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ANOTACE

SEIDEL, Tomds. Prevence Skolnich fobii u deti predskolniho véku. Hradec Kralové:
Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2021. 101 s. Bakalarska prace.

Bakalafska prace se zabyva prevenci Skolnich fobii u déti predskolniho véku.
Prace je ¢lenéna do Ctyt kapitol, pficemz prvni tii kapitoly obsahuji informace z odborné
literatury, ktera se dané problematice vénuje. Ctvrta kapitola predstavuje preventivni
program pro déti predskolniho veku, jehoz soucasti je také kvalitativni vyzkumné Setieni.
Prace popisuje specifika pfedskolniho a mladsiho Skolniho v€ku. Hlavni pozornost je
vénovana problematice tzkosti, trémy, socialni a §kolni fobie, ktera se u déti v tomto véku
muze vyskytovat. Zminény jsou i détska hra a ritudl, jelikoz hraji ve vychovném pilisobeni
velkou roli. Pozornost je vénovana také psychické odolnosti a vnimané osobni u¢innosti
ditéte, jejichz rozvoj miize v prevenci Skolnich fobii pomoci. V kvalitativnim Setfeni,
které zpfesiiuje obsahovou napli intervencniho programu, jsou s vyuzitim
polostrukturovaného rozhovoru zmapovany nejéastéji se vyskytujici strachy, metody
zvladani stracht u déti a postupy uzivané pro rozvoj psychické odolnosti predskolakii.
Cilem bakaldiské prace je zpracovani, realizace a dil¢i zhodnoceni skupinového

intervencniho programu, zaméteného na zvladani stracht a skolni fobie.
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ANNOTATION

SEIDEL, Tomas. Prevention of school phobias in preschool age. Hradec Kralové:
Faculty of Education, University of Hradec Kralové, 2021. 101 s. Bachelor Thesis.

The bachelor thesis deals with the prevention of school phobias in preschool age.
This thesis is divided into four sections, while the first three chapters contains information
from the literature that deals with this specific issue. Last section is devoted to
investigative survey and also includes the implementation of the intervention program.
The bachelor thesis describes the specifics of preschool and early school age. The issue
of anxiety, stage-fright, social and school phobias, which can occur at this age, are also
mentioned. There is also mention about children’'s game and ritual, which can play a big
role in the educational work. Attention is also paid to psychological resilience and self-
efficacy, because they can help to prevent school phobias. With the help of a semi-
structured interview, the most common fears, methods of managing fears and procedures
used for the development of psychological resilience are mapped. Based on these
findings, an intervention program is created. The goal of the bachelor thesis is creation,
implementation and partial evaluation of a group intervention program, focused on the

prevention of fears and school phobias.
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UvVOoD

Tématem bakalarské prace je prevence Skolnich fobii u déti predSkolniho véku. Toto
zaméfeni jsem si zvolil z toho divodu, Ze jsem zaméstnan jako ucitel v mateiské skole
a s détmi predskolniho veéku pracuji od zacatku své profesni kariéry. Piredskolni vék je
velmi dulezitym obdobim v zivoté déti a je tfeba mu vénovat pozornost. U predskolnich
déti je povinna dochdzka a v prubéhu celého skolniho roku dochazi k piiprave na skolu.
Rad bych vytvoftil néco, co détem prechod na zakladni Skolu usnadni a budou se tam citit
tak dobte, jako ve Skole matetské. Ze strany Skolniho prostredi totiz budou na déti kladené
velké naroky. Z tohoto divodu je tfeba podporovat jejich sebevédomi, rozvijet
psychickou odolnost a ucit je, aby dokdzaly spravné¢ odhadnout své moznosti
a schopnosti. Cilem bakalaiské prace je zpracovani, realizace a dil¢i zhodnoceni

skupinového intervencniho programu, zameteného na prevenci strachi a skolni fobie.

Prace je rozdélena celkem do Ctyt kapitol, pficemz prvni tfi kapitoly jsou zaméteny
na teoretické pfiblizeni zvoleného tématu. Prvni kapitola je vénovéana predskolnimu
a mlad$imu Skolnimu vé¢ku, jelikoz se jedna o obdobi, na které ma byt intervenéni
program zacilen. Také je zde zminéna problematika izkosti, fobii a trémy. Dalsi kapitola
je zamétena na konkrétni metody, které jsou v primarni prevenci vyuzivany. Posledni
kapitola teoretické ¢asti prace popisuje jiz zminénou psychickou odolnost. Mimo jiné je
zde uvedeno také to, jak tuto odolnost miizeme rozvijet. Zahrnuta je rovnéz problematika

vnimané osobni u¢innosti.

Na zpracované teoretické poznatky navazuje vyzkumné Setfeni. Tomuto Setfeni je
vénovana Ctvrtd kapitola bakalafské prace. Realizace empirické ¢asti prace probihala
v né¢kolika fazich. Prvni fazi byla pilotni studie, jejimz cilem bylo zmapovani
nejcastejSich objekti a zdroji strachti. Snahou bylo také zmapovani souc¢asného ptistupu
vybranych pedagogii v oblasti zvladani uzkosti a stracht u déti predskolniho véku. V této
fazi byl vyuzit kvalitativni vyzkum formou polostrukturovaného rozhovoru. Dalsi faze
spocivala Vv tvorbé intervencniho programu, na zéklad¢ ziskanych poznatktli. Realizace
skupinového intervenéniho programu byla tfeti a posledni fazi vyzkumného Setteni.
Nasleduje celkové zhodnoceni realizovaného programu, shrnuti ziskanych poznatkt

a komparace ziskanych dat s vyzkumy, které probehly v minulosti a jsou zaméfeny na

téma strachd u déti.



1 VYVOJOVE ZVLASTNOSTI PREDSKOLNIHO A MLADSIHO
SKOLNIHO VEKU

Predskolni vek je obdobi, které hraje ve vyvoji ditéte dilezitou roli. Dochazi
k vyvoji duSevnich funkci a celé osobnosti. Dit¢ prochdzi mnoha zménami, jejichz
spravny vyvoj muze zarucit uspéch v budoucim Zzivoté. Je zde také mnoho zvlastnosti,
o kterych bychom jako pedagogové a rodice méli védet. Nejcastéji se jako predskolni veék

oznacuje obdobi mezi tfetim a Sestym rokem zivota ditéte.

1.1 Predskolni vék

V odborné literatuie, ktera se tomuto téma vénuje, se mizeme setkat S mnoha pohledy na
tento vék. Vymeétal (2004) na toto obdobi ve své knize nahlizi pfedevS§im z pohledu
uzkosti a fobii. Jedna se fazi, ve které se dité zac¢ina samo poustét do Cinnosti a dochazi
K postupnému osamostatiiovani. Ve vychové musi rodic¢e myslet na to, ze dité¢ musi byt
pfipraveno na setkdvani s novymi lidmi. Nemélo by na nas tedy byt ptili§ zavislé. Pokud
tomu tak bude, je zde riziko vzniku strachu a ztizeného ziskavani sebedtvéry. Dité, které
ma dostatek prostoru pro spontdnnost, neni zbyte¢né¢ omezovano a vyrusta v pozitivnim
prostiedi, které ho dokaze akceptovat, nema problém se samostatnosti, divérou
a prubojnosti. V tomto veéku se jeSt¢ stdle vyviji psychické obranné mechanismy.
V krizovych situacich tedy déti stile potfebuji nasi pomoc, jelikoz jsou v nich
nesamostatné. V ptedSkolnim véku se mohou objevovat neurotické reakce a stavy.
Projevuji se napt. zadrhavanim v fe€i, pomocCovanim, dité se zacne stranit ostatnich lidi,
celkové nechutenstvi, problémy s usindnim a zvySenou plactivosti. Rada, jak témto
projeviim piedchézet, je u vétSiny autorl stejna. Pro dité je nejlepsi vyrovnané a milujici
rodinné prostiedi, pevny vzajemny vztah rodicl, ktefi maji dostatek ¢asu na to, aby se
ditéti vénovali. Styl vychovy by mél byt neautoritativni, ale diisledny. Rodic¢e by méli jit
piikladem a o vécech s détmi mluvit. To napomaha 1 pfi tvorbé svédomi, diky kterému

dité vi, co se délat smi a nesmi a co je dobré a co Spatné.

Co se ty€e motorického vyvoje, dochazi predev§im ke zdokonalovani pohybové
koordinace. Pohyby putisobi plynulejsim dojmem, jsou pfesnéjsi a celkové se dit€ stava
obratn¢j$im. Ze svych pracovnich zkusenosti vim, ze v tomto obdobi je také vhodné zacit
se sportovanim, jelikoz je dité¢ schopné 1épe pozorovat a napodobovat rizné sportovni

aktivity. Tim se dostavame ke hte. Hra, jakozto jeden z hlavnich prvkt v tomto obdobi,
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je velmi Casto spojovana prave s pohybem. ZlepsSuje se i sebeobsluha. Dité v predskolnim
veéku by postupné mélo dosahnout toho, ze se bude zcela samostatné oblékat a svlékat,
skladat a uklizet véci na své misto a bude peCovat o svou hygienu. M¢lo by se naucit
i zavazovani tkani¢ek. To je ovSem pro vétSinu problém. Dokonce i déti s odkladem

Skolni dochéazky toto zvladaji pouze s vynalozenim maximalniho usili.

Rozviji se také jemna motorika. Je dilezité, aby déti mohly manipulovat a hrat si
s raznymi predméty, jako je modelina, pisek, latky, kameny, kostky apod.
Mertin (2010) ve své knize uvadi, Ze k vyhranéni laterality (to, jestli dit¢ bude pravak
nebo levak), dochazi kolem ¢tvrtého roku. Velmi dilezita je také kresba. Ta u déti v tomto
obdobi prochazi velkym vyvojem. Z vlastni zkuSenosti vim, ze se u predskolnich déti
ocekava, ze jiz zvladnou nakreslit plnohodnotnou lidskou postavu se v§emi nalezitostmi
anebude se jednat pouze o tzv. hlavonozce (postava bez téla, kde je hlava pfimo napojena
na nohy). Kresba ptedskolaki je velmi kreativni a muze toho hodné prozradit. Proto
bychom méli détem poskytovat vhodné podminky k jejich vyjadfovani.

Dalsi oblasti je kognitivni vyvoj. Dité vnima celek jako souhrn detailli, ale neni
schopno rozeznat zakladni vztahy. K upoutani jejich pozornosti sta¢i vyrazny detail.
Dochézi k rozvoji sluchové a zrakové diferenciace. Bez té se dité pozd¢ji neobejde
v procesu analyzy a syntézy pfi Cteni a psani. Nema jesté pfesné vnimani ¢asu. Pokud
travi Cas aktivitou, kterd je pro néj nezajimava, pfijde mu to jako vécnost. Pokud ale délaji
véci, které je bavi, ¢as pro né ubiha mnohem rychleji. Cas posuzuji ve vztahu na konkrétni
udalost nebo c¢innost, napt. kolikrat se jesté¢ vyspi, nez budou Vianoce. Piedstavy
predskolakt jsou barvité a bohaté. Mezery mezi jevy, které déti vnimaji, ¢asto vypliuji
tzv. détskou konfabulaci. Jsou to vymysly, o kterych si ale déti mysli, Ze jsou pravdivé.
Proto musime byt velmi opatrni pii trestani déti za 1zi. V tomto véku pro né totiz neni
jednoduché odlisit realitu od smyslenky. Predstavy, a to 1 ty fantazijni, jsou pro
predskolaka nutné, jelikoZz pomadhaji vyrovnat se s obtiZznou, nebo pro n¢j

nepochopitelnou realitou (Vagnerova, 2012).

Podle Mertina (2010) se mezi tfetim a Sestym rokem uzavira faze symbolického,
pfedpojmového mysleni. Dité jiz vi, Ze vSe kolem nds ma n&jaké oznaceni. Z velmi
oblibené otazky ,,Co je to?* se stdva otazka ,,Pro¢?* Velmi dilezitou roli hraji dospéli, se
kterymi je dité v kontaktu, jelikoZ se dit¢ zacind zajimat o pfi¢inné souvislosti svéta kolem
n¢j. Od dospélych se tedy ocekava velkd davka trpélivosti, Casu, ale také znalosti, aby

otazky détem zodpovédéli. Simickova-Cizkova (2010) tvrdi, Ze v predskolnim véku se
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plné rozviji ndzorné intuitivni mysleni, které je typické pro tzv. predoperacni stadium.
To znamena, ze dit€¢ mysli na to, na co se pravé diva. Vidi podstatné podobnosti a na
zaklad¢ téchto podobnosti vznikaji pojmy. Mysleni je tedy vazano na vnimané, nebo
predstavované a na konkrétni ¢innosti a aktivity ditéte. Dit€ je egocentrické a tim padem
je stitedem vlastniho svéta a predstav. Je po néj velmi t€zké ptijmout stanovisko druhé
osoby.

Predskolaci také polidst'uji predméty a prevlada fantazijni ptistup. Fantazie je tedy
silngjsi nez skuteCnosti. Dochazi také ke zdokonalovani fecovych dovednosti a rozsiiuje
se slovni zdsoba. Dité si za¢ind osvojovat gramaticka pravidla a dokaze vymyslet delsi
a komplexngjsi véty. Pouziva jednoduché casovani, sklofiovani a stupnovani. Celkové
roste zajem o fe¢. Dokaze se sousttedit delSi dobu na ¢teny text a mélo by byt schopno
ho poté prevypravet. Také by mélo dokazat sdélovat své nedavné zazitky. Zapamatovani
a uchovani je spiSe bezdécné, v zdmérné zalind piechdzet az kolem patého roku.

Pievazuje pamét konkrétni a mechanicka (Mertin, 2010).

V piedskolnim veku jsou déti velmi aktivni. Neustale si poposedavaji, poskakuji
a pobihaji. Nékteti tuto potiebu davaji najevo verbalné. Velmi Casto se na néco ptaji,
vypraveji a komentuji véci okolo sebe. Tak jako jsou déti aktivni, jsou i zvidavé. K tomu,

aby se nebaly objevovat a zkouSet nové véci, je dillezité, aby mély pocit jistoty a bezpeci.

,, Dité predskolniho veku potiebuje vice nez kdy jindy stabilni zazemi, které mu dava
energii a chut’ do zkoumani, zvidavosti, do samostatného odpoutavani od této jistoty
a zazemi. Odpoutdvani vsak musi mit pod kontrolou dité. Je zajimave, Ze dité, které vnima
své zazemi jako nejisté, prestava experimentovat, zkoumat, odpoutavat se, ale fixuje se

v nejistém vztahu. *“ (Mertin, 2010, s. 17)

U ptedskolnich déti je velmi dlileZitd motivace. Ve tfid¢€ je vyuZivana neustéle. Ville
je v8ak v tomto veku velice nestala. Pro déti jsou podstatné jasné formulované a blizké
cile, které splni jejich potfebu nebo se vazou k urcité ¢innosti. Muze se tedy jednat
o prislib nové hracky, pokud dité pomuze s uklidem atp. Ovlivnit ji mohou i vrstevnici.
Dle Mertina (2010) také dochazi k vytvareni zakladnich citovych projevi. Prozivani je
sice kratkodobé a proménlivé, nicméné dokaze byt velmi intenzivni. Déti se uci, jak
ovladat své citové projevy, zamysli se nad svym chovanim, umi se politovat, ale také se
samy na sebe rozzlobit. Maji vétSinou veselou naladu, s postupem casu se vytraci strach

vvvvv

U¢i se spolupracovat s ostatnimi a dochéazi k rozvoji empatie. Dokéze pomoci slabsim,
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vést druhé, akceptovat zajmy ostatnich a podfidit se jim, vyfesit konflikt domluvou, ale
také soupefenim. Jsou vytvareny zédklady citového chovani a prozivani a dit¢ velmi
pozorné sleduje vztah matky a otce. Je tedy velmi dilezité, jaky priklad davé rodina a lidé

v prostiedi, kde dit¢ vyrasta. Ovlivni to jeho mezipartnerské vztahy, az dospéje.

PredSkolak by mél védét, co se smi délat, co se naopak nesmi délat, ale také co se
slusi a neslusi. Mluvime tedy o moralné-etickém vyvoji. Pokud ma toto alespoii ¢astecné
zakofenéné, neni tieba piimé kontroly dospélého. Jak ale vime, déti rady experimentuji
a proto pokyny a pravidla porusuji. Tim zji$t'uji, co se stane, kdyZ neposlechnou. Castym
jevem je poté to, Ze se citi provinile. Simi¢kova-Cizkova (2010) vsak uvadi, Ze to nemusi
byt pouze nasledkem poruseni pravidla nebo pokynu. Dité se muze citit Spatné, protoze
se mu béhem aktivit néco nepovedlo, néco pokazilo, rozbilo nebo nékomu ublizilo. Stava
se, ze dité ma tak pfisné svédomi a pocit viny je natolik silny, Ze se jde dospélému samo
pfiznat a ocekava trest. V tomto véku jsou totiz dospéli vnimani jako nezpochybnitelna
autorita, nékdo, kdo nikdy neporusuje z4dnéd pravidla. Proto bychom détem méli jit
prikladem a poskytovat jim vhodny vzor chovani. Ve vychové byt trpélivi, peclivi
a usmériovat jejich sebevédomi, jehoz vyvoj muze byt nepfiméfeny a spojeny
s vychloubdnim.

Ve spojitosti s vyvojem ditéte v piedSkolnim véku je také dulezity proces
socializace. Vagnerova (2012) ve své knize popisuje vyvoj socializace ve tfech rovinach.
Tou prvni je socialni reaktivita. Ta se zkvalitiiuje a vyviji, pficemz tento vyvoj probiha
Jiz od narozeni. AZ ptedskolni obdobi ale ditcti nabizi jiné vztahy s vrstevniky. At uz jsou
star§i, mladsi, stejného nebo odlisného pohlavi a vice nebo méné nadani. Méni se také
vztahy s rodiéi, prarodi¢i a dal$imi dospélymi. Dalsi rovinou je vyvoj socialnich kontrol.
Pod tim si mizeme piedstavit to, Ze dit¢ pfijima normy spolecensky zddouciho chovani.
V této roviné jsou ale velké rozdily, protoze kazda rodina ma jiné vychovné pfistupy a ne
vSechny rodiny prosazuji socidlné zddouci normy. Posledni rovinou je osvojovéani
socialnich roli. K tomu dochazi uvnitf, ale i mimo rodinu. Dité pozoruje, jaké chovani
patii k urcitym rolim uvnitt rodiny — chlapec, divka, otec, matka. Toto chovani nasledné
zkousi mimo rodinu, nejcastéji mezi vrstevniky a v matetské skole. To nabizi moznost

srovnavani a upravovani ziskanych zptisobl rolového chovani.

Diky rozvoji fe¢i a mySleni, motoriky, ale také postupné ziskavanou schopnosti déti
oddélit se od dohledu dosp€lého, velmi roste vyznam vrstevnikti. Pfedskolni déti jsou sice

stdle emo¢n¢ vazané na rodice a rodinné zdzemi, ale rddy ho opousti a sblizuji se
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s kamarady. Dle Mertina (2010) vrstevniky dité vyuZziva nejen ke hram, ale zkousi s nimi
1 rizné role a formy chovéani, které vypozorovalo v roding. Podle reakci okoli na tyto role
a chovani se uci, jak je upravovat. Dostava se do situaci, kdy je do skupiny pfijimano
a je obdivovano, ale také situaci, kdy ho skupina odmita. Je tieba, aby se dité setkavalo
s mladSimi i starS$imi kamarady. Pfi kontaktu s jinak starymi détmi se uci ptijimat nové
role. PeCovat o mladsi a podridit se starSimu. Dité se u¢i vidét situace z hlediska druhé
osoby a ujasiiuje si, jaky je a jak ho vnimaji ostatni. Zacina se tedy formovat sebepojeti

a sebehodnoceni.

Na zacatku této kapitoly jsem zminil, Ze hra je jeden z hlavnich prvkd v tomto
obdobi. To, jak moc budou hry spontanni a pestré, jestli se do nich dité¢ zapoji a jak velka
bude jeho soustfedénost, zavisi na mnoha faktorech. Jaké zrovna proziva emoce, na
mnozstvi a ptiméfenosti podnétt, jestli ma dostatek ¢asu a jestli jsou pobliz kamaradi,
ktefi mu s hrou pomohou a zapoji se do ni. Hra ovlivituje ucebni a pracovni navyky
a z toho, jaké dit¢ upfednostiiuje hry, mizeme ptedpokladat, jaké bude jeho pozdé&jsi
zaméteni. To, jak si dité hraje, ndm muze napovédet, jak se bude pozdéji ucit a pracovat.
Dospéli by se tedy méli détem vénovat a pozorovat je, aby védéli, co je jejich talentem
a jaké jsou jejich dispozice a mohli je dale rozvijet. Samoziejmée je také tfeba rozvijet

oblasti, kterym by se dité samo spontanné nevénovalo (Simickova-Cizkova, 2010).

1.2 Mladsi skolni vék

Vzhledem k zaméteni této prace, bych se rad zminil také o obdobi mladsiho $kolniho
véku. Je to z toho diivodu, ze Skolni fobie u predskolnich déti souvisi zejména s jejich
pfechodem na zakladni Skolu. Proto povazuji vhodné, alespoil v kratkosti, mladsi Skolni
vek priblizit.

