respondentti povazuje relaxaci za dilezitou potfebu, ktera, mimo jiné, umoznuje i
lep$i praci s dechem. Pii zamysleni nad témito ziskanymi daty, tak vyplyva shodnost
s teoretickymi poznatky, které uvadi napiiklad Grofova a Cerny (2015), kdy je &lovék po
dokonceni relaxace Schopen vnimat zménu pocitového stavu. Jde 0 pocity blazenosti,
spokojenosti, osvé€zeni ¢i pozitivnéj§iho vztahu k okoli. Pravidelnym zafazovanim relaxace

Z vyzkumu je tak patrné, Ze relaxacni techniky jsou zafazovany celkem hojné a ve

srovnani s teoretickymi poznatky i za spravnymi ucely.
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6 Zavér a doporuceni
6.1 Zaver

Cilem bakalatské prace bylo zmapovat vyuzivani relaxacnich technik v rezimu dne
v mateiské Skole. Prostfednictvim vhodného dotaznikového Setieni jsme ziskali potiebna data
tykajici se této problematiky a splnili tak cil prace. V kapitolach Vysledky a Diskuze jsme
ziskana data popsali a analyzovali.

Prifezovym tématem prace byly vyzkumné otazky, z nichz jsme ziskali data tykajici se
problematiky vyuzivani a zafazovani relaxacnich technik do rezimu dne v matetské Skole. Dale
jsme také zkoumali rGzné druhy relaxacnich technik, jejich smysluplnost, délku a vliv na
chovani déti. Porovnavali jsme vyuzivani relaxa¢nich technik u déti v souvislosti s vyuzivanim

téchto technik u dospélych lidi, konkrétné u predskolnich pedagogti.

6.1.1 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

Vyzkumna otazka VOi: Zarazuji respondenti relaxacni techniky do reZimu
dne materské skoly? Pokud ano, jak casto?

95 % dotazanych respondenti uvedlo, ze relaxacni techniky do rezimu dne v matefské
Skole zatazuji a pouhych 5 % respondentt tyto techniky nezatazuje.

Z hlediska ¢etnosti 78 % respondentt uvedlo, Ze relaxacni techniky zatazuji do rezimu
dne kazdy den, 11 % respondentti uvedlo vyuZzitelnost 2x — 3x tydné a rovnéz 11 % respondentii

zvolilo moznost 1x tydné a méné. Ziskana data jsou zobrazena v grafech ¢. 10a¢. 11.

Vyzkumna otazka VO2: Vsimaji si respondenti néjakych rozdilii v chovani déti pred a
po relaxaci?

76 % respondentl uvedlo, ze si v§ima rozdilli v chovani déti pfed a po relaxaci. Jedna
se pfedevsim o klid, pozornost a soustfedénost déti, zlepSeni nalady déti, veétsi empatii, vEtsi
pocit bezpec¢nosti, vétsi ohleduplnost, lepsi usinani a lepSi komunikaci. 13 % respondenta
vybralo moznost ,,jak kdy*, 9 % moznost ,,nevim* a Zadné rozdily nevnimaji 2 % respondentd.

Vyzkumna otazka je zobrazena v grafu ¢. 14.

Vyzkumna otazka VOs: Jakou relaxacni techniku, pri relaxaci s détmi, respondenti
nejvice vyuzivaji?
50 % respondentti zvolilo jako nejvyuzivanéjsi relaxacni techniku formu muzikoterapie

predev$im z divodu jeji zabavnosti a rychlejsimu zklidnéni déti. Druhou nejvyuzivangjsi
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technikou byla dechova cviceni se zastoupenim 16 % respondett z hlediska lepsi soustiedénosti
a zklidnéni déti. Tteti formou se 14 % respondentl byla joga, jakozto zdbavna forma relaxace.
Relaxacni hry zvolilo 6 % respondentli, imaginaci 5 % respondentii, masaze 4 % respondentd,
autogenni trénink 3 % respondentii, 1 % respondentd formu hadrové panenky a 1 %
respondentti pobyt ve snoezelenu. Podrobnéjsi zpracovani této vyzkumné otazky je zobrazeno

v tabulce ¢&. 3.