Mladsi skolni vék je nejcastéji definovan jako obdobi od 6 az 7 let do zhruba
11 az 12 let. Nastup do Skoly pro dité predstavuje radikdlni zménu Vv jeho Zivoté.
Langmeier a Krejéitova (2006) vidi divod této zmény ve skutecnosti, ze dit€é ma nové
Skolni povinnosti, ale také ptichazi do nového kolektivu a musi si zvykat na nové ucitele.
Ptesto, ze se jednd o obdobi spiSe klidné, bez vyraznych vyvojovych zmén, vyvoj stale
pokracuje a dité plynule dosahuje pokrokt ve vSech oblastech. DéEti uz nejsou tak zavislé
na tom, co chtéji ony, ale jsou pln€ zaméfeny na to, co a jak je. Chté&ji pochopit okolni
svét a porozumét mu. Tento realismus se promitd do jejich mluvy, kreseb, pisemnych

projevi a her. Ptacek a Kuzelova (2013) dodavaji, ze déti ziskavaji nové znalosti, musi
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plnit obtizné;si tkoly a byt vice samostatné. V tomto veéku se jeste stale vyvijeji motorické
schopnosti a je zde velka spontanni pohybova aktivita. Pro spravny vyvoj hrubé motoriky
je tieba, aby dit¢ bylo podporovano v pfirozeném pohybu a sportovnich aktivitach.

Télesna sila a obratnost jsou velmi dileZité v tom, jak bude dité vnimano v kolektivu.

Neni vhodné, pokud dité pouze pasivné pfijima informace. Langmeier a KrejCifova
(20006) tvrdi, Ze déti maji rady, pokud se mohou v§eho zucastnit a pochopit, pro¢ se véci
deji tak, jak se déji. Jsou velmi zvidavé a vytrvalé. VSe je stale propojeno s citovou
strankou. Skolaci objevuji nové vztahy, souvislosti a vnimani za¢ina byt cilevédomé
s uritym zamétenim. Je zde piechod od vnimani vSeobecného k vniméni konkrétnimu.
Predstavivost je v tomto obdobi na vrcholu a dit¢ je schopno rozliSovat realitu od fantazie.
Svou fantazii vSak stale uziva pfi hrach a Cetbé. Diky Skolni praci dochazi k rozvoji
tzv. zamérné predstavivosti. Dit¢ tak dokaze, v danou chvili, umyslné vyvolat potiebné
pfedstavy. Na zacatku Skolni dochazky u déti prevlada netimyslnéd, mechanicka pamét,
Ktera se vSak rychle zlepSuje. Autofi Ptacek a Kuzelova (2013) ve své knize popisuji
pamét kratkodobou a dlouhodobou. Kratkodoba pamét’ se zlepsuje diky tomu, jak se dité
uci nové postupy na zapamatovani informaci. Také se uci to, jak si cely prubéh uceni
pamét’ se zdokonaluje s vékem a lepSimi postupy pro zapamatovani. Déti se uci, jak si

informace tfidit a pfidavat body, které do souvislosti zapadaji.

Dalsi oblasti vyvoje je pozornost. Ta je velmi dilezita v tom, jak bude dité Gspésné
vV procesu uceni. Uz v pfedSkolnim v€éku mizeme pozorovat, ze déti, které jsou
nepozorné, maji s osvojovanim informaci problém. Je pro né naro¢né udrZet pozornost
po delsi dobu. Simi¢kova-Cizkova (2010) s timto souhlasi a ve své knize uvadi, Ze
predev§im v nizSich roc¢nicich je tieba, aby ukoly netrvaly zbyte¢né dlouhou dobu
a motivace k ¢innostem byla prubézna, nebo alespon Castéji obnovovana. Je tedy vhodné
stfidat formy prace, chvalit a povzbuzovat, zatazovat relaxac¢ni chvilky a hry. V mysleni
je diteé postupné schopno logickych operaci, které¢ musi byt podpofeny konkrétnimi véci
a jevy. Na pocatku mladsiho skolniho véku je tedy velmi vhodné vyuzivat nazorné
pomiicky. Jak se vyviji mysleni, rozviji se také fe€. Dité si ve Skole osvojuje fe€ psanou

a ¢tenou, coZ muze byt zejména ze zacatku velmi naro¢né. Postupem Casu se vSak rozviji

vvvvvv

vvvvvv
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a originalngjsi, nicméné jejich hra je v porovnani s dévcaty hlasitéjsi a agresivnéjsi.
Dévcata jsou u her klidné&jsi a jejich hry maji sklon ke stereotypnosti. Hra v tomto obdobi
slouzi predevsim jako oprosténi od skolnich povinnosti. Pokud je vSak ucitel tvofivy,
muze ji velmi dobfe vyuzit i béhem vyuky. Hra ma vyznam také v diagnostice a terapii
(Simickova-Cizkova, 2010).

1.3 Uzkost, strach a fobie z pohledu ontogeneze

Uzkost, strach a fobie nas provazeji po cely zivot. Jsou velmi dulezité pti utvareni
osobnosti ¢lovéka a béhem procesu socializace. Pokud se ale u c¢loveka vyskytuji

ve vétsim a situaci neodpovidajicim mnozstvi, mohou nastat jisté problémy.

»otrach se definuje jako nepiijemny zdzitek vazany na urcity objekt nebo situaci,
které v jedinci vyvolavaji obavu z ohrozeni. Je tedy reakci na poznané nebezpeci a ma

signalni a obrannou funkci. (Vymétal, 2004, s. 12)

,Uzkost je nepfijemny citovy stav a na rozdil od strachu si neuvédomujeme jeji
bezprostredni pricinu, tedy urcitou skutecnost, ktera ji vyvoldva.“ (Vymétal, 2007, s. 22)

vvvvvv

»Nadmeérny, nerealny, nekontrolovatelny a chorobny strach z urcitych osob, mist

a situaci, ktery zasahuje do kazdodenniho Zivota.* (Hartl, 2004, s. 68)

Z definic uvedenych vyse jsme se dozveédéli, Ze strach je vétSinou vazany pouze na
jeden konkrétni objekt. VétSina lidskych strachl je redlnd a jsou reakci na opravdové
nebezpeci. Lidé jej také sndSeji 1épe nez Uzkost. Na rozdil od uzkosti si u strachu
uvédomujeme, co v nas strach vyvolava. Uzkost je spojena spise s neznamem.
Rogge (1999) tizkost popisuje jako mnohoznacnost, ktera nés znejist'uje a predstavuje pro
nas nebezpeény podnét. Je trvalejSiho razu a je spojena s pocity, které nas mohou
ochromit nebo pfimét k utéku. Ma velmi blizko k bezmocnosti, kterd u nas vyvolava pocit,
ze situaci nemuzeme zvladnout. Fobii autor definuje jako uzkost, kterou mame spojenou
s konkrétni predstavou. Tato pfedstava nas nuti néco vykonat (napt. umyt si ruce) nebo

nas naopak nuti zamezit nékterym aktivitam (napf. nepouZzivat vytah).

Co vsechno tedy ovliviiuje strach a izkost u déti v predskolnim véku? Dle Paulika
(2010) v tomto obdobi strach nejvice ovliviiuji bohaté fantazijni pfedstavy. Nicmén¢ dalsi

autofi nabizeji 1 jiné faktory. Vymétal (2004) jako dalsi faktor uvadi pocit viny. Dité citi,
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ze m¢lo néco udélat, jenze ve skutecnosti udélalo néco jiného. Z tohoto sporu pocit viny
prameni. Pokud se tento pocit vyskytuje pouze v mensi mife, je to pro spravnou vychovu
a socializaci nezbytné. Jestlize ovSem dit€¢ zacne vinu pocitovat ve vétsi mife, mize to
mit negativni dopad na jeho osobnostni vyvoj. Spolu s vinou totiZ ptisobi tizkost a strach,
které narusuji vnitini svét ditéte. Mizeme se také setkat s tim, ze se dit¢ v predskolnim
veku snazi onanovat, ptipadné jevi velky zajem a sexudlni oblast. Nekteré rodiCe toto dési
a podobné aktivity zakazuji a trestaji. To muize vést k tzkostem a vyvolani pocitu
provinéni.

Vymeétal (2004) dale uvadi, Ze zhruba od tfi let se u déti zacinaji objevovat strachy
a uzkosti, které¢ prameni z jejich predstav a fantazie — duchové, piiSery, rizné postavy,
které sebou odnaseji zlobivé déti atd. Pokud se ovSem dité boji a je pii tom v bezpecném
prostfedi, mize jit o zkousku zvladani obtiznych situaci. V téchto zkouskach se také
péstuje odolnost vuc¢i situacim, které u nds mulze strach a uzkost vyvolat.
Kfivda a nejistota maji velmi blizko ke vzniku izkosti. Dit€¢ mize tyto dva pocity zazivat,
kdyz na n¢j rodice nemaji cas a dostateéné se mu nevénuji. Na dité spéchaji a vychovné
situace, které by si zaslouzily klidné vyfeSeni a vysvétleni, se vyfesi ve spéchu a bez

vysvétleni.

Tim, kdo mlZe na dit€ nejvice plisobit v tom, aby se nebalo, je rodi¢. | v dnesni
uspéchané dobé, kdy velky pocet rodict musi pracovat mnoho hodin, je tfeba, aby si nasli
¢as na své dité. Aby se mu vénovali a situace, které je tieba disledné vytesit a ditéti tim
pomoci Vv jeho vyvoji, fesili tak, jak je to spravné. Mg¢li by jit ptikladem, a byt
povzbuzujicim faktorem.

Jiny pohled na problematiku strachti v obdobi pfedskolniho v€ku ndm ve své knize
nabizi Michal¢dkova (2007). Ta tvrdi, Ze V tomto obdobi strachy vychazi predevS§im
z prostiedi ditéte. Také se stale objevuje strach z odlouceni od rodice. Tvrdi, Ze se v tomto
veku velmi ¢asto objevuje strach ze tmy, tmavych prostorti a zvirat. Udalosti, kterd mtze
u ditéte vyvolat obavy a nejistoty je narozeni sourozence. Déti ve véku 3-4 let jsou vice
nachylné ke vzniku strachti a izkosti pramenici z pfichodu nového sourozence, nicméné
ve veku pozdéjsim toto riziko klesd a roste zajem ditéte sourozence mit. Poslednim
strachem, ktery bych rad zminil, je strach zpiisobeny ptfichodem do institucionalniho typu
vychovy. Vzhledem k zaméfeni této prace jako priklad uvedu Skolu matetskou.
Ptedpoklad pro Gspésné zvladnuti této zmény v zivoté ditéte je to, aby bylo dostatecne

zralé a aby jeho citovy vyvoj do této doby probihal bez vazné&jSiho naruSeni. U déti
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muzeme také pozorovat to, Ze se snazi vyhybat aktivitdm, ze kterych maji
zné&jakého diivodu strach. Skvélym piikladem, kde pozoruji vyhybani nejcastéji, jsou hry
pohybové. Ve chvili, kdy je ¢as na pohybové aktivity, si dit¢ sedne do rohu a tvari se,
jako by ve tfid€ nebylo a ani pies opakované vyzvy, které provazi potfebna motivace, se
do ¢innosti nechce zapojit. Do aktivity se tedy bud’ viibec nezapoji, nebo se cviceni chvili
ucastni a poté se nenapadné presune pryc¢, aby si ho nikdo nevsiml. Prasko (2017) tvrdi,
ze toto vyhybani povede pouze k tomu, Ze si na n¢ho dité velmi snadno navykne. Vznikne
tedy jakysi zacarovany kruh — dité citi uzkost a urgité aktivité se strani. Cim vice se ji ale
snazi vyhybat, tim vétsi je strach, které¢ z této aktivity ma. To dale vede k prohlubovani

nejistoty a ztrat¢ sebedivery.

Mezinarodni klasifikace nemoci (2019, online) uvadi téi diagndzy, které jsou
vénovany nepiimétenym détskym tzkostem a strachiim. Jedné se o socidlni uzkostnou
poruchu, fobii a separa¢ni uzkostnou poruchu. Témto diagndézam se ve své knize vénuje
I Vymétal (2004). Prvni z diagnéz je socialni uzkostna porucha. Objevuje se také u déti
pfedskolniho veéku a je specifickd tim, ze ma dit¢ nadmérny strach z vrstevnikt
¢i neznamych dospélych a snazi se témto lidem vyhybat. To ovSem ovlivituje jeho vSedni
zivot arozvoj. Jedna se o déti, které jsou na prvni pohled plaché a plisobi uzkostné, pokud
jsou v prostfedim cizim nebo i v prostiedim znamém, ale ve spole¢nosti cizich osob.
Velmi casto se to tykd déti, jejichz rodic¢e jsou ve vychové prisni, neplisobi jednotné
a dité strasi. Tato porucha se Cast&ji objevuje u dévcat a pokud se nezane pracovat na
jejim odstranéni, mize pretrvat az do Skolniho vé€ku. Pokud se u ditéte objevi strach, ktery
je velmi silny a nemé Zadné odivodnéni, mluvime o fobii. Ta ma ptvod v negativnich
zkusenostech, ale dité ji muze pievzit i od ostatnich. V predskolnim veku je vSak fantazie
velmi bohatd a vétSina téchto strachi je kratkodoba a postupné zmizi, protoze se dité
usveédéi v tom, Ze jsou zbytecné. Jako posledni poruchu, kterou autor zmiiuje, je
separacni uzkostnd porucha. U déti pfedSkolniho véku se nejcastéji setkavame prave
s touto poruchou. Projevem muze byt velmi negativni reakce ditéte na to, Ze musi stravit
Cas bez své matky. Jako dal$i mizeme u této poruchy pozorovat silnou tzkost, projevy
zoufalstvi, obtize se spankem, ale také problémy se zaludkem, bolesti hlavy, zvySenou
teplotu atd. Dité projevuje uzkost, pokud je zde riziko odlouceni od matky jiz zhruba
v pul roce. To je ovSem normadlni a pfirozené. Teprve az kolem tfetiho roku je schopné

snést odloudeni od matky na vice hodin. S nacvikem pobytu v MS, by se z toho davodu
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mélo zacinat az po dosazeni tii let. Alespon tak je to doporu¢ovano. Bohuzel soucasna
praxe ukazuje to, ze ncktefi rodice odkladaji své déti do instituci pred dosazenim toho

veéku.

S vyse uvedenym ve své knize souhlasi 1 Vagnerova (2012), ktera uvadi, ze pro
détsky vek jsou typické tti druhy fobii: separaéni Gizkost, socialni a $kolni fobie. Samalik
(2006) ptidava jesté fobickou uzkostnou poruchu. Tyto fobické poruchy se dle Paulika
(2010) daji charakterizovat jako nepiiméten¢ silny strach z riznych situaci a podnéti.
Ve spojitosti se strachy, uzkosti a fobii v détském veku jesté stoji za zminku jeden
osobnostni rys — tzv. Uzkostnost. Vymétal (2007) ve své knize uvadi, ze se jedna
o dlouhodobé¢jsi charakteristiku ¢loveéka. Jedna se o miru pohotovosti k bojacnému

chovani a prozivani.

1.4 Tréma, socialni fobie a Skolni fobie

Pokud uvazujeme o rizikovych faktorech rozvoje skolni fobie, nelze opomenout trému.
Tréma je tedy dalsim pojmem, ktery s fobiemi nepochybné souvisi. Vymétal (2004)
trému popisuje jako stav, kdy se snazime dosahnout co nejlepsiho vykonu, ale soucasné
s tim na nas pisobi strach, ze selzeme, nebo nas vykon nebude dostate¢ny. Pokud se jedna
o lehkou trému, nemusi byt vzdy na obtiz. Takova tréma nas totiz mize povzbudit a hnat
za lep$im vykonem. Pfikladem mohou byt zkouSky na vysoké Skole. Problém ovSem
nastava, pokud je tréma vétsi a je provazena dal$imi psychickymi projevy. Muze se jednat
o vnitini chaos, myslenkové bloky nebo ptfechodné vypadky paméti. Takovato tréma uz
zadouci neni a k lep§imu vykonu nés nepozene. Ba naopak, nas vykon se pod piisobenim
trémy zhor$i a miiZze vést k selhani. Trému jesté zhorSuje to, pokud ucitel vyuzZiva
autoritativni styl vychovného puisobeni, ale také fakt, Ze nas druzi pozoruji a hodnoti.
Miize na nas také pusobit tlak naSeho okoli, na které chceme zapiisobit — nejcastéji se
jedna o rodice, prarodice, ale i vrstevniky. Tréma obvykle vznika v dob¢ sebepojeti, kdy
dit¢ musi podat bezchybny vykon, aby bylo rodi¢i ptijato. Pokud jeho vykon nesplni
o¢ekavani rodict, je kritizovano, nebo dokonce odmitano. Bezvyhradnd akceptace ze
strany rodic¢t vSak patfi do zdkladnich vztahovych potieb ditéte a neméla by byt
podminovana. Tréma u takto vychovavanych déti je poté vysledkem snahy ziskat oblibu
rodict, jejichz vychova je ctizddostiva a zaméfena na vykon a vysledky. Déti trpici
trémou se snazi byt perfektni. Chtéji mit vSe dokonalé, maji na sebe pfehnané naroky,

jsou velmi svédomité a maji velmi silny smysl pro povinnost.
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Socialni fobie dle Malé (2011) ptedstavuje tzkost ze socialniho kontaktu
a spolecenskych situaci. Jedna se o dusevni poruchu, kterd zahrnuje i vyhybavé chovani.
Je velmi Casto spojovana s nizkym sebehodnocenim a az ve 40 % se vznikem deprese.
V predskolnim véku dochazi k velkému rozvoji fantazie a strach z lidi by m¢l u déti
ustupovat. Za patologické autorka povazuje trvaly, nebo vracejici se strach z cizich lidi,
pokud je vztah k rodin€ ¢i zndmym v normé. Pokud je dité plaché, miize se jednat
o predvoj toho, ze bude v dospélosti trpét socidlni fobii a nebude schopné spravné
rozpoznat emoce Vv lidskych tvarich. Mezi nejcastéjsi ptiznaky socialni fobie u déti patii
uzkost, plac, velkd zavislost na rodicich, vyhybani se cizim lidem, odmitdni verbalni

komunikace s cizim a poruchy spanku.

Dalsi fobii, ktera se mize u déti vyskytovat, je Skolni fobie. Tato problematika se

vyskytuje v knihach mnoha autort. Kazdy ji ov§em definuje lehce rozdilnym zpisobem.

., Skolni fobie je chorobny strach ze Skoly a vSeho, co ji predstavuje, véetné uceni

a ucitelii. “ (Hartl, 2004, s. 271)

Podle Vym¢étala (2004) miZzeme Skolni fobii chépat jako nepiekonatelny strach
z ucitele, kolektivu nebo Skoly jako celku. U déti mizZe vzniknout, pokud se ve Skole
setkaji s né¢im osklivym, nebo s nécim, co jim zplsobi trauma. Tato zkusenost miize byt
jednordzova ¢i opakovand. Piikladem mize byt to, kdyz ditéti v prvni tfidé n€kdo
ublizuje. Nemusi se vSak jednat pouze o déti, které jsou fyzicky slabsi. Skolni fobie se

muze objevit i u déti, které se neumi branit a mezi spoluzaky nejsou dostate¢né pribojné.

Skolni fobie nemusi vznikat pouze ze $patnych zkusenosti ziskanych b&hem $kolni
dochazky. Cacka (2000) je toho nazoru, Ze tento druh fobie miZe vzniknout diky
propojenosti mezi nedtslednou vychovou rodi¢l a tizkosti déti. Spolu v kombinaci se
vstupem do Skoly, tim spojenému zvySeni narokli na samostatnou adaptaci a odlouceni

od matky, je pak velmi blizko k projeviim Skolni fobie.

Ptechod na zékladni Skolu je velmi dalezitym milnikem v Zivoté ditéte. Je to
obdobi, béhem kterého se dit¢ musi pfizplsobit na nové prostiedi, lidi a na zcela jiny
reZim dne. K tomu, aby tuto zménu dité zvladlo bez vétsich problémil a nedochéazelo
k riziku vzniku $kolni fobie, je nutné, aby dosahlo tzv. Skolni zralosti. Vymétal (2007) do
Skolni zralosti zahrnuje télesnou, intelektudlni a vztahovou zralost. Teprve dité, které
dosahlo zralosti ve vSech téchto oblastech, je pfipraveno k pfechodu na zakladni Skolu

a na adaptaci na Skolni dochazku.
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Vyse jsem tedy ptiblizil problematiku Skolni fobie. Nyni bych se rad zaméfil na
projevy, které umoznuji tuto fobii identifikovat. Diky vcéasné identifikaci mizeme
zakroCit a zacit pracovat na jeji eliminaci a budouci prevenci. V tomto kontextu mi ptijde
vhodné zminit knihu od Vagnerové (2005). Ta skolni fobii definuje jako nepfiméteny
strach ze Skoly. Nckdy tato fobie souvisi se separani Uzkosti a S problémem
s odloucenim. Dité¢ ma tedy strach ze selhani, boji se ucitele, spoluzakli, nebo urcité
osoby, ktera se ve Skole vyskytuje. Strach mlze mit také ze Spatné znamky nebo z mozné
Sikany. Casto se jednd o déti, které k témto obavam nemaji diivod — jsou Gsp&sné a maji
dobry prospéch. Skolni fobie se miZe projevovat tzv. vegetativnimi potizemi, které se
objevuji tehdy, kdyz ma jit dit¢ do Skoly. Jde o poruchy spanku (problémy s usinanim,
no¢ni buzeni) a problémy s jidlem (odmitdni snidané, zvraceni). Nicméné se nejedna
pouze o tyto projevy. Strach ze Skoly muze dit¢ omezit aZ do takové miry, Ze ve Skole
neni schopné udélat to, co se po ném zada. Jako ptiklad si mizeme uvést neschopnost
odpovidat na otazky pii Gistnim zkouSeni i pfesto, ze odpovédi zna. Strach tedy omezuje
jeho vykon a chovéni. Zajimavé je, Ze veskeré problémy mizi v dobé& prazdnin a vikenda.
Ucitel tedy mtze tuto fobii pfehlédnout a ptiznaky povazovat za projev nezralosti nebo

rozmazlenosti.

Pesova (2006) pak ptidava jesté dalsi ptiznaky jako bolesti bficha, nevolnost
a bolesti hlavy, které se objevuji rano pfed odchodem do Skoly nebo vecer pted koncem
volna. Jak jsme jiz zminili vySe, mize souviset s uciteli, spoluzaky, ale navic i s nékterym
vyucovanym predmétem. Pokud se dité€ na pfedmét pfipravuje, nicméné stale nedosahuje

uspokojivych vysledkil, mohou se objevit obavy, které mohou ptertst az do fobie.

Autofi, ktefi se tomuto problému vénuji se tedy shoduji v tom, Ze Skolni fobie
prameni ze strachu z uditeltl, spoluzaki nebo skoly jako celku. Objevuji se i nazory, ze
muze pramenit ze strachu z odlouceni nebo z konkrétniho Skolniho predmétu. Projevuje
se snizenim Skolni vykonnosti, poruchami spanku, problému s jidlem a bolestmi bficha
a hlavy. Shoda je také v tom, Ze veskeré projevy se minimalizuji, nebo zcela vymizi,

pokud dité do Skoly nemusi.

Rozhodl jsem se zaclenit i poznatky od Gradkové (in Balogova, Hamadej, 2018),
ktera se ve svém ¢lanku zabyva propojenim pedagogiky, socialni prace a Skolni socilni
prace. Ta pficinu Skolni fobie nevidi ve strachu ditéte ze Skoly, ale ve strachu odejit
z domu, aby se doma néco nestalo. Déti trpici touto fobii dle autorky pochazi z uplnych

rodin, kde jsou vazby mezi ditétem velké, miZzeme fict az tésné a trpi tzv. tzkosti
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vazebnych postav. U predskolnich déti se mize projevit agresivni chovani, které prameni
Z nejisté vztahové vazby. Tito jedinci maji tendenci vytvaret své vazby pomoci télesnych,
nebo verbalnich agresi. Divodem této agrese je snaha ziskat blizkost k vazebnym
osobam. Tato snaha je ale problémem, jelikoz jsou tyto déti oznaCovany jako
»problémové* a kvili jejich agresivnimu chovéni jsou v kolektivu odmitany a potieba
citové vazby ziistdvad nepochopend. Takovému chovani je tfeba vénovat pozornost
a odliSovat jej od disocialni poruchy chovani. Déti s poruchou citové vazby mohou mit
problémy s uspésnosti ve $kole a adaptaci na $kolni podminky, coz muze vést k rozvoji

Skolni fobie.
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2 DETSKA HRA, RITUAL A POHADKA V PRIMARNIi
PREVENCI

Détskou hru fadime mezi aktivity, které pomahaji zbavovat se nadmérné uzkosti, strachu
a pocitu ménécennosti. Zaroven také pomaha pii zpracovani béznych konflikti. Patfi sem
zejména hra volna a fantazijni. V téchto hrach se muze dité nepiijemnych pocita zbavit
a zaroven se posiluje jeho sebevédomi. Nicméné diky velmi bohaté fantazii, kterou déti
maji, je zde riziko toho, ze béhem hry budou vznikat i negativni emoce. Proto pfi hrach
neposilujeme fantazie o riznych nebezpecich. V ramci hry a nasi fantazie vSak mizeme
nad strachem vitézit diky tomu, jak vyuZijeme magické mySleni a budeme si svét
proménovat. To, co ndm nahéni strach, mizeme zahnat na uték, znicit, nebo promenit

V néco nevinného (Vymétal, 2004).

Predskoldk travi v matetské Skole vétSinu dne hranim. Ve vétSin€ piipadd pak
V hrani pokracuje i doma. Diky hie se dité nejen pfipravuje na dospély zivot (hra
na maminky, tatinky, fidi¢e, prodavacky), ale poskytuje mu i pocit radosti a uspokojeni.
Smyslem hry je uceni. Posiluje se vytrvalost, pozornost, odolnost vii¢i frustraci. Pomoci
hry miizeme cvicit i emociondlni slozky osobnosti. Pfikladem je imyslné a stupnované
vystavovani strachu. Dal$i smysl her mizeme pozorovat pii nacviku relaxace a uklidnéni

(Rezkové, Kleinova, 2012).

Hra m4 mnoho podob a je s ndmi uZ velmi dlouho. Neni jen zaleZitosti déti, ale
v riznych formach se objevuje i v zivoté dospélého jedince. Je velmi dualezitd pro
formovani a utvareni osobnosti ¢lovéka a umoznuje nam 1épe poznat sama sebe. Z tohoto

davodu je velmi dilezitd pro déti. Jedna z moznych definic zni takto:

,Hrou rozumime cinnost, kterda je vnitrné motivovana, cinnost, v niz se
seberealizujeme. Hra neni primdrné prostredkem k dosazeni cile, jeji smysl vSak miize
stat i mimo ni. Hra se projevuje urcitymi znaky, jako jsou spontannost, vnitini svoboda
a svobodnd volba, smysluplnost, samoucelnost, zaujeti, dusevni pravidla, prijeti role,
které ji od jinych praktickych Zivotnich ¢innosti mohou odlisovat. “ (Suchankova, 2014,
s. 9)

Jak jsem jiz zminil vySe, hra ma urcité znaky a vlastnosti, které ji mezi ostatnimi
ginnostmi lovéka délaji jedine¢nou. Cim vice se tedy v &innosti objevuji dané znaky, tim
vice se jednd o hru. Dle Suchankové (2014) sem patii spontannost, zaujeti, radost,

fantazie, opakovani, pfijeti role, smysluplnost, fadovost, svoboda hry atd. Hra je tedy
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¢innosti spontanni. Vime, ze vychéazi z na$i vnitini motivace a sami si volime cile
a podminky a provadime ji nenucen¢. Spontannost pozorujeme zejména béhem volné hry
déti. V souvislosti se spontannosti se uvadi pocit svobody. Svoboda déla hru hrou. Kazdy
si vybira takovou hru, kterou chce, fidi ji, rozhoduje o tom, jak bude probihat a rozhoduje
1 0 svém chovani béhem hry. To, ze mdme ve hfe svobodu, pozndme i diky tomu, ze
ji mizeme kdykoli pferusit nebo prestat hrat. Pokud tato moznost svobodné volby chybi,
nejedna se o opravdovou hru. Zejména déti jsou pro hru siln€ zaujati. Zaujatost tak fadime
mezi dals$i dalezité¢ znaky. Pti hie jsme velice soustfedéni a okoli pro nas piestava
existovat. Pfijimat z n¢j podnéty, které s hrou nemaji nic spole¢ného, je velmi naro¢né.
Prestavame myslet na ¢as, nevnimame tinavu a pokud jsme nuceni ¢innost prerusit, mize
to vyvolat velmi negativni pocity. Hra ma obvykle cil, tedy urcity smysl, je ¢innosti

smysluplnou. Smysl hry spociva ve hie samotné a je realizovan uz od jejiho zahajeni.

Hry jsou sice nenucené a dobrovolné, presto maji sva pravidla. Témito pravidly se
fidi. Pokud by se nedodrzovala, nebyla by hra obvykle viibec moznd. Nejsou to jen
pravidla, kterd jsou dana zvenku, ale i pravidla, ktera si béhem aktivity sami vytvarime.
Akceptujeme je a chovame se tak, jak si myslime, ze je to spravné. V piipadé, Ze se nam
pravidla ptestanou libit, mizeme hru kdykoli opustit. U¢ime se sebeovladani. Zajimavé
je, ze jsme vSichni ochotni, se béhem hry podfidit takovym pravidlim a omezenim, ktera
jsou z hlediska realného zivota nesmyslné limitujici a omezujici. Mezi dalsi typické
znaky patii opakovani. Radi se vracime k aktivitim, které¢ néas bavi. Diky opakovani
muizeme znovu zaZivat radost, napéti a zdokonalovat se v ur¢itych dovednostech

(Kotatkova, 2008).

Zejména v predskolnim veéku je hra velmi dilezita a déti hram vénuji podstatnou
¢ast dne. Neposkytuje détem pouze zdbavu, ale vyuziva se 1 k uceni, uspokojovani potieb
a rozvoji fantazie. V tomto véku je to jedna z nejcastéjSich a nejpiirozengjsich aktivit
a rozviji celou osobnost ditéte. Suchankova (2014) poté uvadi jednotlivé funkce hry
v souvislosti s rozvojem osobnosti déti. Prvnim z nich je aspekt poznavaci. Poznavaci
procesy zahrnuji vnimani, pamét’, mySleni, u€eni atd. Pokud mé hra poznéavaci aspekt, je
to takova hra, kde dité tyto procesy uplatiiuje a rozviji. Procvicovaci aspekt znamena, ze
dité ve hie procvicuje diive ziskané kompetence. Hra je také rekreacni. Méla by tedy byt
zabavou, slouzit k uvolnéni a relaxaci. Aspekt diagnosticky ma tehdy, pokud je vyuzivana
jako diagnosticky nastroj. Béhem hry sledujeme uroven ditéte v jednotlivych oblastech.

Poméha nam zjistit, na co se pii praci s ditétem zaméfit. Posledni aspekt, ktery bych rad
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zminil, je terapeuticky. Jak jiz vime, hra ma své misto i v terapii. Je tedy vyuzivana pii
praci s détmi, které maji poruchy uceni, u déti, které jsou nemocné nebo v tizivé zivotni
situaci. Lze tedy fict, ze hra ma mnoho podob a mize nam pomoci v mnoha rtznych

oblastech.

Hra ndm ovSem muZe pomoci i s rozvojem emoci. Pfefferova (2003) uvadi, ze
s détmi mlzeme hrat hry, které jsou zaméfené na poznavani, rozliSovani a mohou byt
pomocnikem pfi vyjadfovani rdznych emoci. Pomoci her také rozvijime socidlni
dovednosti a umoziuji ndm feSit problémy. Hry vyuzivame i pfi vyrovnavani se
s netspéchem a frustraci. Vymeétal (2007) tvrdi, ze hra ma také velmi vyznamnou roli pii
zvladani tGzkosti. Béhem her déti mizeme byt svédkem zdvaznych, né¢kdy az
traumatickych situaci. Dité se tyto situace ale snazi béhem hry pojmout a zpracovat tak,

aby jim porozum¢lo.

Pomoci interakénich her mizeme v predSkolnim véku rozvijet vzajemné vztahy
déti v souvislosti se socializaénimi mechanismy. Tyto hry maji Sir$i vyuziti, nez se na
prvni pohled mize zdat. Nejsou realizovany pouze s jednim vychovnym, ¢i rozvojovym
cilem. Mlzeme S nimi rozvijet ur¢ité socialni dovednosti nebo uréité prozitky déti.
U interakénich her neni vitéz ani porazeny. Soustfed’uji se na to, co se déje v prubéhu her
a ne na vysledek. Jako ptiklad si mizeme uvést situaci, kdy ddme détem za ukol nakreslit
obrazek. V tomto piipadé nas bude zajimat to, jak spolu déti pracuji, jak probiha jejich
interakce, ale to, jak perfektné byl obrazek nakreslen, pro nas az tak dtlezité nebude.
Proto je u tohoto typu aktivit dilezitd komunikace s détmi. Musime s nimi mluvit, vést
k vyjadfeni, jak se u hry citily, jaké zaZzivaly emoce a co to pro né¢ znamenalo.
Nehodnotime, ale snazime se jim porozumét a pfijmout je. U her, které jsou socidlng-
psychologicky zaméfené, se nejCasteji jedna o prozitkové uceni, které je velmi efektivni.
Pokud ho vhodné pouzijeme a vezmeme V potaz dité i skupinu, ve které¢ bude probihat,
muize ndm pomoci s rozvojem socialnich dovednosti a vzdjemnych vztahii. Nicméné se
nékdy tyto prozitky mohou obratit proti nam. Jako piiklad si uvedeme pohybové,
soupefivé hry. Pokud bude par déti, které¢ budou pii kazdé této hie prohravat, at’ se budou
snazit jakkoli, nejspiSe jim nic prospéSného do dalSiho Zivota nepiedavame.
Pravdépodobné budou z téchto her znechucené a miize to mit negativni vliv na jejich

sebepojeti (Mertin, 2010).
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Stejné jako hra, 1 ritudl je v matefskych Skoldch velmi dilezity. Pravidelny rytmus
dne dodava détem pocit pravidelnosti a uéi je dodrzovat jisty fad. Ritual mize byt velkym
pomocnikem détem, které prochazeji naro¢nou situaci. To, Ze se véci opakuji a déti tak
dokazi predvidat, co se bude dit, jim dodava pocit bezpeci. At uz se jednd o kazdodenni
pfivitani v rannim kruhu, nebo pravidelné chystani piiborti a talifli ostatnim détem
u obéda. Podle Mertina (2010) zivé organismy funguji rytmicky, tedy i lidé. Pokud tyto
piirozené rytmy dodrzuji, mohou se citit 1épe. Jsou 1 situace, kdy tyto rytmy dodrzovat
nejde a to na nas pusobi negativnd. Clovék je vystresovany a oslabeny, jak psychicky, tak
fyzicky. Mezi tyto situace patii napiiklad nocni smény nebo ¢asové posuny pii cestovani.
Ritualy maji mezi lidmi dlouhou historii. Byvaly a dodnes Casto jsou vazané na viru
a nabozenstvi. Pomahaji lidem pfekonavat ndro¢nd obdobi jejich Zivota. Neni tedy
vyjimkou, ze ¢loveék, ktery si prochazi krizi, se ¢asto vraci k n&jakému ritualu z jeho

détstvi. Dodava mu totiz pocit jistoty a uklidiuje ho.

Ritualim se ve své knize vénuje i Kaufmann (1998). Podle n¢&j jsou ritualy
v piedSkolnim véku piinosné v nékolika vécech. Prvni z nich je postupné odpoutavani od
nejblizsich osob a nachazeni novych pratel. Ritualy ditéti také pomahaji v lepSim zvladani
strachu a jsou pfinosné v adaptaci na novou skupinu pratel. Jsou prospésné i z hlediska

rozvoje vnimani reality, kterd je dllezita pro nadchazejici skolni dochazku.

V predskolnim v€ku se vSe odehrava pomoci motivace. VéEtSina Cinnosti, kterd se
s détmi déla, musi byt vhodné motivovana. Je to jakasi sila, kterd nas pfiméje, abychom
néco vykonavali. Ve své knize Suchankova (2014) rozdéluje motivaci na vnéj$i a vnitini.
osobnosti jedince. Vychazi totiz z naSich potieb a hodnot. Pokud néco délame proto, Ze
to sami opravdu chceme, udélame pro to co nejvice. A to presto, Ze nas to bude stat velké
usili. Oproti tomu vnéj$i motivace znamena, Ze ¢innost probiha pod tlakem vnéjsi situace.
Dilezité je, pokud vidime v dané &innosti smysl. Cinnosti, které jsou motivované
zvnéjsku a ve kterych nevidime smysl, vykondvat nechceme. Na vné&j$i motivaci tedy
muzeme nahlizet jako na nuceni jedince udé¢lat néco, ve jménu jeho vlastniho dobra.
RozliSujeme jesté motivaci pozitivni — upladceni, odmeny, pochvaly a motivaci negativni
—napominani, pfikazovani.

Je znamo, Ze stejn¢ jako ma své misto v predSkolnim véku hra a ritual, musi ho mit
1 pohadka. Misto velmi dilezité. MiZzeme fict, Ze pohadka pomahé vnést do Zivota déti

jisty smysl a tad. Rad pro né Gasto nesrozumitelného, dalo by se fict az chaotického svéta.
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Je totiz plny zmén, kterym déti nemusi porozumét a z tohoto ditvodu je tu pravé pohadka.
Vime, ze détské mysleni a vnimani svéta je jiné, nez u dospélych. Proto mohou vznikat
rizna nedorozuméni. Mizeme tedy fict, Ze tkolem pohadek je i to, aby tvofily jakési
spojeni mezi mySlenim déti a dospélych.

Cernousek (2019) uvadi, ze pohadky kladné paisobi na zékladni psychické potieby
déti. Jedna se o vztah k rodi¢um, sourozenctim, ale 1 ostatnim détem atd. Pusobi také na
potiebu lasky, diivéry a na potiebu rozvoje pocitu zivotniho smyslu. Podnécuji détskou
predstavivost, pomahaji s rozvojem inteligence a poznavacich schopnosti. Prospésné jsou
I v oblasti rozvoje citového prozivani a umoznuji, aby déti 1épe pochopily rizné problémy
apoucily se o zptuisobech jejich feSeni. Rozviji také fantazii, ktera je pro vyvoj ditéte velmi
dilezita.

Déti predskolniho véku jesté nemaji jasné vymezené hranice toho, co je mozné
anemozné. Mysli si, ze existuji mechanismy, které utvari véci a déje tak, jak by mély byt.
Tedy, Ze za dobré skutky diky t€émto mechanismiim piijde odména a za ty $patné, ptijde
trest. Vira v tyto mechanismy vysvétluje zalibu v pohadkach. Rikame, e piedskolni déti

maji tzv. magické mysleni (Helus, 2009).

Co je ale pro nés velmi dulezité, v kontextu této prace je to, ze pohadky ptisobi
kladné na zvladani strachti a problémi. Mohou tedy ovlivnit to, jakym zptisobem se dité
vyrovnava se svymi obavami a jak zvlada piipadné zatézové situace. A to, jakym
zptisobem se dité nauci k problémlim pfistupovat v détstvi ovlivni to, jaky bude jeho
celozivotni postoj k feseni problémii. Dle Cernouska (2019) mohou tedy pohadky détem
ukazat, jak k problémm pfistupovat. Podileji se na utvatreni dirazného nebo bazlivého
postoje pii feSeni problému. Jako prvni autor uvadi ptiklad z pohadky Jenicka a Matenky,
kdy déti uniknou diky sourozenecké spolupraci a tvotivému vyieSeni problémové situace.
Dalsi priklad se tyka pievoznika, ktery je nucen aZ do konce Zivota pfevazet pasazéry
pies feku. Diky nahlému népadu vSak vystoupi a je vysvobozen. Dal§im zptisobem feSeni
problémt v pohadkach je pomoc od magickych nebo zdzracnych postav, kterou si ale
hrdina musi zaslouzit. Zde se ukazuje, Ze hrdina musi byt Cestny, jednat spravedlive,
nikomu neublizovat a nenicit ptirodu. Také nikdy nepodvadi, protoze v pohadkach se
podvod vzdy odhali a nasleduje trest. Pfinasi tedy détem i vychovnou hodnotu.
Hadanky v pohadkach ditéti pomahaji s rozvojem vyjadiovani, se schopnosti analogicky

uvazovat a také pomahaji s rozvojem schopnosti obrazného vyjadfovani.
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2.1 Détska psychoterapie

Préace s détmi je jina nez s dospélymi. Je to dano jejich vékovymi zvlasStnostmi. Musime
tedy volit jiné postupy a metody, které tyto zvlastnosti berou v potaz a pomohou nam
dosahnout naseho cile. Pti psychoterapii se s dospélymi hovoii. Ob¢ strany se posadi
a terapeut vyzve dospélého, aby zacal hovofit. S détmi by vsak toto nefungovalo. Musi
se volit takové strategie, které nam umozni dostat z déti co nejvice informaci a odpoveédi

na to, kde by mohl byt problém.

Geldardova (2008) uvadi piiklady toho, jak s détmi pracovat, aby nam v rozhovoru
prozradily véci diilezité, neodbihaly od téchto témat a aby je rozhovor po chvili nezacal
nudit. Déti je vhodné zapojovat do her, nebo vyuzit riizna média. Mezi né mizeme zafadit
naptiklad rGzné figurky zvitatek a hlinu na modelovédni. Také mlizeme vyuZit rozlisné
vytvarné formy. Diky vyuZiti terapeutickych dovednosti a médii, umoznime détem
zapojeni do terapeutického procesu. Také tim poskytujeme prostredi, které je vhodné pro
realizaci terapeutické zmény. Terapeutickd zména je vysledek, ve které terapeut doufa,
kdyZ pouziva terapii ve spojeni s médii. Cili détské psychoterapie je n€kolik. Dité by se
m¢elo naucit zvladat situace, které pro ného mohou byt bolestné a citlivé. Také by o sobé
mélo ziskat dobré minéni, zménit chovani, které muize mit negativni nasledky.
V neposledni fadé¢ by psychoterapie méla ditéti pomoci, aby nemélo problém
S pfizpiisobovanim se novym situacim. Jako ptiklad si mlizeme uvést nové situace
spojené s ndstupem na zakladni Skolu.