6.2 Doporuceni pro teorii
Vzhledem k obsahlosti problematiky tykajici se relaxacnich technik by bylo vhodné
detailnéji se zaméfit na jednotlivé relaxacni techniky, zpusoby jejich vyuziti, délku jejich
realizace, vhodnost zatazeni a podrobnéjsi Gcinky jejich vyuzivani, coz z hlediska rozsahlosti
tato bakalarskd prace neumoznuje.
Empirickéd ¢ast by byla rovnéz vhodnd k rozsifeni. Vhodné by bylo zafazeni otdzek
podrobnéjsiho charakteru, které by tak navazovaly na teoretickd vychodiska. Do vyzkumu by
bylo rovnéz vhodné zaradit i rodice déti ¢i béznou vetejnost, ¢imz by se nam dostalo vice dat

ohledné dané problematiky.

6.3 Doporuceni pro praxi

V souvislosti s dosazenymi daty v empirické ¢asti se domnivam, ze vyuzivani relaxacnich
technik v matetské Skole je v dne$ni dobé¢ jiz celkem rozsifené. Velmi dulezity je vSak ptistup
pedagogli k témto technikdm a jejich znalost této problematiky. UcCitelim a ucitelkdm
matefskych Skol by bylo vhodné na zéklad¢ vyzkumu doporucit vice se vzdélavat v této oblasti
a nasledné své znalosti vyuzivat pii praci s détmi. Vhodné by bylo zafazovani vice druht
relaxacnich technik a omezit tak stereotypni vyuzivani pouze jedné techniky. Kazdé dité je

zcela jiné a kazdému vyhovuje jina relaxaéni technika.

Na zavér bych rada dodala, Ze vysledky tohoto vyzkumu hovofti o relaxacnich technikach
jako o velmi vhodném prosttedku ke zklidnéni a uvolnéni déti. Bude-li tato prace vyuzita
k zamySleni nad problematikou relaxa¢nich technik a jejich vyuzivanim v rezimu dne
v mateiské Skole, ¢i bude-li inspiraci n€kterych jedinct pfi jejich pfimé praci s détmi, lze

hovofit o jeji uzitecnosti.
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6.4 Limity prace

Prace, zejména jeji empiricka ¢ast ma mozné limity. Nejzasadnéj$im limitem je
vyzkumny soubor, ktery je tvoien piedskolnimi pedagogy statnich matefskych skol. Neni tedy
mozné dosazené vysledky vztahovat na jiné typy zafizeni ¢i pfenaset mimo danou cilovou
skupinu.

Limitem mohou byt rovnéz zvoleni respondenti. Jejichz vékové rozpéti prestavuje mozné

omezeni z hlediska znalosti a praxe v oboru v souvislosti s danou problematikou.
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Souhrn

Tématem bakalatské prace jsou relaxacni techniky v rezimu dne v matei'ské Skole. Prace
je rozdé€lena do dvou hlavnich ¢asti - teoreticka vychodiska a empiricky vyzkum.

Prvni ¢ast prace se sklada z teoretickych poznatkd. Tuto ¢ast tvoii charakteristika ditéte
predskolniho véku, vymezeni pojmu relaxace, piehled a vysvétleni relaxacnich technik a
zasazeni téchto technik do rezimu dne matei'ské skoly. Teoreticky je vymezen pojem stres, ktery
s problematikou relaxacnich technik uzce souvisi.

Prakticka ¢ast je tvofena dotaznikovym Setfenim. ZjiStovani vyuzitelnosti relaxacnich
technik probéhlo kvantitativnim vyzkumem. Cilem prace bylo zjistit, jaké povédomi maji
piedskolni pedagogové o relaxacnich technikach. Zda tyto techniky povazuji za smysluplné, a
zda tyto techniky vyuzivaji ke zklidnéni své vlastni osoby.

Ze ziskanych dat vyplyva, ze relaxacni techniky jsou v prostfedi matefské Skoly jiz
celkem rozsifenou pohybovou aktivitou, zatazovanou za ucelem celkového zklidnéni a

uvolnéni déti.
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Summary

The topic of the bachelor thesis is relaxation techniques in day mode in the kindergarten.
The thesis is divided into two main parts - theoretical basis and empirical research.

The first part of the thesis consists of the theoretical knowledge. This part consists of the
characteristics of preschool child, definition of the concept of relaxation, overview and
explanation of the relaxation techniques and introducing these techniques to day mode in the
kindergarten. The bachelor thesis theoretically defines the concept of stress which is closely
related with problematics of relaxation techniques.

The practical part consists of a questionnaire survey. Determination of usability of
relaxation techniques was carried out by quantitative research. The aim of the thesis was to find
out which knowledge have preschool teachers about relaxation techniques. The thesis also
wants to find out whether they consider these techniques meaningful, and whether they use
these techniques to calm their own person.