Velmi dulezitd je volba spravnych médii a Cinnosti. Je ziejmé, Ze kazda vekova
skupina bude mit ¢innosti, které jsou pro ni vhodné vice a méné. Podle Geldardové
(2008), je pro piedskolni v€k nejvhodnéjsi vyuzivat knihy a ptibéhy, konstrukce, malbu
prsty, imaginativni hru a manasky. Naopak nejméné vhodné jsou pracovni listy
a imaginativni putovani.

V détskych knihdch vystupuje mnoho osob, zvifat, véci, vymySlenych tvord
a predméti. VSem témto prvkim se ¢asto v knihach pfifazuji osobnosti rysy a vlastnosti
lidskych bytosti. Maji sva presvéd¢eni, mysleni, emoce a zptsoby chovani. Geldardova
(2008) tvrdi, Ze tim, jak ptibéh postupuje a postavy a pfedmety musi reagovat na vzniklé
situace, se objevuji problematické zaleZitosti. Ty u postav méni jejich chovani, zazivaji
nové emoce a zmeénou prochdzi i jejich uvazovani. Kdyz dité takovy ptibeh posloucha,
muze se stat, ze se ztotozni s néjakou postavou, piedmétem, nebo déjem, ktery se v knize

odehrava. To v ném muze vyvolat tivahy o vlastnich zivotnich situacich. Diky tomu muze
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se svymi emocemi lépe pracovat. Konstrukce fadime na stejnou uroven jako kresleni,
malbu a tvofeni kolaze. Je pii nich kladen diraz zejména na tvofivost. Snahou je u déti
povzbudit potfebu zkoumat, experimentovat a hrat si. V konstrukcich mize zachytit své
problémy a pocity. Vytvareni konstrukei je vhodné pro déti, které jsou neobratné a méné
sikovné. Také se pouzivaji u déti, které nejsou piilis uspdiné. Ukolem terapeuta je
pozorovat dit¢ pii tvofeni — reakce na uspéch a netispéch, rozhodovani a zptisoby, jakym
pristupuje k feSeni problémai.

Dalsi Cinnosti je vytvafreni pfibéhu pomoci manaski. Kdyz dit¢ takovy piibeh
vytvaii, vkladd do manaskt své piedstavy, vytvaii z nich personality, urcuje to, jak se
budou chovat a mluvi za né. Obecné jsou manasci a plySové loutky u déti velmi oblibené,
protoze snimi zvladnou bez problému manipulovat. Dit¢ na né mulze pienaset
pfesvédceni, chovani a osobnosti charakteristiky, které ono samo nema. Diky tomu, ze
manasky vnima jako néco externiho, miiZze do nich bez obav a zabran tyto véci prenaset.
Pfi hi'e s nimi je tviircem rozhovora dité. Také za né mluvi a pohybuje s nimi. V dusledky
vSech téchto faktti dochazi k propojeni emoci ditéte a emoci postav piibéhu. Manasci také

mohou dité poucovat a seznamovat S mravnimi zasadami (Geldardova, 2008).

2.2 Terapie hrou

V ramci détské psychoterapie je ¢asto vyuzivanou formou také terapie hrou.

,, Terapie hrou je dynamicky proces mezi ditétem a hernim terapeutem, ve kterém
dité prozkoumava svym vlastnim tempem a svym vlastnim pristupem ty minulé a soucasné
udalosti, které vedomé i nevédomé ovliviuji jeho soucasny zZivot. “ (Rezkova, Kleinova,

2012, s. 9)

Hra je pro dité pfirozenym prosttedkem k jeho sebevyjadieni. Dle Vymétala (2007)
dité pii hie proziva pocity uzkosti, strachu, frustrace a agrese. U¢i se je rozpozndvat
a ovladat je. Pti hie také dochazi ke sniZovani napéti a zmirnéni Gizkostnych stavl a dité
ziskava schopnost Iépe se adaptovat a byt samostatnéjsi. Tato terapie se mize provadet
individualng ¢i ve skupinach. Langmeier, Balcar a Spitz (2010) pak jesté dopliuji, Ze hra
pfi terapii poskytuje moznost k sebevyjadieni, odreagovani a zmirnéni citového napéti.
Je to diky tomu, Ze pomoci hry ztvariiujeme a feSime problémy. Hra také détem umoziuje

porozumét vlastnim prozitkiim.
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Dle Rezkové a Kleinové (2012) pfi terapii hrou poméhame ditéti pii vyrovnavani
se s tizivymi zazitky nebo problémy. Méli bychom nechat dité a jeho volby, aby nas
vedly. Pravé dit¢ nam da najevo, jaky smysl hry je pro néj v dany okamzik
dalezity — relaxace, uceni se néfemu novému nebo odziti negativniho zéazitku. Zplsob,
jakym si béhem terapie hraje, je pokazdé jedinecny. Mizeme se setkat s tim, Ze si dité
bude hrat stale se stejnou hrackou, ale mtze se stat, ze bude hracky i styl hry neustale
meénit.

Co se tyCe imaginativni hry, objevuje se jiz u malych déti. NejCastéji se setkavame
S tim, Ze predstiraji, ze jsou nékym jinym — napiiklad doktorem, ktery se stara o pacienty
nebo maminka, ktera vaii veceti. Déti se tak za danou osobu ptevlékaji a uzivaji rekvizity.
Pokud predstiraji ndkup v obchodé, budou mit rizné krabice a napodobeniny jidla.
Végnerova (2012) popisuje, ze dochézi ke kombinaci ¢innosti, pouzivani predméth
a konverzaci. Tim ndm vznikéd dramaticky d&j. Déti kolem dvou az tii let tedy potiebu;ji
ke své hie realné pfedméty. Zmeéna ptichdzi v predskolnim veéku. Déti uz vyuzivaji
I pfedméty, které s jejich hrou nesouvisi, maji za ukol nahradit néjaky jiny predmét.
Naptiklad kus vétve mize predstavovat kouzelnou hillku. Chybéjici pfedméty mohou byt
nahrazeny také urcitou ¢innosti. Jako ptiklad si mizeme uvést drzeni imaginarniho hrnku
a predstirani, Ze pijeme. Diky rozvoji abstraktniho mysleni se déti vZivaji do fantazijnich
postav. Nejoblibengjsi jsou filmovi superhrdinové, ptiSery nebo princezny. Z déti se tak
stavaji herci, jelikoZ jsou zcela ponoteni do ztvariiovani postavy. Pokud dité imaginarni
hry neni schopné, miize to mit nékolik divodi. Mohou se projevovat fecové obtize nebo
kognitivni opoZdénost, deprivace v disledku absence stimulujiciho herniho prostredi
nebo je zkratka ptili§ plaché a opatrné. Imaginativni hra je vSak soucasti pfirozeného
vyvoje a jeji absence muze vyustit v to, ze dité nebude schopno plné pracovat se svymi

emocemi.

Je vSak hra jako jeden z prostfedki psychoterapie vhodna? Podle Tausche
(in Vymétal, Rezkova, 2001) tomu tak je a uvadi i par dtivodd. Hra je pro dité pfirozenou
¢innosti, kterd jim piindSi radost a pozitivni zazitky. Jeji daleZitost jsem pftibliZil
v ptedchozich kapitolach. Je faktem, Ze hru déti vyhledavaji rady a dobrovolné, coz je
nutnym predpokladem pro UspéSny pribéh terapie. Jinak se totiz snizuje jeji t€innost. Pii
hfe ma dit¢ volnost ve svém jedndni a mlize své zdbrany a problémy ptenaset do situace

hry. Pomoci metody pokusu a omylu pak hleda nové zpiisoby zvladani téchto situaci.
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Situace ve hte je také pro déti prehlednéjsi. Ditlezité jsou dva cile, které si psychoterapie
hrou klade. Prvnim cilem je zména vnitiniho prozivani tim zpisobem, aby dit¢ bylo
spokojen¢jsi a St’astnéjsi. Druhym cilem je zména vnéjsiho chovani tak, aby bylo socidlné

piijateln€jsi a méné rusivé.

2.3 Arteterapie

Zpusob, jakym muzeme u déti sniZzovat stres, napéti a pomahat jim pifi prekondvani
strachu je arteterapie. Podle Vymétala (2007) mizeme na arteterapii nahlizet v uzsim,
nebo SirS§im pojeti. 'V uzSim pojeti se jedna o zplsob terapie, pii kterém se vyuziva
vytvarné médium. V SirSim pojeti spadaji do arteterapie vSechny umélecké prostiedky,
prostiednictvim kterych se Glovék muze navenek vyjadiit. Radili bychom sem tedy
muzikoterapii, dramaterapii a biblioterapii. Béhem arteterapie je dilezity priab¢h, ale
1 samotny vysledek klientova snazeni. B€hem tvofeni se ndm nabizi moZznost nahlédnout
do védomého i nevédomého nitra pacienta. Vnitini procesy prechazeji do materidlni
podoby a diky tomu, je miizeme objektivné zkoumat. Verbalni komunikace mize byt pro
pacienty tézka a slozita. Je pro né jednodussi komunikovat ptes umélecky objekt. Diky
tomu se jejich vytvor stdva centrem pozornosti a slouzi k usnadnéni komunikace. V tomto

vytvoru je také zaznamenan cely terapeuticky proces a neni tedy moZné, aby byl

V pritbéhu ¢asu zapomenut.

Malovani provazi lidstvo uz velmi dlouhou dobu. Uz v praveéku lidé zanechavali na
sténach jeskynn malby. Vymétal (2007) o této skutecnosti mluvi jako o ,,zanechdvani
vlastni stopy“. Pokud mame pocity, které jsou pro nas obtizn¢ sd¢litelné, je arteterapie
proces, ktery ndam miiZe pomoci v tom, abychom jim dali konkrétni podobu. B&hem
tohoto procesu by si klient mél uvédomit své potlacené vnitini konflikty a nevédomé
obsahy. Terapeut mu poté pomaha sdilet pomoci vytvoru jeho tézko sdélitelné zkusenosti.
Vytvarna ¢innost mize byt cesta, jak miizeme prezentovat sviyj strach, nenédvist a agresi.
Tyto pocity pieneseme do objektu, se kterym nésledné¢ mlzeme nalozit tak, jak jen
chceme. Muzeme ho uchovat, zni€it nebo upravit. Diky vytvarné cinnosti také

uvolnujeme svalové i psychické napéti a snizujeme tuzkost.

Malovani prsty détem piinasi hmatové a pohybové zazitky. MiZe uklidiovat, nebo
naopak podnécovat hiife ovladatelné zpisoby vyjadieni. Je to technika, kterd umoziuje

tvofit obrazky a délat na nich zmény velmi rychle. UmoZiuje 1 odstranéni obrazku tim,
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ze se pfes nc¢ho nanesou nové barvy. V podstaté jedinym omezeni, které dit¢ u malby
prsty ma, je velikost papiru. Diky tomu ziskdva pocit svobody a moznost volného
vyjadieni. Jednd se o techniku, kterd se pouziva jako piipravné cviceni pred malbou

Stétcem (Geldardova, 2008).

2.4 Relaxace a mindfulness

Relaxace mlize byt velmi uzite¢nym nastrojem, ktery nam mtize pomoci pii odbouravani
stresu, strachu a napéti. Uvoliiujeme se pii ni dusevné i télesné. Jak moc je relaxace
piinosna u déti? Dle Nadeauové (2003) relaxace u déti piinasi uvolnéni organismu
a snizuje svalovy, ale i mentalni stres. Autorka tvrdi, Ze déti jsou po relaxaci pozorngjsi,
vnimaji podnéty s vétsim z4jmem a lépe se zapojuji do her. Relaxace je také pfinosna
z pohledu zvySovani sebeduvery, zlepSovani paméti a sousttedéni. Vysledkem je zlepSeni
kvality procesu uceni. Autorka také odkazuje na studie, které prokézaly, ze pravidelna
relaxace pomahd piekondvat nesmélost a velmi mirni pfiznaky uwzkosti. V ramci

adaptacniho programu se tedy zamétim na relaxaéni hry, které si s détmi vyzkousime.

Dalsi zajimavou formou relaxace, kterou planuji realizovat v ramci empirické ¢asti,
je tzv. autogenni trénink. Jedna se o samostatny psychoterapeuticky postup. Muze slouzit
k prevenci, psychohygiené i k 1écbé. Ve své knize, ktera je na tento trénink zamétena,
Miillerova (2016) uvadi, Ze pfi spravném pouZivani miZe autogenni trénink pomahat pri
odbouravani stresu a pii feSeni konfliktnich situaci. V podstaté se jedna o postup slouZici
k uvolnovani napéti a zklidiovani, ktery se miize naucit kazdy. Pomoci vhodné zvolenych
formulaci a autosugesce u déti navozujeme stav tihy, ktery vyjadiuje hluboky stav
uvolnéni. Dosahujeme prozitkti tepla v jednotlivych koncetinach a Castech téla.
Autogenni trénink také uci déti 1épe se soustiedit a zaméfit svou pozornost na jeden ukol,
bez toho, aniz by se rozptylovaly. Terapeuticky ucinek toho tréninku spociva
v identifikaci ditéte s hlavni postavou ptfibéhu. Dit¢ ma na svém téle citit to, co postava
Vv ptibe¢hu — tihu, klid.

Specifickou metodou zvladani emoci, zlepSeni socidlnich dovednosti, zvyseni
sebevédomi a snizovani uzkosti a deprese je mindfulness. Pouziva se, jelikoz dokaze

zlepsit zivot nejen déti, ale 1 dospélych. Co ale vlastné tento pojem znamena?

,, Vénovani pozornosti tomu, co se deje prave tady, pravé ted’ uvniti nds nebo

Vv okoli. “ (Burdickova, 2019, s. 29)
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Tuto definici si tedy miizeme vylozit tak, Ze se pomoci techniky mindfulness u¢ime
plné si uvédomovat to, co prozivame v pfitomném okamziku. Dalsi vyklad mtze byt
takovy, Ze védom¢ vnimame piitomny okamzik. Hana (2018, online) uvadi, ze
mindfulness se da volné pielozit jako vS§imavost ¢i duchapfitomnost. Jedna se o stav, kdy
si uvédomujeme, co a z jakého divodu délame. Také dané Cinnosti vénujeme veskerou
pozornost. Tento stav ale neznamend, Ze se uzavieme pred ostatnimi vjemy. Pravé
naopak, vjemum zistadvame stale otevieni, ale nenechame je, aby nas rusily. Vime o nich,
ale pozornost stale obracime ke zvolené Cinnosti. Burdickova (2019) ve své knize uvadi,
ze mindfulness mizeme chapat i jako odpocinek pro nasi mysl. Jelikoz je nase mysl stale
zaméstnand, mindfulness ndm poskytne kratkou pauzu, kterd ndm jasnost mysli zvysi.
Abychom to, co to mindfulness je a co nam piinasi vysvétlili i détem, nabizi nam autorka
mnoho technik a nastroji. Nékteré z nich jsem se rozhodl vyzkouSet v empirické ¢asti

této prace.
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3 PSYCHICKA ODOLNOST A VYCHOVA K PSYCHICKE
ODOLNOSTI

Pohled na definici psychické odolnosti se u autorti 1isi. Pokud budeme prochézet knihy,
kter¢ se této problematice vénuji, setkdme se smnohymi vysvétlenimi.
Hoskovcova (2009) vyuziva pojmy jako nezdolnost, resilience ¢i vnitini soudrznost.
Obecné ale miizeme Fict, Ze psychicka odolnost je rys, dovednost nebo schopnost. Rika
se, ze ten, kdo je psychicky odolny, ma zivot snaz$i. Dokdze 1épe zvladat piekazky
vSedniho zivota, nezaskoc¢i ho ani krize a jeho Zivot je klidny a vyrovnany. Nicméné
musime brat v potaz, ze psychicka odolnost je propojena s odolnosti fyzickou a svou roli

hraji také vlivy prostiedi.
Psychicka odolnost se obecné buduje prostiednictvim téchto psychickych jevi:

1. Pocit kontroly — dité potiebuje mit tento pocit. Nabizime mu ucast na vSech aktivitach,
které nam to umozni. Davame mu moznost vybéru, zapojujeme ho do rozhodovani.

2. Porozuméni situaci — je dulezité, aby dité rozumélo situaci, ve které se nachazi.
S ohledem na vék mu tedy popisujeme, co se praveé déje.

3. Smysl ¢innosti — musime dité seznamit s tim, jaky je smysl ¢innosti, ke kterym ho
vedeme.

4. Zazivani uspéchu — je dulezité, aby dit¢ védelo, jaké to je, zazit uspéch

(Hoskovcova, 2009).

Vsechny tyto prostiedky jsou tedy nutné k tomu, abychom u ditéte mohli postupné
rozvijet jeho psychickou odolnost. Existuji ovSem 1 rizika, kterd nase snazeni mohou
ohrozit. Prvnim druhem jsou dle Hoskovcové (2009) rizika, kterd jsou podminéna
geneticky. Mluvime o vnitinich rizikovych faktorech nebo zranitelnosti. Jsou déti, které
uz od utlého veéku placou vice, nez ostatni a jsou citlivéjsi na zmény a podnéty z jejich
prostiedi. Mezi rizika fadime také vrozenou charakteristiku, tedy temperament. Ten se
s vyvojem ditéte moc neméni a pokud ho rodi¢e nedokdzi pfijmout, muze to byt rizikem.
Schopnost fesit problémy je dilezitd a mize byt omezena dal$im rizikem — sniZenou
inteligenci. Dalsi skupinou jsou vnéjsi rizikové faktory. Mezi né miiZeme zaradit
nepiijemné situace, které se vyskytuji v prostiedi ditéte. Mohou nastat, pokud rodice
neplni svou vychovnou funkci tak, jak maji. MiiZze jit o psychickou poruchu rodice,

alkoholismus nebo dité zanedbdvaji. Nicméné se nemusi jednat pouze o problémy

34



v rodiné. Dité muze zazit rozvod rodi¢i, nemoc, nebo mize navst€vovat matefskou Skolu,
ktera pro n€j neni z néjakého diivodu vhodna. I tyto skutecnosti fadime mezi rizika, ktera

nam mohou byt prekdzkou na cesté k uspéSnému rozvoji psychické odolnosti u déti.

Jak tedy dité chranit pied témito riziky? Nekteré tyto faktory je mozné mirnit, nebo
do jisté miry odstranit. Pokud tento zpiisob feSeni neni mozny, mizeme se rizikové
faktory snazit vyrovnavat a pievazovat je tzv. ochrannymi faktory, které se dale ¢leni na
vnitini a vngjsi. Solcova (2009) mezi vnitini faktory fadi naptiklad piiznivy temperament.
Ten je takovy, Ze ho vychovatelé dokdzi snadno akceptovat. DalSim faktorem je blizky
vztah K jedné osobé. Nejcastéji se jedna o vztah s matkou. Nicméné pokud rodina
nefunguje, miZe byt tento vztah i s osobou, kterd pomiize misto rodi¢t. Radime sem
1 schopnost predvidat a fesit problémy, tedy intelektova vybava. Odolné osobnost by také
meéla mit zdravé sebevédomi a znat svou hodnotu. Mezi vnéj$i ochranné faktory patii
zejména kvalitni rodinné zdzemi, které nam pomahd prekondvat prekazky a naro¢né
situace. Jednd se o socidlni oporu, kterd k ndm mize ptichdzet nejen ze strany rodinné,

ale také od pratel a kolegi.

3.1 Vyvoj psychické odolnosti

v

Vzhledem Kk orientaci této prace, se zaméfime piedevsim na vyvoj psychické odolnosti
u déti v predskolnim véku. V ptfedchozich kapitolach uZ jsme zminili, Ze se jedna
o obdobi od tii do zhruba Sesti let. Mizeme fict, Ze hlavnim ukolem v tomto obdobi je to,
aby se dité naucilo fungovat ve spole¢nosti mimo rodinu. Od piedSkolaku se chce, aby se

zacali chovat tak, aby to bylo prospésné souziti s ostatnimi lidmi.

Hoskovcova (2009) ve své knize uvadi, ze zajem o spoleCnost dalSich déti, se
u ditéte zacina objevovat kolem tfetiho roku. Specifické je také to, ze dité uz je schopné
si hréat s dal§imi détmi a ne pouze vedle nich. Cas straveny s nimi je velmi ptinosny
I v mnoha dalSich vécech. Dité se u¢i kontrolovat vlastni impulzy, uéi se poznavat, jak se
citi ten druhy a rozviji se schopnost pfiméfené reagovat. Hra, kterd je v tomto obdobi
velmi dulezita, je u téchto déti Casto zaméefena na socialni role. Hraji si na matku, otce,
prodavacky, policisty atp. Nejdulezitejsi je role muzské a Zenska.

Pro déti do sedmi let véku je nejvice prinosny kontakt s ptirodou a lidmi. Vzhledem
K vyvoji a ¢im dal vétsi dostupnosti technologii, se vsak déti stale Castéji dostavaji do
kontaktu s médii, jako je televize, mobilni telefon a internet. Stale vice déti travi svij

volny Cas na tabletu. Hoskovcova (2009) tvrdi, Ze tento kontakt s médii nemusi byt na
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Skodu, ale miize byt pfinosny a vyuzit ke kultivace ditéte. Rodi¢ vSak nesmi podcenit
pusobeni obsahu, se kterym se dit¢ miize setkat. Dit¢ v predskolnim véku uz dokaze
soustfedéné sledovat, co se v televizi déje a porozumét tomu. Muzeme tedy fict, Ze ho
tento obsah ovliviiuje. Podobné¢ je to 1 u pocitacii a PC her. Dité také pozoruje a miize

ptebirat modely chovéani, které se objevuji u hercli, nebo animovanych postav.

Pro fungovani mimo rodinu je dulezité, aby se dité osamostatnilo a mezi ostatnimi
se projevovalo jako samostatné a sebevédomé. Pokud k tomu mé dojit, musi byt
vybaveno urcitymi dovednostmi. Hoskovcova (2009) tyto dovednosti nazyva jako
praktické dovednosti. Jde o zvladani zakladni sebeobsluhy — byt schopen dojit si na
toaletu, zcela samostatn¢é se obléknout, svliéknout, najist se atd. Velmi dilezita je také
schopnost komunikace, tedy aby dité bylo schopné se s ostatnimi domluvit. Pokud ma
totiz problémy s komunikaci, nebo jsou jeho komunikaéni dovednosti opozdéné, dochazi

casto k agresivnim projeviim. Déti pomoci nich fesi neschopnost se domluvit.

Dalsi vlastnost, ktera se rozviji v pfedskolnim véku a je dalezitd pro psychickou
odolnost, je sebekontrola. Zejména rodice, ale 1 my, ucitelé¢, musime najit spravnou miru
svého ptsobeni na dité. Pokud budeme pfili§ pfisni, budeme ditéti branit v ptirozeném
projevu, projevovani emoci a tim u né¢j rozvijet pocity viny. Dit¢ chce svym rodicim
vyhovét, nicméné pokud budou naroky na jeho sebekontrolu pfili§ vysoké, nebude je
schopno splnit. To vede k pocitim selhanim a psychickému oslabeni. Je ale dilezité, aby
se déti naucily respektovat hranice a omezovat nékteré potieby ve prospéch druhych.
Béhem Zivota se totiz mohou dostat do prostiedi, které jejich bezohlednost tolerovat

nebudou a mohou se vyskytnout dalsi problémy (Hoskovcova, 2009).

M¢éjme také na paméti to, Ze jednotlivé piikazy a zdkazy, které po détech
vyzadujeme, se pretvaieji v systém hodnot a svédomi. Piedskolaci radi rozd€luji lidi na
hodné a zlé a velky vyznam piikladaji riznym Cinim. Pokud tedy po détech néco
vyzadujeme (napf. zdraveni pana uéitele pii ptichodu do MS), méli bychom jako rodice
jit ptikladem a zdravit také. Nejasnost a rozpolcené zkuSenosti totiz u déti mohou zptsobit
nejistotu a tim negativné ovlivnit psychickou odolnost. Dle Hoskovcové (2009) je
v souvislosti s odolnosti dulezity zptisob hodnoceni a srovnavani s vrstevniky. To, jakym
zpusobem dité hodnotime v ptedskolnim véku, je zakladem pro to, jak bude v budoucnu
premyslet o svych uspésich a netispésSich. Co se ty€e srovnavani s vrstevniky, je dilezité,
aby se dit¢ srovnavalo s n¢kym, kdo je na podobné trovni. Pokud se totiz dité bude

srovnavat s nékym, kdo je v dané oblasti lepsi, povede to jen k jeho trvalé nespokojenosti.
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7 we

3.2 Vnimana osobni u¢innost (self-efficacy)

V ramci psychické odolnosti je dle mého nazoru vhodné zminit i tzv. vnimanou osobni

ucinnost. Dovolim si zde pouzit kratkou, ale vystiznou definici:

»Vnimana osobni ucinnost znamenda vnimani nebo minéni o schopnosti proveést

uspesné néejakou akci. * (Wulfert in Hoskovcova, 2006, s. 57)

Tuto definici si tedy mizeme vylozit tak, Ze osobni uc¢innost znaci to, jak velka je
sebedivéra ditéte v to, ze néco zvladne uspésSné splnit — napi. néjaky tkol. Dalsi definice
piimo od autorky se lehce lisi:

., Vnimana osobni ucinnost se vztahuje k presvédceni individua, ze miize mit

kontrolu nad udadlostmi, nebo ze miize ovliviiovat svuj Zivot. “ (Hoskovcova, 2006, s. 63)

Z této definice vyplyva, Ze osobni U¢innost znaci nejen sebediivéru ve vykonani
urcitého tkolu, ale také to, Ze je nas zivot pln¢€ pod nasi kontrolou. Vyhodou je vSak to,
ze pokud ma ¢lovek tento pocit, velmi pozitivn€ to ovlivni jeho Zivot. Pokud se ¢lovek
domniva, ze dokaze fidit chod véci, mize to mit zcela nepochybné vliv na jeho emoce
a zvladani piekazek a stresu v zivoté. Musime ale brat v tvahu i to, ze vnimana osobni
ucinnost muze byt i nizka. Hoskovcova (2006) uvadi, ze lid¢ s timto problémem jsou
nachyln€j§i k depresim a snadnéji podl¢haji stresu. Velmi casto také trpi
sebeobvinovanim a velmi lehce vSe vzdéavaji. K posilovani osobni ucinnosti je vhodné
povzbuzovani, poskytovani pozitivniho vzoru a také péce o vlastni télo, pohyb a relaxace.
Podle autorky je ptedskolni vék klicovy k vyvoji vnimané osobni ti€innosti. Déti samotné
totiz zaCinaji chapat, ze tato uinnost nezéalezi pouze na kvalitach prostiedi, ale 1 na
kvalitdich osobnich. Déti by se mély ucit, jak bojovat s urCitym problémem a piitom
komunikovat o tom, jak s timto problémem zachazeji a jak ho zvladaji. Také bychom
méli dité trénovat pomoci feSeni obtiznych situaci. Neni dobré dité vychovavat tak, Ze ma
vSechno thned a beze snahy. Hrozi totiZ to, Ze si navykne, Ze vSechno pfichdzi samo
a zdarma. Pokud se takové dité dostane do problematické situace, kterou musi vyftesit,
bude vysledkem pravdépodobné selhani. Velmi dilezitou zkuSenosti pii rozvoji osobni
ucinnosti je zkuSenost se zvladnutim tkolu. Béhem vyvoje osobni Gi€innosti se vyviji také
sebepojeti a sebekontrola. Se sebepojetim se Cloveék nerodi, vyviji se spolu s ndmi na
zaklad¢ toho, jak nds vidi ostatni. Soucasti sebepojeti je 1 odolnost vici stresim.
Sebekontrola nam poméha vtom, ze srovnavame, jestli naSe chovani odpovida

o¢ekavanym standardim.
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Obecné muzeme fict, Ze déti predskolniho véku maji velkou chut podnikat
a zkouset riizné véci, coz nam dava skvélou prilezitost k tomu, abychom u nich vnimanou
osobni G¢innost co nejvice rozvijeli. Také je netrapi neuspéchy, neberou to zatim jako

néco, pro co by bylo nutné se trapit.

3.3 Prevence détskych strachi a uzkosti

Jelikoz jsou strachy a tizkosti né¢im, ¢emu chceme u déti predchézet, méli bychom védet,
jaké mame v téchto piipadech moznosti. Je velmi diilezité, aby u ditéte bylo podporovano
zdravé sebevédomi a sebepojeti. Je to totiZ cesta k prevenci vzniku tzkosti a strachu
Z pohledu vnitini a emoc¢ni stability. Obecné také plati, ze pokud chceme détem pomoci
pii prekonavani jejich strachii a tizkosti, musime brat v potaz to, na jaké vyvojové urovni
se nachazi. Dulezité by pro nas mélo byt pfedevsim rozumové chapani a iroveit vnimani.

Vymeétal (2004) uvadi, ze klidné domaci prosttedi je primarni prevenci stracht
auzkosti u déti. Velmi dulezité je taky vztah rodicu, ktery by mél byt harmonicky. Rodice
by méli jit ditéti prikladem. Musi mit na vychovu ditéte dostatek ¢asu a vést jej disledné,
ale ne zcela autoritativné. Vyuzivat pochvalu a domluvu. Rodinna atmosféra je oteviena,
vSichni se vzajemné¢ akceptuji. Miizeme pozorovat vielost, trpélivost a shovivavost.
Rovnéz bychom meéli u déti od malicka rozvijet zdravou sebedivéru a vyuzivat
povzbuzovani a pochvaly vzdy, kdyz si to dité¢ zaslouzi. Pozvolna také dit¢ motivovat
k samostatnosti, odvaze a nebojacnosti. Zde je ovSem tieba postupovat opravdu pozvolna,
jinak riskujeme to, Ze dité svymi naroky vystrasime.

Na to, jak konkrétné détem pomoci pii pifekonavani izkosti a strachli, ndm ptinasi
bliz§i pohled 1 Matéjcek (in Vymeétal, 2004). V knize jsou zminény dva principy. Prvni
Z nich je princip poznani a druhy princip konéni. Princip poznani znaci to, ze se s ditétem
snazime zjistit, co u n&j uzkost a strach zptsobuje a zvysSuje. V tomto ptipadé nam tedy
dit¢ jeho obavy popisuje a pojmenovava. Miize nam je i nakreslit. Tim, Ze emoci
pojmenuje nebo nakresli, ji zeslabuje a dostava pod kontrolu. Identifikace strachu
je jednodussi, jelikoz, jak je jiz zminéno v kapitolach, které se strachu a uzkostem vénuji,
je strach konkrétni. Uzkost je oproti tomu neuréita. Druhym principem je konani, coZ si
muzeme vylozil jako aktivitu. V tomto ptipadé se jedna o aktivitu ditéte. NejlepSim
zpusobem, jak se vyrovnat s uzkosti a strachem je to, ze se témto emocim postavime.
Vyhybanim se strach a tizkost pouze zvySuji. Princip konani je tedy o tom, ze je dit¢ za

asistence dosp€lého vystavovano svym strachiim a zahani je, nebo alespon zvysuje svou
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vnitini odolnost. Jako posledni ¢ast této podkapitoly se jesté zamétim na strategie, pomoci

kterych se mizeme s vySe uvedenymi emocemi vyrovnavat.

1. Ptima konfrontace — pouzivana v ptipadech, kdy jsou obavy a strachy mensi. Dité je
vystaveno svym obavam piimo a bez pfipravy, nutna pfitomnost dospélého. Pouziva

se naptiklad pii strachu ze zvitat, ktery vznikl po Spatné zkusenosti.

postupné a to pouze v piipadé, ze tu predchozi dit€ zvladlo. Mozno pouzit pii obavach
vazanych na skolu, které ale jesté nepierostly do fobie.

3. Népodoba — pozorovanim a zkouSenim si dité osvojuje urcity zptsob chovani. Vidi
ostatni déti, jak se vyrovnavaji s podobnymi strachy.

4. Détska hra — zbavuje uzkosti, strachu a pocitu ménécennosti. Vhodna je volna
a fantazijni hra, diky niZ ma dit€ moznost zbavit se neptijemnych pocitii a posilovat

sebevédomi (Vymétal, 2004).

3.4 Zdrava Materska Skola

Jedna se o projekt, ktery mize jistym zpisobem pomoci v prevenci fobii a strachi u déti.
Z predchozich kapitol je ziejmé, ze predskolni vék je velmi dilezity. Dochézi k utvareni
navyki, zpasobt chovani a utvafeji se zaklady Zivotniho stylu. Projekt Zdravé MS

se snazi o to, aby byl Zivot prozivan zdravé a radostné.

Havlinova (1995) ve své knize uvadi nékolik myslenek, ze kterych projekt vychazi.
Prvni myslenkou je to, Ze lidé Ziji ve spojeni s okolnim svétem a jsou ve vzajemném
pusobeni s prostfedim spolecenskym i ptirodnim. To se déje bez ohledu na to, jestli si to
hodnot, které tvoii kvalitu lidského zivota. Podle dal$i myslenky si musime nase zdravi
aktivné chrénit a posilovat. Ctvrtd myslenka popisuje, Ze zdravi je rozdéleno na tii &asti
(t€lesné, dusevni a socidlni). VSechny tyto ¢asti jsou vzajemné provazany a to znamena,
ze chceme-li posilovat naSe zdravi, musime to délat komplexné. Nase zdravi je také
ovlivnéno prostiedim, ve kterém zijeme. Na§ zdravotni stav velmi zavisi na tom, jaky
vedeme Zivotni styl. Zivotni styl u déti je zavisly na zptisobu Zivota rodiny. Autorka ve
své knize uvadi, Ze navyky a postoje vSeho druhu, se nejlépe upeviiuji v predSkolnim
veku. To tedy znamend, Ze pokud chceme u déti posilovat navyky zdravého Zivotniho

stylu a zdravi podporujiciho chovani, méli bychom tak ¢init pravé v tomto obdobi.
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Nyni, kdyZ jsme si pfiblizili zakladni myslenky, ze kterych projekt Zdravé MS
vychazi, bychom se méli zaméfit i na cile, které si tento projekt klade. Tyto cile jsou dva:
1. Chce pftispivat k vytvofeni podminek pro télesnou, dusevni a spolecenskou pohodu

pro dité béhem pobytu v MS.
2. Chce vést ke zdravému zivotnimu stylu, ktery mimo navykl a dovednosti s nim

spojenych, zahrnuje i odolnost vii¢i stresim a vliviim, které mohou byt pro zdravi

Skodlivé Havlinova (1995).

Vime, ze dit¢ predskolniho v€ku se nejvice nauci pii hie (experimentovanim,
prozitkem). Hra je v tomto obdobi hlavni ¢innosti ditéte a je vyznamna v ueni. Tyto
skutecnosti bere projekt v uvahu a fidi se n€kolika zdsadami. Dle Havlinové (1995)
projekt chape pohodu jako subjektivni pocit zdravi. Se zdravim jsou ve vzdjemné
interakci a pokud se ¢lovék citi zdravy, je to dano jeho télesnou, duSevni a spoleCenskou
pohodou. Zdrava MS také uspokojuje a respektuje individualni potieby ditéte a peduje
1 0 spokojenost dospélych. Vytvaii moznosti a prostor pro spontanni hru ditéte, pticemz
vychazi z jeho potieb a zajmil. Poskytuje dostatecny prostor k volnému pohybu a snazi
se o idedalni denni rezim. Také musi respektovat a pomahat dusevnimu vyvoji. Zejména
posiluje sebeduvéru a vytvaii kladné emocni stavy a citové vztahy. Pomaha pii utvareni

idealniho tfidniho klimatu na zakladé duvéry, tcty a empatie.

Pohodu tedy tento projekt vnima jako subjektivni pocit zdravi, piicemz pohoda
a zdravi jsou spolu ve vzajemné interakci. Pokud zazivdme pohodu, citime se pozitivné
naladéni, v bezpeci a v harmonii. Pokud ale zazivame opak, tedy nepohodu, jsme naopak
nespokojeni a bez nalady. Tématem pohody se ve své knize zabyva Havlinova (2008),
ktera tvrdi, Ze pocit pohody je diilezity pro kazdého. Jesté vice dulezity je pro déti ve
vyvoji. Pokud bude dité prozivat pohodu, tim Iépe budou fungovat funkce, které jsou
u n¢j zatéZovany — napf. pifi uceni nebo praci. Diky provazanosti funkcnich oblasti mize
pocit pohody a dobra nélada zlep$it vnimavost a vybaveni zapamatovanych informaci.
Je také dilezité si uvédomit, ze pohodé nejvice Skodi stres. Vzhledem Kk tomu, Ze je
v predSkolnim véku organismus ditéte nezraly a pievladaji emoce nad intelektem, stres
Skodi nejvice pravé v tomto veku. Je tedy tfeba poskytovat takové podminky, aby své
détstvi travily v pohod¢. Diky tomu se u nich totiz vyvine odolnost vici stresu, ktera

ptetrva az do dospélosti.
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4 STRACHY V PREDSKOLNIM VEKU A MOZNOSTI JEJICH
ZVLADANI

Tato kapitola predstavuje intervencni skupinovy program pro déti piedskolniho véku.
Empirickd Cast prace byla realizovana ve 3 navazujicich fazich. 1. faze spocivala
vV uskute¢néni pilotni studie, kterd v podminkach konkrétniho piedskolniho zatizeni
mapovala vyskyt a zavaznost stracht u predskolnich déti a stavajici formy a metody prace
vyuzivané v primarni prevenci fobii.

Pro ziskani dat byl vyuzit kvalitativni zplisob zkoumani, realizovany formou
polostrukturovanych rozhovora s uc¢itelkami matetské skoly (podkapitola 4.1). Sbér dat
slouzil ke zptesnéni obsahové naplné programu. 2. faze spocivala v tvorb¢ interven¢niho
programu pro déti pfedskolniho véku, zaméteného na prevenci strachti a Skolnich fobii.
Tvorba programu vychazela z realnych potieb MS, z aplikované literatury a zavazné
obsahové naplné¢ Ramcového vzdelavaciho programu pro predskolni vzdélavani (dale
jako RVP PV). 3. faze spocivala v dil¢i realizaci a zhodnoceni interven¢niho programu.

Intervencni program zahrnoval prvky experimentu.

4.1 Pilotni studie ,,Strachy v pired§kolnim véku*

Vyzkumny cil a vyzkumné otazky

Vyzkumny problém reflektuje dlouhodoby vyskyt uzkosti a strachti u déti predskolniho
a mladsiho $kolniho véku. Rada autorli se nap#i¢ védnimi obory shoduje v nazoru, ze
vV kombinaci se Skolnim stresem, mohou spoluovliviiovat vyskyt a zadvaznost socidlni
a Skolni fobie v pozdéjsim véku. Moznym feSenim je v€asna primarni prevence jiZ u déti
piedskolniho v€ku. Na zéklad€ prostudované literatury byl formulovén tento vyzkumny
problém: Jaka je soucasna praxe prevence fobii a zvladani strachu u déti

predskolniho véku?

Shodné s vyzkumnym problémem byly stanoveny tyto cile:
1. Zjistit, jaké jsou typické objekty strachu u déti predSkolniho véku.
2. Zmapovat stavajici pedagogickou praxi pri zvladani tGzkosti a strachii
u predskolakaii.
3. Zjistit, jaké metody jSOu uZivané pro rozvoj psychické odolnosti u piedskolnich

déti.
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S uvedenymi cili koresponduji vyzkumné otazky:
VOL1: Jaké objekty strachii jsou u predskolakii nejéastéjsi?
VO?2: Jaké formy prace, metody a techniky vyuZivaji u¢itelky MS p#i zvladani
uzkosti a strachi?

VO3: Jakym zpiisobem je posilovana psychicka odolnost u déti predSkolniho véku?

Vyzkumna metoda

Vzhledem k tématu bakalaiské prace a cilové skupiné bylo zvoleno kvalitativni Setieni.
Gavora (2010) uvadi, ze na rozdil od kvantitativniho vyzkumu, se béhem kvalitativniho
vyzkumu snazime o vétsi sblizeni se zkoumanymi osobami. Snahou je porozumét jim
a pochopit jejich pohled na véc. Vybér respondenti je zadmérny. Je to
z toho diivodu, aby respondenti méli pottebné védomosti a zkusenosti z daného prostredi.
U kvalitativniho vyzkumu se také zamétujeme na konkrétniho zdka nebo skupinu zakt
(v mém ptipad€). Snazime se o podrobny popis a hledani souvislosti, které by nam
hromadny vyzkum neumoznil. Pronikame do jejich situaci, abychom jim 1épe porozuméli

a mohli je popsat.

Jako metodu ziskavani dat jsem zvolil interview. Konkrétné se jednalo o interview
polostrukturované. Jeho specifikem je, Ze je cCastecné ptipravené. Vyzkumnik ma
ptipravené ramcové otazky, kterych se ale nemusi striktné drzet a mtize je upravovat dle
aktualni situace a vyvoje. BéZnym postupem je, Ze se interview nahrava. Je to predevsim
z toho divodu, aby vyzkumnik nemusel své odpovédi zaznamenavat ru¢né, coZ by
znamenalo vét§i namahu, nutnost rozd€leni pozornosti na probihajici rozhovor
a provadéni zdznamu. Také by mohly nastat prostoje mezi otdzkami. To mize na
zkoumanou osobu plsobit negativné a ovlivnit odpovédi. Je tedy lepsi, pozadat

o povoleni k nahravani rozhovoru a tento zaznam si poté prepsat (Gavora, 2010).

Vzhledem k tomu, Ze jsem rozhovory provadél v mateiské skole, ve které sam
pusobim jako ucitel, jsem mél moznost piedejit nevyhodé, kterd je s poskytovanim téchto
rozhovori spojena. Touto nevyhodou muze byt nutnost bezprostiedni, okamzité
odpovédi. JelikoZ jsem chtél, aby odpovédi respondentek byly pro mé a mij vyzkum co
nejptinosnéjsi, poskytl jsem jim otazky pro rozhovor piedem. Diky tomu, Ze se jedna
o mé kolegyné, jsem je mohl, i pfes ztizenou moznost setkavani z divodu pandemie,
peclive s jednotlivymi otdzkami sezndmit a ujasnit veSkeré nejasnosti, které se objevily.

Respondentky tedy mély dostatek casu se nad otdzkami zamyslet a ujasnit si své
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odpovédi. Domnivam se, Ze pokud bych jim tuto moznost piipravy nedal, byly by jejich
odpovédi méne vypovidajici a tim padem by pro mé a mij vyzkum nebyly tolik piinosné.
S otazkami jsem je tedy seznamil v Casovém predstihu a veSkeré nejasnosti jsem jim

upftesnil.

Vyzkumny vzorek

Vybér ucastnikli vyzkumného Setieni byl zamérny, také byva oznacovan jako ucelovy.
Dle Miovského (2006) se jedna o vybér, ktery je v kvalitativnim pFistupu nejrozsirené;si.
Oznacuje proces, kdy jsou ucastnici vybirani zamérné, podle urcitych vlastnosti. Je tedy
stanoveno kritérium, podle kterého jsou jedinci vyhledavani a pokud jsou ochotni se
vyzkumu ucastnit, jsou do néj zapojeni. MiiZze se jednat napiiklad o kritérium urcité
profese.

Vyzkumnym vzorkem pilotni studie mapujici nejcastéji se vyskytujici strachy
a fobie u déti predskolniho véku, byly uéitelky MS Brozikova v Pardubicich. Celkem se
jednalo o pét respondentek. Vzhledem k zaméfeni této prace, ktera se tyka déti
ptedskolniho v&ku, bylo hlavnim kritériem pfi vybéru respondentek délka jejich praxe ve
tfidé predskolnich déti.

Svilj zamér realizovat rozhovory s uéitelkami MS a nasledné intervenéni program,
jsem také konzultoval s pani feditelkou, ktera mi dala svoleni. Respondentky jsem oslovil
osobn¢, seznamil je s cilem své bakalaiské prace a pozadal je, zda by se rozhovoru
zaCastnily. VSechny mé zadosti vyhovély a nemusel jsem tedy oslovovat respondentky
z jinych matefskych Skol. VSem byla pfislibena anonymita. Jednotlivé respondentky jsem
oznacil pismenem R a pfifadil jim poradové cCislo. Toto oznaceni je pouzivano pfi
interpretaci dat ziskanych zrozhovort v nasledujici Casti prace. BlizSi piehled je
k dispozici v Tabulce 1. Vsechny respondentky také podepsaly informovany souhlas

ke zpracovani ziskanych dat.
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Tabulka 1 — Prehled respondenti

Praxe u
Respondent Pohlavi Celkova doba praxe

predskolaki
R1 zena 21 let 7 let
R2 zena 40 let 20 let
R3 zena 42 let 30 let
R4 zena 31 let 18 let
R5 zena 20 let 6 let

Vysledky pilotni studie

Analyza vysledka pilotni studie je shodné S vyzkumnym problémem a vyzkumnymi
otazkami roz€lenéna do dil¢ich tematickych blokl. Cilem pilotni studie bylo zptesnit
obsahovou napli skupinového intervenéniho programu pro potieby cilové skupiny i MS.

wewrs

VO1: Jaké objekty strachii jsou u predskolaku nejéastéjsi?

Strachy u predskolnich déti

Prvni tazatelska otazka (dale TO) byla zamétena na to, s jakymi strachy se mtizeme u déti
v pfedskolnim véku setkat nejcastéji. VSsechny respondentky nezavisle na sobé uvedly
strach ze tmy, zvitat, lékafe a véci spojenych s lékafem (napf. injekce). Jedna
z respondentek uvedla, ze se dit¢ balo koronaviru. Je tedy vidét, ze i déti vnimaji
soucasnou situaci a je velmi dulezité, jak jim nejenom rodice, ale i ucitelé podavaji
informace, které se této nemoci tykaji. Caste¢na shoda panovala na tom, Ze se déti mohou
bat svych ,,spoluzdki®, se kterymi jsou ve tfid¢. Jedna se o to, Ze dvé respondentky mély
pfimou zkuSenost s tim, Ze se jedno z déti balo siln€jsiho a fyzicky vyspélejsiho kamarada

a to 1 presto, Ze mezi détmi nedochazelo k Sikané.

,Jinak se mi i prihodilo, Ze se dité balo vétsiho kamarada, protoze byl fyzicky

vyspély a ten télesny rozdil, ten konstitucni, byl hodné markantni.* (R4)

Dal8imi, velmi opakovanymi strachy, jsou dle mnou oslovenych respondentek
strach z certt, nadpfirozenych bytosti a riznych masek. Zde se projevuje skutecnost, ze
zejména Certi jsou rodi¢i velmi Casto uzivani jako prostfedek k tomu, aby dité bylo
poslusné a nezlobilo. I ja jsem byl svédkem toho, jak rodi¢ v obdobi pifed Mikuldsem své

dité strasil tim, Ze jestli nepfestane brecet a neza¢ne se rychle oblékat, urcité si ho odnese
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cert. Z tohoto diivodu je nutné mit na paméti to, ze u ditéte timto straSenim muzeme
vyvolat strach, ktery muze ve vyjimecnych piipadech pretrvat az do dospélosti. Ve vsech
rozhovorech také zaznélo to, Ze se Casto objevuje strach z neznamého prostiedi, odlouceni
od rodict a neuspechu. Strach z toho, ze dit¢ nebude schopné zvladnout ptidéleny kol
a nedostate¢ného uznani a ocenovani usili ¢i Gspéchu ditéte. Separacni tizkosti jsem se
zabyval v teoretické Casti, stejné jako dulezitosti spravné motivace pii praci S détmi.
Vidime tedy, jak jsou motivace a spravny piistup k détem dilezité z hlediska prevence
stracht1 a fobii. Ve spojitosti s touto oblasti respondentky uvadély i strach z vystupovani
pred kolektivem, bazlivost a strach z projevovani vlastnich citl, dojmt a prozitkd. Dal$im
strachem, ktery uvedla pani ucitelka a pomohla mi si uvédomit, ze i ja jsem se s nim

u piedSkolnich déti setkal, je strach z toalety.

., Ve Skolce miize mit i strach z toalety — s tim se docela setkavam, zZe dité se boji
dojit si na zachod. Pokud travi ve skolce cely den, miize to byt opravdu problém. Problém

i proto, ze takové dité treba skoro viibec nepije, aby nemuselo toaletu pouzivat. * (R4)

Strach z toalety mutize tedy ohrozovat i zdravi ditéte. Je to z toho duvodu, ze dité
nedodrzuje pitny rezim a kvili svému strachu tak nekonzumuje béhem svého pobytu
v mateiské skole zadné tekutiny. Pokud tedy mame podezieni, Ze se tento strach u ditéte
objevuje, musime co nejdiive prikrocit k feseni.

Nasledujici strachy uz se ve vypovédich respondentek objevovaly individualng,
setkala se snim vzdy pouze jedna zmnou dotazovanych. Jednalo se o strachy
z ptirodnich zivla (bourka, vitr), fobie z plavani, kfiku, dopravniho prosttedku, ze ztraty
Cloveéka, zlod€je a také strach z narozeni sourozence. V tomto piipad€ nejspise spojeny

S naslednym rizikem nedostatku pozornosti.

Z odpovédi tedy miizeme pozorovat, ze strachy v predskolnim véku jsou opravdu

rozmanité, postihuji mnoho oblasti a je tedy tfeba se na jejich prevenci a feSeni zaméfit.

Piistup k détem s neadekvatnimi reakcemi

Druha TO byla zaméfena na piistup, ktery respondentky v MS aplikuji u déti,
u kterych se objevuji neadekvatni reakce na urcité situace a podnéty. VSechny se shoduji
na tom, ze je diilezité, aby v né¢ mélo dit¢ davéru. Diky tomu je totiz snazsi, aby se panim

ucitelkdm svéfilo a také to usnadni dalsi praci s nim.
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Z odpoveédi vyplynulo, ze se respondentky snazi stakovymi détmi piedevsim
mluvit. Je také dualezité, aby dospély, ktery neadekvatni reakci ditéte fesi, tuto situaci
nezlehCoval, ale dit¢ vyslechnul, uklidnil a vytvofil pocit vzdjemné davéry. Dit€¢ by mélo
své pocity pojmenovat. Jedna z respondentek také zastiva nazor, ze by ucitel mél
s takovym ditétem travit vice ¢asu a zjist'ovat, jak reaguje v rtiznych situacich. Otazkou

nicmén¢ ziistava to, zdali je toto mozné aplikovat v situaci, kdy je bézné€ ve tride 26 déti.

V ramci této otazky pani ucitelky samovolné popisovaly i to, jak témto reakcim

muzeme piedchazet.

»Snazime se strach prekonavat pozvolna, pomoci malych krokii, které vedou

k dalsimu uspéchu. A hlavné chvalit a chvalit, hodnotit kazdy sebemensi uspéch. “ (R2)

VySe uvedend replika viceméné shrnuje postoj vSech mnou oslovenych
respondentek. Je tedy vhodné vramci prace s détmi, posilovat jejich sebevédomi
a zvySovat sebedivéru. Pochvala je také vhodnym nastrojem v rdmci motivace, navic jeji
efekt mizeme zvysit tim, pokud dit¢ budeme chvalit i pied kolektivem. U déti bychom
se méli snazit rozvijet i jejich schopnost pochvalit se mezi sebou. Jedna respondentka
uvedla, Ze mozZnosti prevence neadekvatnich reakci je to, zcela se vyhybat situacim
a vécem, které dané strachy u ditéte vzbuzuji. S timto ndzorem se nicméné zcela
neztotoznuji, jelikoz, jak jsem uvadél 1 v teoretické Casti, je vhodné dité v rozumném
mnozstvi a kontrolované témto neptijemnym situacim vystavovat. Timto pisobenim totiz

rozvijime 1 vlastni vnimanou ucinnost a sebepojeti. Dité se tak nauci fesit problémové
situace a bude odolnéjsi viici stresim, coZ mu v budoucim Zivoté rozhodné prospéje.
Odpovédi na tuto otazku nam tedy ukazaly, ze respondentky z mého Setieni
pristupuji k détem ohledupln€, snazi se o vybudovani vzijemné davéry a ditéti
naslouchaji. Snazi se ho v nepfijemnych situacich uklidnit a zkusit s nim jeho pocity

pojmenovat.
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VO2: Jaké formy price, metody a techniky vyuZivaji uéitelky MS p¥i zvladani

uzkosti a strachu?

Pouzivané metody a techniky zvladani strachi

TO3 hledala odpovéd’ na to, jaké postupy a metody respondentky nejcastéji voli, aby
uspésné zvladaly kontrolovat strach u déti. Zde uz se od sebe odpovédi respondentek 1isi,
jelikoz kazda k feSeni strachti pfistupuje jinak. I pfes tuto skute¢nost v§ak miZzeme najit
nékolik postupti a technik, na kterych panuje shoda. VSechny respondentky vypovédély,
ze je v téchto situacich velmi dilezity individualni pfistup. Velka shoda také panuje
V ndzoru, ze je nutné déti spravné a ¢asto motivovat, povzbuzovat, chvalit a upeviiovat

sebevédomi.

,, U déti je potreba vytvdret pocit jistoty, to znamena dat jim duveru, zZe to dokdzeme
zvladnout a Ze to dokdzeme prekonat. Nepodcernovat, ale zaroven ani nedramatizovat,
naslouchat a snazit se o rozumové vysveétleni, projevit zajem ale projevit i porozumeéni

pro to dité. Dité by v nds mélo ziskat oporu. “ (R4)

Vyse uvedena replika zdlraziiuje vyznam pocitu jistoty, ktery déti potiebuji.
S timto nazorem souhlasi také dvé dalsi respondentky, které rovnéz v rozhovorech
zdlraznily potfebu, znalost a dodrZzovani pravidel na tfidé. Ta jim totiz dodavaji pocit
jistoty a dle nazoru dalsi respondentky je také velmi dulezité vytvaret s détmi ritudly. Jak

jsem uvedl v teoretické ¢asti, i ritudl sehrava ve spravném vyvoji ditéte svou dulezitou

roli.

Podle odpovédi vétSiny respondentek, je predpokladem pro efektivni zvladani
strachti rozvoj kooperativnich vztaht ve $kolni tfidé. Tedy to, aby se dité bez problému
zapojovalo do ¢innosti ve skupiné. Jedna respondentka uvedla, Ze pokud dit€ uvidi, ze ho
ostatni vrstevnici akceptuji, odrazi se to kladn¢ na jeho sebedtvéfe. Posledni shodu
v odpovédich jsem naSel v tom, Ze je tieba strach pojmenovat, zjistit, z ¢eho vychazi
a nalézt feSeni. Opét je pry dalezita spoluprace s ditétem, které se na vSech technikach

podili a spolu s ucitelkou se snazi sviij strach pfekonat.

,, ... vybiram si néco veselého. Humor totiz také odlehcuje strach. Prosté se snazim
detem pribliZit to, Ze se kazdy obcas bojime, coz je ale zbytecné, protoze vzdycky

to néjak jde vyresit. “ (R1)

47



Dale uz se metody, postupy a techniky respondentek liSily. Nékterd uziva pisnicek,
humoru, pohadek nebo také hracek a plysaku. Setkal jsem se i S postupem, kdy dité, které
bojuje s n¢jakym strachem (vzhledem k odpovédi respondentky nejspiSe se strachem
Z neschopnosti splnit pozadovany ukol) dostdva zpocatku leh¢i koly nez ostatni déti.
Postupem casu, se zvySovanim sebediivéry pry dochéazi k postupnému riistu obtiznosti.
U déti se udajné zvySuje sebedlivéra a osobni vnimana uc¢innost.

Existuje tedy mnoho postupil, metod a technik, jak zvladat strach u déti. Ztejme si
kazdy z nés, béhem své praxe, musi najit ten, ktery mu bude nejvice vyhovovat, ale

zaroven bude piinosny pro dit€¢ a pomuze mu pii prekonani jeho strachu.

Techniky zvladani trémy u déti

V potfadi ¢tvrtd TO méla za cil zjistit, jakymi zplsoby respondentky fesi trému
u déti. Odpovédi ukazaly, Ze zplisoby, jakymi je tréma feSena, jsou velmi rozdilné. Uplna
shoda neni v ni¢em, pouze dvé respondentky se v nékterych zplsobech shodovaly.
Jednalo se o oporu ucitele. Jejich nazor byl takovy, Zze by pedagog mél byt vstiicny,
empaticky a naslouchajici. Také by nemél Settit pochvalou a povzbuzenim. Vyzdvihovaly

dualezitost komunikace, kterd by podle jejich ndzoru méla byt piima a oteviena.

Dvé respondentky jsou hudebné velmi nadané a ve vyuce €asto pouzivaji pisnicek
za doprovodu kytary a klaviru. Podle nich je tedy vhodnym zplisobem zvladani trémy
zpivani ve skuping, pficemz jedna zrespondentek pusobila i v péveckém krouzku.
ZkuSenosti zde ziskané pienesla 1 do matefské Skoly. V jeji odpovédi zaznélo, ze
v péveckém krouzku byla tréma velmi Casta. Z tohoto diivodu, se vzdy pted zacatkem
zpivani pokusila trémy u sebe 1 déti zbavit tim, ze se spole¢né rozezpivali. Néasledné se
trému pomoci pohybovych aktivit pokusili vyhnat pohybem. Zacali délat poskoky a rizné

tanecky. Zaroven také dodava:

., Jeste jsem détem vzidycky rikala, Ze ja mam malinko trému taky, Ze je to zdravé mit
malou trému. Diky tomu mély déti pocit, Ze jsme vsichni na jedné lodi. Ze kdyz ma
malinkou trému i pani ucitelka, tak je to viastné uplné normalni a v poradku. *“ (R1)

Je tedy vhodné détem ukazat, Ze i my, dospéli, nékdy mame trému a Ze se nejedna
0 nic Spatného. Poté uz se objevovaly pouze individudlni nazory na vhodné postupy
zvladani trémy. Dtlezity je pocit jistoty a bezpeci, objasniovani neznamého. I zde se opét

ukazuje dulezitost stanovovani pravidel a ritudli, které jsou pro déti v tomto véku velmi
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dilezité. Jedna z respondentek také uvedla, ze ma velmi dobrou zkuSenost s modelovymi
situacemi a s vyuzitim prozitkového uceni. Jako posledni byl zminén fyzicky kontakt

a povzbuzovani.

, Myslim si, Ze fyzicky kontakt ho zklidni a to nas zase vede k tomu povzbuzovani,
dat mu najevo, zZe se nema ceho bat, zZe se vitbec nic nedeje, pokud dany kol nespini.

Ze se pristé pokusime tikol zviddnout jinak. “ (R2)

I to, ze ditéti dame moznost splnit tkol, ktery mu z néjakého dtivodu ¢ini problém,

pozdéji, mize byt vhodnym zptisobem k tomu, abychom mu pomohli s potlacenim trémy.

Pohadka jako prostiredek v prevenci fobii

Pata TO se snazila zjistit, jestli a jakym zplisobem respondentky vyuzivaji v prevenci
fobii pohddku. Vzhledem k tomu, Ze jsem se pohadkou a jeji vyznamnou roli v pfedSkolni
vychové zabyval v teoretické Casti, dalo se ocekéavat, Ze pohadka bude mit své misto i ve
vyuce mnou zvolenych respondentek. VSechny tedy s pohadkou néjakym zplisobem
pracuji.

., Pohadky pouzivam hodné rada, ale jestli to ma nékdy dopady na néjaké konkrétni

strachy nebo fobie u déti, tim si nejsem moc jista. “ (R1)

., Za svoji pedagogickou praxi jsem Se jesté nesetkala s takovym strachem, Ze by to
hranicilo ve fobii, tak pohadky pouzivam hlavné k rozvinuti poznani po vSech strankach,
k motivacim a zarazuji je do TVP v souvislosti s rocnim obdobim, nebo ve spojitosti se
svatky. “ (R5)

Jedna z respondentek uvedla, Ze nevyuziva ptimo pohadek, ale piibéht. Jedna se
o ptibéhy, které se hodi k aktualni situaci. Pokud je tedy néjaky vychovny problém, ktery
je tieba ve tiid¢ tesit, snazi se tato respondentka vypravét vybrany piibéh. Navic se snazi

o to, aby ho co nejvice pfevedla na aktualni problematiku tfidy. Tvrdi, Ze tento zptsob
pomaha hledat optimalni feSeni a ukazuje détem, co je a neni spravné.

Respondentka €. 4 potvrdila, Ze déti pohadky miluji. Ona osobné velmi rada pracuje
s kniZkou ,,Draka je lepSi pozdravit aneb o etiketé¢* od MiloSe Kratochvila. Uvadi, Ze
Vv této knize najdeme zaklad etikety a podporu nejen pravidel chovani, ale i urcitych
rituali a spolecenskych hodnot. Knizka obsahuje navod, jak s jednotlivymi piib&hy
pracovat a také otazky nejen pro pedagoga, ale i pro rodice. Dle slov respondentky je tedy

velmi piinosnad pro rozvoj ditéte. Jako posledni bych se rdd zaméfil na odpovédi
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respondentky €. 3. Ta ve své vypovédi uvedla i konkrétni ptiklady toho, na jaké problémy

se pohadky mohou zaméfit.

- kdyZ jsme s detmi zpivali s detmi Karkulku, ten muzikalek od Sverdka, tak jsme
borili myty toho zlého vika, jit do tmavého lesa. Také je znama pohddka o Nebojsovi. Tam
taky je viastné tem détem ukazovano, Ze neni potreba mit strach. Ten Nebojsa byl takovy,
ze strach nemél vitbec a byl z toho smutny. Ukazuje se tam, Ze je to normalni a zdravé mit
z néceho trosku strach. Ze zase 1ipiné se nebdt neni dobie a zbytecné se bdt vieho je

Spatné. (R3)

Spoluprace s rodici

TO6 jsem zaméfil na to, zda respondentky spolupracuji pfi zvladani stracht u déti
s rodi¢i. VSechny respondentky se shoduji v tom, Ze s rodi¢i spolupracuji, nicméné dvé
z nich nikdy nemusely fesit to, ze by se u ditéte objevoval az takovy strach, Zze by byla
nutna spoluprace s rodici.

Jedna respondentka uvedla zajimavou situaci, ktera se projevila v disledku
piijimanych opatteni v disledku probihajici epidemie. Vzhledem k nutnym zvySenym
hygienickym opatienim, byl rodi¢im béhem ranniho predavani déti, omezen pftistup do
Saten.

,, Tato zména na holcicku pusobila velmi negativné a i presto, Ze za normalni situace
ranni prichody zvladala bez place, po této zmené byla kazdé rano velkd scéna a dite od
rodicu nechtélo. Odpoledne uz bylo opét vse v poradku. Ziejmé to bylo zpiisobenou

zmeénou V rannim ritudlu ditéte.* (R5)

Respondentka se domniva, ze tato reakce ditéte byla zplsobena narusenim ranniho
ritualu pfi pfedavani. Bylo i podezieni, jestli dit€ netrpi separacni fobii a strachem z toho,
Ze se pro ni rodi¢e nevrati. To se ov§em nepotvrdilo.

Respondentky se shoduji, ze pii komunikaci a feSeni problému s rodici je tfeba
oboustranné divery, otevienosti, vstficnosti a porozumeéni. S rodi¢i je feSen spolecny
postup, jak nejlépe zvladnout a pripadné odbourat nezadouci strach. Je pravdou, zZe prave
rodi¢ mize poskytnout nejlepsi informace o tom, jestli se ditéti neptihodilo néco, co
mohlo nezddouci chovani zptsobit. Respondentka €. 4 uvedla, Ze ziskani diivéry rodice
neni vzdy jednoduché. V ptipadé vyskytu problému je jeji postup takovy, ze se pokusi

sjednat schiizku a zac¢ne tuto divéru budovat.
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,» Necham toho rodice povidat, ptam se, ¢cim miizu pomoct, Ze vidim, Ze se néco déje,
a nevim jak to uchopit. Ze bych rada pomohla, ale potiebuju pomoc toho rodice, jestli je

schopen mi pomoct. Jestli ma zdajem vV tom se mnou spolupracovat. “ (R4)

Respondentka ¢. 1 uvadi, ze vyuziva svych osobnich zkuSenosti, které ziskala pii
vychove svych déti. Dle jejich slov je mozné dosahnout spousty pokrokd, ale klicova je
divéra a otevienost v komunikaci s rodi¢i. Nicméné spolupraci s rodi¢i vnima jako velice

prioritni, nejen pii zvladani strachti.

VO3: Jakym zpiisobem je posilovana psychicka odolnost u déti piedSkolniho véku?

Posilovani psychické odolnosti

Sedméa TO zjistovala to, jakym zplsobem, je ve vybrané mateiské Skole posilovana
psychicka odolnost. Ani zde neexistuje jednotny postup, na kterém by se vSechny
respondentky shodly. Jedna z odpovédi, kterou vSak uvedly tii z péti dotazovanych,
souvisi s tim, Ze i zde je dalezité, aby déti mély fad a jistotu.

,, Volim kolektivni hry, pisnicky a hlavné ritualy. Dité se stava psychicky odolnéjsim
diky ritualum. * (R1)

| v tomto ptipadé tedy vidime dilezitost ritualu. Psychicka odolnost by se podle
nich méla rozvijet jiz od nastupu do MS. Dale je tfeba mit na paméti, Ze déti potiebuji
pocit bezpeci, jistoty, opory. Jsou vedeny k samostatnosti, jsou ocenovany, vhodné
motivovany, coz se odrazi na jejich sebevédomi. V souvislosti s fadem bych rad uvedl
jesté jednu repliku.

., V dennim programu respektuji individudlni potiebu aktivity, spanku a odpocinku.
Déti nejsou neumeérné zatézovany ¢i neurotizovany spéchem a chvatem ani nadmérnou
ndrocnosti provadénych cinnosti. “ (R3)

Ptesto, Ze je nasim cilem, jakozto pedagogt, dité rozvijet a pomahat mu v piipravé
na jeho budouci Zivot, musime brat v potaz to, Ze nesmime déti nadmérné zatézovat. Musi
mit prostor 1 pro spontanni hru s kamarady. Ttida by pro né m¢la byt, dle odpovédi dvou
respondentek, predevsim kamaradskym spolec¢enstvim. U téchto dvou respondentek jsem
také nasel prvky sebereflexe, jelikoz uvedly, Ze pedagog by mél prvotné zacinat u sebe.
Meéli bychom byt pro déti vzorem a modelem chovéni a poskytovat jim vhodny vzor.

Také bychom méli volit empaticky, klidny a individualni pfistup. Posledni, alespoi
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¢astecnou shodu jsem nalezl v dilezitosti prostfedi. Respondentky jsou toho nazoru, Ze
psychicka odolnost ditéte mize byt ohrozena v ptipadé, pokud se dité neciti v n¢jakém
prostiedi dobfe. Pokud tedy toto zpozorujeme, je vhodné ditéti nalézt bezpecny prostor,
kde se citi dobfe a miize se s psychickou zatézi 1épe vyrovnat.
Dalsi odpovédi uz byly individudlni, vychazejici ze zkuSenosti respondentek.
Objevovaly se nasledujici zptsoby rozvoje psychické odolnosti:
e Pouzivani emocCnich karti¢ek — dité s jejich pomoci miize vyjadfit, jakou mé naladu a
pocity;
e prace s dechem — umozni ditéti, aby se zklidnilo;
e podporovat déti v tom, aby situace a ¢innosti, které jim ptijdou naroc¢né, zkousely
samy;
e rozvijet schopnost sebehodnoceni — zamysleni se nad svymi aktivitami, jednanim,
chovanim;
e umét piijmout kritiku;

e seznamovat dité¢ s moznymi disledky jeho chovéni v realném Zivote.

Rozvoj kladného sebepojeti ditéte

Tazatelska otdzka 8 zjiStovala, jakym zplisobem vybrané respondentky rozvijeji kladné
sebepojeti ditéte. Ani zde jsem V jejich vypovédich nenasel jednozna¢nou odpovéd’, na
které by se vSechny respondentky shodly. Jejich odpovédi se velmi liSily. Jediné shody
jsem nasel u dvou respondentek, které spolu pracuji na jedné tfidé. Mozna proto zde
panuje, v n¢kterych ohledech, stejny piistup, nicméné pouze v par vécech.

Tyto dvé respondentky vidi zaklad pro rozvoj kladného sebepojeti v ditvéie, emocni
stabilité a sebeticté. Velkou vahu ptrikladaji také télesné a psychické podpote. Obé& se
shoduji na tom, ze je nutné dité¢ povzbuzovat v tom, aby se piijimalo takové, jaké je.

., Nemit strach vyjadrit se a nestydet se za to, jaké je. Aby samo sebe vnimalo jako
perfekini osobnost. Kdyz ma to dité dobry vztah samo K sobé, kdyz se vnima jako osobu,
ktera je v pohode, jako clovicka, ktery do té Skolky prosté patri, kdyz se vnima jako
clovicka, ktery ma v té tride svoje diilezity misto, tak potom to vsechno klape.* (R1)

Respondentka ¢. 4 tuto repliku dopliuje tim, ze dit€é by melo pfijmout své
tzv. socidlno. M¢lo by se pfijmout jako socidlni bytost, kterd ma lasku, spokojenost,

sebediveru a sebevédomi. Dle jejich slov jsou prave tyto vlastnosti ¢asto narusené u déti,
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které zazivaji n¢jaky strach, deprivaci ¢i fobii. Posledni shodu téchto dvou respondentek
spatfuji vtom, ze velmi dulezitou roli hraje oteviend komunikace a prostor pro
sebevyjadieni ditéte. Je tfeba vyuzit veskerych komunikac¢nich dovednosti a najit si Cas

pro vyslechnuti ditéte a jeho ptipadnych problémd.

Déle uz kazda respondentka uvadéla své zpusoby, které vyuziva pii rozvoji
sebepojeti. Jednalo se o povzbuzovani, poskytovani moralni podpory, dostatek chvaleni
a motivace, ktera ma vést k tomu, aby se dité nebalo projevovat a mélo odvahu zkouset
nové tkoly a vyzvy. Objevuje se i zplsob s vyuzitim manaski:

, Také je dobré vyuzivat situaci které se béhem dne stanou a ty prevést do
mandskové scény. Prostrednictvim toho vystoupeni ukazeme deétem, Ze i takhle je to
V poradku. Ze i kdyz se jim to chovani ditéte nelibi, tak i presto si s nim miiZou hrat.
To tem détem pomaha i béhem adaptace a citi se ve tridé lip. Davat najevo, Ze mezi nds

takové dité patii at je, jaké je, protoze to je to, co to dité strasné potrebuje. (R3)

U déti je také dulezity rozvoj sebehodnoceni. Piedevsim by se mélo jednat
o sebehodnoceni pozitivni. Pedagog by mél také hlidat to, zda se u ditéte neobjevuje pocit
ménécennosti. V takovém ptipadé je dle slov respondentky nutné délat vSe pro rozvoj
jeho sebedtivéry. Ve spojitosti se sebehodnocenim jsem objevil dalsi zajimavy poznatek.
Respondentka ma zkuSenost s tim, Ze se n€které déti zacaly srovnavat s druhymi. Vnimaji
rozdily, uspéchy, ale samoziejmé i neuspéchy. Takové déti je tfeba opét podpofit, aby
jejich sebehodnoceni neklesalo. Détem by mély byt nabizeny aktivity, které pocitaji
s jejich aktivni spolutcasti a samostatnym rozhodovanim ditéte. V ramci rozhovort se
objevila i problematika rodicu:

A pak, co samozrejmeé neni pro dité uplné jednoduché, je ten postoj rodicii, protoze
deti jsou ovliviiovany postoji rodicu. TakzZe nékdy se stane, Ze rodice maji prehnany tlak
na pozadavky a prani déti a ty pak vedou pravé k takovému pocatku téch urcitych uzkosti.
To dité si prestane vérit a zacina ten zacarovany kruh.* (R4)

Je tedy nutna spoluprace a komunikace s rodic¢i. Nicméng¢ tato problematika je také

soucasti mé pilotni studie.

53



Vyuzivani metod mindfulness, autogenniho tréninku a relaxace

TO9 byla zaméfena na vyuzivani relaxa¢nich metod v prevenci (napt. mindfulness,
autogenniho tréninku nebo relaxace). Odpovédi ukazuji, Ze metodu mindfulness
nevyuziva zadna z nich. Respondentka €. 1 nevyuziva ani autogenni trénink. Jako divod
uvedla to, Ze ji to pfipomind psychoterapeutické metody a vzhledem k tomu, Ze je
predskolni pedagog a ne psychoterapeut, nema zdjem ani urCité prvky vyuzit.
Respondentka €. 2 uvedla, Zze ani ona tyto metody nevyuziva, jelikoz se jedna o metody
nové. Méla nicméné urcité povédomi o tom, co je jejich obsahem. Respondentka €. 5 tyto
metody také nevyuziva. Respondentka €. 4 uvedla, Ze se ji realizace autogenniho tréninku
a metody mindfulness zda slozit& uplatnitelna za sou¢asnych podminek v MS. Ve t¥idach
jsou totiz déti v po€tu 26 nebo 27, tedy ve velkych skupinéach. Je toho ndzoru, ze pokud
maji byt tyto metody pro déti prospésné a pomoci jim, musi byt realizovany v mens$ich
skupinach. U autogenniho tréninku by preferovala, aby byla s dité¢tem sama. Pouze
respondentka ¢. 3 uvedla, Ze autogenni trénink uziva. Pfinos vidi v tom, Ze se déti dokazi
soustfedit samy na sebe, zklidni se, citi se spokojené, jist¢ a bezpecné. Metodu

mindfulness rovnéz nevyuziva.

Jedinou metodou, kterou vyuZivaji vSechny respondentky, je relaxace. Vyuzivaji
hru na kytaru a relaxa¢ni nastroje. Béhem odpocinku po obé&dé, nékteré respondentky
pousti détem CD s relaxac¢ni hudbou a zvuky. Velmi Casto je relaxace zafazovana po
cviceni. To u déti probiha tak, Ze nejdiive probiha tzv. ,,ruSna cast”, béhem které se déti
rozpohybuji a pfipravi na cvi€eni. Nasleduji zdravotni cviky, které je vhodné naleZzité
motivovat, napf. dle tydenniho tématu. Soucasti mize byt i dechové cviceni. Poté
nasleduje pohybova hra, kterd mlze byt opét tematicky zaméfend. Abychom déti po
tomto pohybu zklidnili, zatfazujeme relaxaci.

., Zakladem je po rusném pohybu, po tom ventilu, pohybovém uvolnéni, aby prosté
nasledovalo to zklidneni. Aby se uklidnily nejenom ty svaly, aby se stihlo sniZit svalové
napéti a psychické napéti toho ditete. *“ (R5)

Respondentky vyuzivaji relaxaci prostfednictvim pohadky nebo hudby. Nékteré
z nich vyuzivaji i prvky z muzikoterapie.

,, Déti si daji ruce na brisko, nadechuji se a uvedomuji si svij dech a kam to vsechno
smeruje. Také jsme si Fikali, jaké u toho maji pocity. Pak jim pustime relaxacni hudbu

a nechame je chvilku v klidu, aby si samy lezely a chvilku relaxovaly. “ (R2)
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Pohybova aktivita jako prevence fobii

Desata TO fesila tématiku pravidelné pohybové aktivity a jeji mozny pfinos v prevenci
fobii. VSechny respondentky se shoduji v tom, Zze pohyb je pro déti opravdu dulezity.
Diky pohybu se snizuje napéti a stres, podle jedné respondentky se 1 zvySuje odolnost

vuci stresu.

,, Dite, které ma radost z pohybu, diteé, které se rado hybe, tak nemda ani cas se nad

nécim zbytecné strachovat. “ (R5)

Dle odpovédi respondentek pohyb détem umozni to, aby odvedly pozornost od
svych problémt. Upeviiuje sebeovladani, ptizptisobivost a podporuje zdravi téla a osobni
bezpeci ditéte. Dvé respondentky se shoduji v tom, Ze pohyb miize pomoci ve zvySovani
sebevédomi. Dle jejich nézoru je to zpiisobeno tim, Ze pokud se dit€ v pohybu zlepSuje,
zacne byt vykonngéjsi a tim dochazi ke zvyseni jeho sebevédomi a zlepsSeni nalady.

vvvvvv

Je soucasti zdravého zivotniho stylu. * (R4)

Ve vypovédich respondentek se také ¢asto objevoval nazor, ze pravidelna pohybova
aktivita ptispiva k rozvoji télesné vykonnosti a psychického zdravi. Svym zplisobem
détem ptinasi pocity radosti a libosti. Pohyb mlZeme také vnimat jako zptisob, kterym
se udrzuji socialni a pratelské vztahy. Dité se pry stava soucasti skupiny, ktera ho mlize
pozitivné ovlivnit.

, Myslim si, Ze dité. které ma dostatek pravidelného pohybu, které ma normalni
vychovu v rodiné i ve Skolce, partu kamaradii, se kterymi ty pohybové aktivity muze plnit,

tak tam neni misto pro néjaké zbytecné strachy, natoz fobie. (R1)

Posledni zminovanou véci, kterd s pohybovou aktivitou souvisi, je relaxace.
Tu vSak respondentky zminily pouze ve dvou pfipadech. Ptipisuji ji také velky vyznam,
jelikoZ 1 ona piispivéa ke snizovani napéti a stresu. Pfi relaxaci a dechovych cvicenich,
se dité uci spravné dychat. To vede k lepSimu zvladani uzkosti, protoze dokaze zklidnit
svlyj dech. Relaxace tedy rozhodné k pohybu patii a dle respondentky ¢. 5 je jednou

z metod, kterd se pouziva pfi feSeni strachi a fobii.
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4.2 Souhrn vyzkumného Setieni a diskuse

Kvalitativni vyzkumné Setfeni 1. identifikovalo typické spoustéce strachti u déti
predskolniho véku, 2. zmapovalo metody a techniky, které vyuzivaji ucitelky MS pfi
zvladani uzkosti a strachti u déti predskolniho véku a 3. zmapovalo metody posilovani

psychické odolnosti u déti piedskolniho véku.

Typickym spoustéctim strachii se budeme vénovat v dalsi ¢asti textu, kdy provedu
komparaci mych vysledki s dostupnou literaturou. Co se ty¢e metod a technik, které
respondentky vyuzivaji, se nejcastéji objevoval individualni ptistup. Ten je pro déti velmi
dalezity a mél by byt vyuzivan v co nejveétsi mife. Dale také pocit jistoty a podpory. Dité
bychom méli podporovat a peclivé mu naslouchat. To ndm umozni 1épe vnimat jeho
problémy, obavy a strachy. D¢ti také potiebuji jasny fad, pravidla a velmi pfinosné jsou
pro né ritudly. Pfi zvladani strachii a uzkosti je také dilezitd spoluprace mezi détmi
a zapojovani do spole¢nych aktivit. V posledni fad¢ Ize vyuzivat i pohadek, pisni¢ek

a rozhodné pohybovych aktivit. Tento fakt se pokusim promitnout do metodickych listt.

Pfi posilovani psychické odolnosti je dilezity fad a jistota. Opét se nam ukazuje
dulezitost ritualu. Svou roli hraji také kolektivni hry, pisnicky, vhodna motivace
a ocenovani ditéte. Détem bychom ale méli dat 1 prostor pro spontanni hru. Podil
spontannich a fizenych aktivit by mél byt vyrovnany. Psychickou odolnost miizeme dale
rozvijet pomoci prace s dechem a vystavovani nepiijemnym situacim. Také u déti
rozvijime schopnost hodnoceni sebe, ale 1 druhych. Zajimavé poznatky se promitnou

v metodickych listech.

Vyzkumna studie déle ukéazala, Ze pohybova aktivita hraje v zivoté déti velkou roli.
Snizuje stres a napéti a dité celkoveé posiluje. Umoziiuje jim, alespoil na kratkou chvili,
oprostit se od svych problémi a jak se da ocekavat, pisobi velmi pozitivné na zdravi.
Posiluje kladné sebepojeti a je spojena s osobni vnimanou G¢innosti. ZvySuje sebevédomi
a zlepSuje naladu. Ve spojitosti s pohybovou aktivitou nesmime opomenout relaxaci.
Pomaha pfi snizovani napéti, stresu a je prospésna pii zvladani tizkosti.

Nyni bych se rad pokusil o srovnani vyzkumu, ktery provedli autofi Brummer
a Valentova (2019) s vysledky, které jsem ziskal v ramci kvalitativniho Setfeni (1. faze
interven¢niho programu). Respondentky se u déti nejcastéji setkavaji se strachy ze tmy,
zvitat, lékafe a véci slékafem spojenych. Pifi pohledu do vyzkumu od

Brummera (2019) mizeme vidét, Ze strach z nebezpecného zvifete je na prvnim miste.
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Vidim tedy shodu v tom, ze se u déti v prfedskolnim veku tento strach ¢asto vyskytuje.
Me¢ respondentky se ale také Casto setkavaji se strachy ze tmy a Iékare, které jsou zde az
na osmém a tma dokonce az na jedenactém misté. Zde uz tedy mizeme pozorovat rozdily
a projevy toho, jak mohou byt strachy u déti individualni. Co se tyce strachu z fyzicky
vyspélejsiho kamarada, toho Brummer (2019) ve svych vysledcich neuvadi. Strach
Z Certli, nadptirozenych bytosti a riznych masek, ktery uvadélo nekolik respondentek,
muze byt pfifazen ke strachu ze strasidel, ktery v tabulce figuruje na tfetim miste. Zde se
tedy opét potvrdilo, Ze se jednd o Casty strach i dle vyzkumu. Béhem své praxe, se
oslovené respondentky casto setkévaji stim, Zze se déti boji nezndmého prostiedi
aneuspéchu. Zajimavé je, ze Brummer ani jeden z téchto strachd neuvadi a jim zkoumané
déti, témito strachy ziejmé netrpi. Casty je také strach z odloudeni od rodiéu, ktery
muzeme pripodobnit k pobytu sdm doma, ktery je ovSem az na patndctém miste. I zde je
velkd odchylka v tom, jaké maji zkuSenosti mé respondentky a jaké vysledky preklada
Brummer a Valentova. Ani strach z toalety se v tabulce neobjevuje. Podobnost jesté
Spatiuji ve strachu z ptirodnich zivli a plavani, kterou ptirovnavam ke strachu z vody,
kterd je v tabulce na desatém misté. Zajimavé je, ze zkuSenost se strachem ze zlod¢je
uvedla pouze jedna respondentka, nicméné ve vyzkumu, ktery realizoval Brummer, je
lupi¢ uz na ¢tvrtém miste.

Celkoveé vsak muzeme fict, ze se ziskané vysledky v mnoha smérech shoduji
s Setfenim Brummera a Valentové (2019). U déti piedskolniho véku v nasi MS se tedy

objevuji typické strachy, charakteristické pro tuto vékovou skupinu.

S7



Tabulka 2 — Nejéast&jsi strachy u déti v MS

Strach Poradi
Nebezpecné zviie 1.
Ztraceni se 2.
Strasidlo 3.
Lupi¢ 4,
Bubak pod posteli 5.
Zbran 6.
Ostry pfedmét 7.
Lékar 8.
Divny ¢lovek 9.
Voda 10.
Tma 11.
Ohen 12.
Velka vyska 13.
Strasidelny film 14,
Odpor budici zvite 15.
Pobyt sdm doma 16.
Pavouk pod posteli 17.

Zdroj: Brummer, Valentova, 2019, s. 16

Rad bych také zminil vyzkum, ktery provedla R. Michal¢akova (2007) u déti mladsiho
Skolniho véku (konkrétné 11 let). Dle vysledkd, které publikovala, patfi mezi nejcastejsi
strachy v tomto véku tma, znamky a vysvéd&eni, pavouci, hadi, psi, pisemka a test, smrt,

zlodéji, Spatni a zIi lidé a jako posledni je nemoc.

Dale také poznatky Beidellové (in Drtilkova, 2001), kterd zjiStovala nejcastéjsi
zdroje strachil ve Skolnim v&ku. V jejich vysledcich se objevuje strach z vystupovani pred
tfidou, hudebni nebo sportovni vykon pifed ostatnimi, zahdjeni konverzace, mluveni
S dospélymi, Ucast na tanci a zabavé, odpovidani a ptani se pred tfidou, prace a hra

s détmi, pozadani ucitele o pomoc a uziti skolni toalety.

Miizeme pozorovat postupny vyvoj strachu, na ktery poukazoval J. Vymétal (2004).
Tento vyvoj vidime V obou vyzkumech. Vysledky Michalc¢dkové (2007) jsou zajimavé
Vtom, zZe se stdle objevuji strachy ze zvifat, v tomto piipad¢ zastoupené strachem
Z pavouk, hadii a psti. Vzhledem k vyvoji strachu, predstavivosti ditéte a jeho celkového
rozvoje, vsak miizeme pozorovat, Ze dochazi ke zménadm. Tma, ktera byla v predskolnim
véku az na spodnéjsich prickach, se v tomto vyzkumu objevuje jako prvni. Noveé se nam

také objevuji strachy spojené s pfechodem do Skolniho prostiedi. Je to strach ze znamek,
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vysvédceni a pisemnych testli. Potvrzuje se, Ze Skolni prostiedi miize byt pro dité
intenzivnim zdrojem objektl strachii a fobii. Proto se v ramci své bakalaiské prace snazim
o rozvoj schopnosti, které pomohou détem tento prechod lIépe zvladnout a snizuji riziko
vzniku Skolnich fobii. Déle se ve vyzkumu ukazalo, zZe s rostoucim vékem déti klesa jejich
strach ze zlod&ji a noveé se objevuje strach z nemoci. ZkuSenost se strachem z nemoci

u predskolnich déti méla i jedna respondentka z mého vyzkumu — dité se balo koronaviru.

Vyzkum, ktery provedla Beidellova, byl realizovan u déti skolniho veéku a vysledky
jsou opét veelku odlisné. Ve vysledcich tohoto konkrétniho vyzkumu spattuji velky vliv
Skolniho prostiedi a proménu ditéte. Na prvnich dvou pfickach je strach z vystupovani
pred tfidou a hudebni nebo sportovni vykon pted ostatnimi. I v pfedSkolnim véku se
muzeme setkat s tim, Ze dit€¢ odmita sdélovat své nazory pted ostatnimi détmi, projevovat
se a zpivat — at’ uz sélo nebo sborove. Jedna se spiSe o individualni ptipady v ramci tiidy.
Spolecné aktivity, zpév a pohyb jsou totiz v predskolnim veéku velice hojné vyuZzivany
a déti je ve vétSin€ piipadl maji velmi rady. Ve Skolnim véku nicméné tyto strachy
evidentn¢ rostou a déti ovliviiuji. Treti a Ctvrté misto predstavuji strachy ze zahdjeni
konverzace a mluveni s dospélymi. I tyto strachy se v pfedSkolnim véku objevuji
minimélné. Déti byvaji velmi oteviené, sd€luji své zazitky a chtéji komunikovat.
Samoziejmé se objevi i vyjimky, nicméné pokud se podivame do vysledkii pfedchozich
vyzkumd, tak strach z komunikace se neobjevil ani v predskolnim, ani v mlad$im
Skolnim veéku. To souvisi i s dal§im strachem — odpovidani a ptani se pted tfidou. I tento
strach se u déti objevuje spiSe aZ ve Skolnim v€ku. Strachem, ktery mé velice prekvapil,
je prace a hra s détmi. Zfejmé se objevuje u jedinct, ktefi nejsou v kolektivu pfilis
oblibeni a jsou spiSe samotafi. Také strach z pozadani ucitele o pomoc se objevuje az ve
Skolnim veku. Opét souvisi s vyvojem ditéte. Strachem, ktery mizeme pozorovat uz
Vv pfedSkolnim v€ku a ziejmé pretrvava az do veéku sSkolniho, je strach z pouZiti Skolni
toalety. Tento strach zminovala i jedna z respondentek, kterd s nim méla zkuSenost
u ditéte, které navstévovalo jeji tfidu. Vidime, Ze nékteré strachy pietrvavaji od véku

pfedskolniho az do veéku Skolniho.

Velmi zajimavym faktem je zjiSténi, ze se v zddném vyzkumu neobjevuje strach
z fyzicky silnéjsiho kamarada, respektive strach ze Sikany. Ziejmé se Sikany boji pouze

malé procento déti a z tohoto diivodu, neni Sikana uvadéna.
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V této kapitole bych jesté rad zminil nejcastéjsi strachy, které jsem ziskal ptimo od
déti, béhem realizace intervencniho programu. Celkem tfi metodické listy jsou zamétené
1 na konkrétni otazku strachu u déti. Mezi nejCastéjsi objekty strachu, které déti uvedly,
patii: Certi, tma, strasidla, vysky, postavy z filmd, pavouci ve sklepé, klekanice a piiSery.
Ojedin€le se objevil strach z pobytu sam doma a strasidelnych filmt. Objevila se
1 odpoved, ze se dit€ boji ,.klauna z kanala*. Tato postava pochazi z hororového filmu,
ktery rozhodn¢ neni uréeny pro déti v predskolnim véku. Muzeme zde tedy pozorovat to,
jak filmy, které jsou urcené pro dospélé, mohou dit¢ ovlivnit. Je tieba velmi dikladné
zvazit, jaké filmy détem umoznujeme sledovat. Dalsi zajimavou odpovédi bylo to, kdyz
dité popsalo strach z toho, Ze pujde vecer spat, ale v posteli bude mit bombu a ono zemfe.
| v tomto pfipadé mam pocit, Ze se jedna o strach, ktery prameni ze sledovani nevhodnych

filmu.

Zajimavé je, ze strach ze zvifat, nebo z toho, Ze se dité ztrati, které jsou ve vyzkumu
z roku 2019 na prvnich pfickéch, se v odpovédich déti v mé tfidé neobjevuje. Stejné tak
ani strach z vody, ohng¢, 1ékate atd.

S détmi jsme fesili i to, co jim nejvice poméaha, kdyz se boji. Velmi Casto se
objevovala odpovéd, Ze jim poméahaji rodice. Objevovaly se ale i odpovédi typu schovani
se pod pefinu, plysak, zavieni o¢i, pfivolani zvitete (napf. pes). Také se mi osvédcilo, ze
pokud dité nechtélo odpovidat, nechal jsem ho pouze poslouchat ostatni. Postupem ¢asu
totiz zjistilo, ze fict, z ceho ma strach, neni nic $patného a projevilo se. Toto se mi stalo
ve dvou ptipadech, kdy dité¢ nejdiive nechtélo sviij strach ostatnim sdé€lit, nicméné po

urcité chvili se samo ptihlasilo a svij strach v§em feklo.

Béhem zjistovani strachti u déti, se mi tedy nékolik stracht, které jsou soucasti
vysledkl vyzkumil zminénych v této kapitole, potvrdilo. Nicméné je stdle mnoho strachil,
kratkou dobu. Pokud se podivam na odpovédi od mych kolegyn, které¢ maji dlouholetou
praxi, miZzeme pozorovat, Ze maji zkuSenost S vét§im mnoZzstvim strachti, které jsou pro

predskolaky charakteristické.
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4.3 Obsah a realizace intervenc¢niho programu

Tematické zaméieni intervencniho programu reflektuje dlouhodoby vyskyt uzkosti
a strachd u déti predskolniho a mladsSiho Skolniho véku. S tim je spojeno riziko rozvoje
Skolni fobie u zak mladsiho skolniho veéku po nastupu na zakladni Skolu. Mozna rizika
rozvoje uzkosti, socialni fobie, pfip. Skolni fobie mizeme, ve shodé¢ s RVP PV, sniZzovat
V ramci nespecifické primarni prevence. Skupinovy interven¢ni program byl realizovan

s vyuzitim téchto metod:

e skupinové¢ interak¢ni ucent,

e nacvik autogenniho tréninku a technik mindfulness,
e nedirektivni psychoterapie hrou,

e dramaterapie,

¢ individualni prace s ditétem,

e arteterapie a tvorba,

e fizena pohybova aktivita.

Ugastniky intervenéniho programu byly piedskolni déti ve véku 5—7 let z jednoho
ptedskolniho zafizeni. Tyto déti byly vybrany zdmérné, jelikoz v ,,poslednim roéniku*
probiha, mimo jiné, také piiprava na Skolni praci. Ttidu, pro kterou byl intervenéni
program sestavovan a nasledné realizovan, navstévuje celkem 27 déti. VSechny déti jsou
predskolniho, nebo mladsiho Skolniho v€ku a nésledujici Skolni rok by mély nastoupit do
prvni tiidy ZS. Tfidu také navitévuji déti, které maji odklad povinné $kolni dochazky.
Interven¢ni program byl tvofen pro celou tfidu, nicméné vzhledem k probihajici epidemii,
nebyly vSechny déti pfitomny vSem realizovanym aktivitam. Fotografie z vybranych
realizovanych aktivit jsou k nahlédnuti v pfilohach. Rodi¢e déti podepsali souhlas se

zvefejnénim a pouzitim fotografii v ramci této bakalarské prace.

Skupinovy interven¢ni program pro déti predskolniho véku se sklada z celkem
tfinacti metodickych listi, které jsem vytvofil s pomoci prakticky zamétené literatury.
Metodické listy pokryvaji riizné oblasti, které je mozné rozvijet v souvislosti se strachy
a fobiemi v pfedskolnim véku. Rad bych uvedl, Ze metodické listy uvedené v této
bakalarské praci, slouzi jako ukézky toho, jak mizeme s détmi pracovat. Vycet moznych
aktivit je samoziejm¢ mnohem vétsi. Z tohoto divodu uvadim i dalsi, obdobnou

literaturu, ktera mize byt pouzita pfi tvorbé dalSich aktivit.
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AMIROVA, Alzbéta, FIEDLEROVA, Michaela a REJCHRTOVA, Andrea.
Metody a aktivity dramatické vychovy v predskolnim vzdeélavani.
Praha: Raabe, 2019. 123 s. Komplexni metodiky jednotlivych oblasti
ptedskolniho vzdélavani. ISBN 978-80-7496-430-5.

BORKOVCOVA, Magdalena. Déti spolu: kreslené pribéhy pro rozvoj socidlnich
dovednosti. Praha: Pasparta, 2019. 4 neéislované strany, 10 necislovanych
volnych listi. ISBN 978-80-88290-41-4.

GALUSOVA, Veronika. Sandtray: Zivot jako na dlani: prakticky manudl pro
aplikaci terapie hrou v piskovisti. Prvni vydani. Praha: Pointa, 2020.
191 s. ISBN 978-80-7650-018-1.

KROLUPPEROVA, Daniela a KRATOCHVIL, Milo§. Draka je lepsi pozdravit,
aneb, O etiketé. Druhé, upravené vydani. Praha: Mladd fronta, 2016.
173 s. ISBN 978-80-204-3846-1.

PASTIKOVA, Jaroslava. Jak se rodi braskové, aneb, Ze Zivota predskolaka.
Olomouc: Rubico, 2007. 63 s. ISBN 978-80-7346-076-1.

PLUMMER, Deborah. Hry pro rozvoj vSimavosti u deti: mindfulness pro
deti 5-12 let. Pfeklad Pavla Le Roch. Praha: Portal, 2018. 166 s.

ISBN 978-80-262-1308-6.

PLUMMER, Deborah. Hry pro zviladani hnévu: cviceni a hry pro déti 5-12 let.
Pieklad Miroslava Kopicova. Praha: Portal, 2019. 141 s.

ISBN 978-80-262-1507-3.

ROJOVA, Véra. Jéga, hry a pohddky. Vydani tieti. Praha: Portal, 2016.
115 . ISBN 978-80-262-1161-7.

SNEL, Eline. Klidné a pozorné jako zabka: cviceni mindfulness pro deti a jejich
rodice. Pteklad Romana Hegediisova. Brno: BizBooks, 2016. 112 s.

ISBN 978-80-265-0510-5.

VALENTA, Milan a kol. Hra v terapii. Vydani prvni. Praha: Portal, 2017.
254 s. ISBN 978-80-262-1190-7.
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Aktivita: ,,Od strachu k odvaze*

Cil:

Uvédomeénti si svych schopnosti a spravna reakce na strach.

Diléi

vzdélavaci cile

e Osvojeni si poznatkl a dovednosti dulezitych k podpote zdravi,

bezpeci, osobni pohody i pohody prostiedi,

(dle RVPPV) | e rozvoj fetovych schopnosti a jazykovych dovednosti
receptivnich (vnimani, naslouchani, porozumeéni)
1 produktivnich (vyslovnosti, vytvafeni pojmua, mluvniho
projevu, vyjadfovani),
e poznavani sebe sama, rozvoj pozitivnich citl ve vztahu k sobé¢,
e ziskéni schopnosti zdmérné fidit svoje chovani a ovliviiovat
vlastni situaci,
e rozvoj schopnosti sebeovladani.
Ocekavané e RozliSovat, co prospiva zdravi a co mu $kodi; chovat se tak, aby
vystupy v situacich pro dit¢ béznych a jemu znamych neohrozovalo
(dle RVP PV) zdravi, bezpec¢i a pohodu svou ani druhych,
e vyjadfovat samostatné¢ a smysluplné myslenky, napady, pocity,
minéni a Gsudky ve vhodné€ zformulovanych vétach,
e vést rozhovor (naslouchat druhym, vyckat, az druhy dokonci
mySlenku, sledovat fe¢nika i obsah, ptat se),
e popsat situaci (skute¢nou, podle obrazku),
e piemyslet, vést jednoduché uvahy a také vyjadfit to, o Cem
pfemysli a uvazuje.
Piiprava: Tato aktivita probih4 na koberci, béhem diskusniho kruhu. Je nutné
si nachystat seznam otazek, které budeme détem pokladat.
Postup: S détmi se sejdeme na koberci a fekneme jim, aby se pokusily

vybavit si situaci, ktera jim dfive nahdnéla strach, ale ted’ uz v této
situaci strach nemaji. Pomoci otazek uvedenych niZe, détem
pomahame v tom, aby se nebaly mluvit o svém strachu a tzkostech.
Je tfeba pocitat s tim, Ze ne vSechny déti budou ochotné se s nami

o své strachy podélit. Takové déti do ni¢eho nenutime.
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Uz jen fakt, Ze poslouchaji ostatni, jim miize pfinést ponauceni

a pomoci jim s jejich strachy.

e (o pro tebe znamena strach? Z ¢eho jsi mél strach?

e Kdy nebo kde mas strach?

e Jak se citi$, kdyz mas strach?

e Co potiebujes, kdyz mas strach?

e Jak se ti zase vratila odvaha?

e Jak se to stalo, ze ted’ nemas strach? Co jsi udélal?

e Mas néjaky napad, jak by se dalo pomoci jinému ditéti, které ma
také takovy strach, jako jsi mél ty?

e K ¢emu muze byt strach dobry?

Pozn.: Neni nutné pokladat vSechny otdzky.

Piedpokladana

¢asova dotace:

20-25 minut

Cilova predskolni déti

skupina:

Misto: koberec ve tiide

Metody a Metody: socialni u€eni, situacni uceni.
formy prace Forma: skupinova.

(dle RVP PV):

Potieby a ---

material:

Rozvoj e KK feseni problémt,

klicovych e KK komunikativni,

kompetenci e KK cinnostni a ob¢anské,

(dale jako e KK socialni a personalni,

KK): o KKKk uceni.

Poznamky: PFEFFER, Simone. Rozvijime emoce déti: prakticka prirucka pro

materské skoly. Praha: Portal, 2003. 106 s.
ISBN 80-7178-764-7.
-s.59
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Aktivita: ,,0 strachu z nového*

Cil:

Pomoci prace s piibéhem a dil¢imi ukoly piiblizit problematiku

strachu z novych véci.

Diléi
vzdélavaci cile
(dle RVP PV)

Osvojeni si poznatkt a dovednosti dalezitych k podpoie zdravi,
bezpeci, osobni pohody i pohody prostiedi,

rozvoj feCovych schopnosti a jazykovych dovednosti
receptivnich (Vnimani, naslouchéani, porozuméni)

i produktivnich (vyslovnosti, vytvafeni pojmi, mluvniho
projevu, vyjadfovani),

rozvoj komunikativnich dovednosti (verbalnich i neverbalnich)
a kultivovaného projevu,

rozvoj tvotivosti,

ziskani schopnosti zaméré fidit svoje chovani a ovliviiovat

vlastni situaci.

Ocekavané
vystupy
(dle RVP PV)

Mit povédomi o nékterych zptisobech ochrany osobniho zdravi
a bezpeci a o tom, kde v piipad¢ potreby hledat pomoc,
vyjadfovat samostatné a smyslupln€ myslenky, napady, pocity,
sledovat a vypravét ptibéh, pohadku,

pfemyslet, vést jednoduché tivahy a také vyjadfit to, o ¢em
pfemysli a uvazuje,

feSit problémy, ukoly a situace, myslet kreativn¢, predkladat

»hapady*.

Piiprava:

Tento metodicky list bude mit vice ¢asti, které je vhodné rozdélit

do vice dnti. Obsahuje ¢teni pribéhu détem, praci s textem,

dopliyjici rozhovory, tukoly a hru.

Postup:

1. Détem ptecteme piibéh ,, Tobogan aneb jde to i bez krunyte*

(ptiloha C).

2. Otazky pro déti:

e Me¢l jsi n€kdy tak velky strach jako Ferda z toboganu?

Z ¢eho? A jak to dopadlo?

e Prestal se Ferda bat jizdy na toboganu hned? Jak piekonaval

svij strach?
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e Je néco, ¢eho se stale bojis?
e Ma4S n¢jaky néapad, jak poradit a pomoci kamaradovi, ktery
ma velky strach z pavoukd, z vysky, z vody?

3. Pokuste se spolecné nacviCit par relaxacnich technik, které
pomahaji ptekonat nejvétsi strach (vSechno, co vede k uvolnéni)
— zhluboka dychat, zpivat, ...

4. Vyrobte s ditétem krabicku starosti a obav — nakreslete obavy
dit&te na papirky a zavtete je do n&jaké krabitky. Cas od ¢asu se
do krabic¢ky spole¢né¢ podivejte a spolecn¢ vymyslejte, jak
problémy vyfesit.

5. Povidejte si o riznych situacich, ve kterych mohou mit lidé
strach. Déti by se mély snazit vymyslet zplsoby, jak se

zachovat.

Predpokladana
¢asova dotace:

Individualni, mozno rozplanovat do vice dntl.

Cilova

predskolni déti

skupina:
Misto: na koberci, u stolu
Metody a Metody: situa¢ni uceni, socidlni uceni, kooperativni uceni,
formy prace rozitkoveé uceni
(dleRVP PV): |P
Forma: skupinova, individudlni, hromadna.
Potieby a PlySovy Ferda, plySovd moucha ,,Strach®, papiry, pastelky, krabicka
material:
Rozvoj KK: e KK feseni problémt,
¢ KK komunikativni,
e KK c¢innostni a obCanské,
e KK socidlni a persondlni,
e KKK uéeni.
Poznamky: DOSTALOVA, Michaela, JANCIOVA, Sylvia a VLCKOVA,

Helena. Ferda a jeho mouchy: emusaci. Praha: Scio, 2013.
137 s. ISBN 978-80-7430-113-1.
-8, 70-77
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Aktivita: ,,0 strachu ze straSidel*

Cil: Pomoci prace s piibéhem a dil¢imi tkoly pfiblizit problematiku
strachu ze strasidel.

Dil¢i e Osvojeni si poznatki o téle a jeho zdravi,

vzdélavaci cile ) )

(dle RVP PV) |® TOZVO] feCovych schopnosti a jazykovych dovednosti

receptivnich (vnimani, naslouchani, porozumeéni)
i produktivnich (vyslovnosti, vytvafeni pojmi, mluvniho
projevu, vyjadfovani),

e rozvoj komunikativnich dovednosti (verbalnich i neverbalnich)
a kultivovaného projevu,

® 10zvoj tvofivosti,

e ziskéni schopnosti zdmérné fidit svoje chovani a ovliviiovat
vlastni situaci.

O’éekévéné e Mit povédomi o nékterych zptsobech ochrany osobniho zdravi

237 Is et “RP\3/’P PV) a bezpeci a o tom, kde v piipad¢ potreby hledat pomoc,

e vyjadfovat samostatné a smysluplné myslenky, népady, pocity,

e sledovat a vypravét piibéh, pohadku,

e premyslet, vést jednoduché tivahy a také vyjadfit to, o ¢em
pfemysli a uvazuje,

e feSit problémy, Ukoly a situace, myslet kreativn¢, predkladat
,napady*.

Piiprava: Tento metodicky list bude mit n¢kolik ¢asti, které je vhodné
rozdglit do vice dnti. Obsahuje ¢teni pribéhu détem, praci s textem,
dopliujici rozhovory, tkoly, hru a vytvarnou ¢innost.

Postup: 1. Détem precteme piibéh ,,Tajemna postava — aneb kdyz strach

ma velké oci* (ptiloha D).
2. Otazky pro déti:
e Mivas také z néceho strach? Z ¢eho? Bojis se néjaké piisery
z pohadky? (Pokud déti budou vikat