The obtained data show that relaxation techniques are widespread physical activities in the

kindergarten used for the purpose of overall calming and relaxing children.
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Priloha A — Dotaznik

Relaxaéni techniky v reZimu dne v materské Skole

Dobry den,

jsem studentkou posledniho rocniku bakalarského studia na Pedagogické fakulte v Hradci
Kralove. Tento dotaznik je soucasti mé bakalarské prace.

Chtéla bych Vas poprosit o jeho vyplnéni. Jedna se o kratky dotaznik vztahujici se
k problematice vyuzivani relaxacnich technik v rezimu dne v materské skole.

Dotaznik je anonymni a zabere Vam par minut.

Dékuji za Vas cas a ochotu.

Hana Peskova

1. Pohlavi:
a. Muz
b. Zena

2. Vék
a. Ménénez 18
b. 18-25 let
C. 26—35let
d. 36—45let
e. 4660 let

f. ©61letavice

3. Vyuéuji v kraji:

a. Jihoceském

b. Plzenském

c. Usteckém

d. Jihomoravském
e. Zlinském

f. Moravskoslezském



Stfedoceském
Libereckém
Olomouckém
Kralovéhradeckém
Pardubickém
Vysoc¢ina

Karlovarském

.V hlavnim mésté Praha

4. Nejvyssi dosaZené vzdélani:

a.

i

e o

o Q —H~ o

Zakladni skola

Odborné uciliste

Gymnazium

Stiedni odborna Skola (jina nez pedagogicka)
Stiedni Skola pedagogicka

Vyssi odborna skola (jind nez pedagogicka)
Vyssi Skola pedagogicka

Vysoka odborna skola — Be. titul (jina nez pedagogickd)
Vysoka Skola pedagogicka — Bc. titul
Vysoka odborna skola — Ing. titul

Vysoka skola pedagogicka — Mgr. titul

5. Praxe v materské Skole:

Do 1 roku
Do 3 let
Do 5 let
Do 10 let

10 let a vice

6. Umisténi materské Skoly, v niZ vyucuji:

a.
b.

Mésto

Vesnice



10.

11.

12.

13.

Pocet trid:
a. 1-2tiidy
b. 2 -4 tidy

C. 4 tridy a vice
Druhy trid:
a. Homogenni

b. Heterogenni

V matei'ské §kole vyucuji, protoze...

Povazujete za smysluplné zarazeni relaxa¢nich technik do reZimu dne v materské

Skole?

a. Ano
b. Ne
c. Nevim

Svoji odpovéd’ zduvodnéte:

Zarazujete relaxac¢ni techniky do rezimu dne mateiské skoly?
a. Ano
b. Ne

Kolikrat béhem tydne relaxacni techniky zarazujete?
a. Denn¢
b. 2x —3x tydn¢

C. 1xzatyden a méné

Do které ¢asti dne relaxacni techniky zarazujete?

a. Beéhem rannich ¢innosti



i)

Béhem fizené ¢innosti

c. Ptfed obédem
d. Po obéde¢

e. Pted spanim
f. Po spani

g. Odpoledne
h. Dle poticby

14. Jak dlouhou dobu se prumérné vénujete dané relaxacni technice:
a. Do 5 minut
b. 5-—10 minut

Cc. 10 minut a vice

15. VSimate si rozdili v chovani déti pi‘ed a po relaxaci?

a. Ano
b. Ne
Cc. Nevim
d. Jak kdy

e Pokud ano, uved’te dané rozdily:

16. Které relaxacni techniky s détmi vyuzivate? (vyberte jednu nebo vice moznosti)

a. Masaze

b. Joga

c. Dechova cviceni

d. Jacobsonova progresivni relaxace

Muzikoterapie
Relaxacni hry

Autogenni trénink

> Q —h o

Jina...



17. Jakou relaxacni techniku nejcastéji vyuzivate s détmi? Zdivodnéte....

18. Souhlasite s tvrzenim: Klidny/a u¢itel/ka — klidné dité?

a. Ano
b. Ne
c. Nevim

e Svoji odpovéd’ zdiivodnéte:

19. Dokazete vy sami relaxovat?
a. Ano
b. Ne

e Pokud ano, uved’te nejvyuzivanéjsi relaxaé¢ni techniku k uvolnéni sebe sama:



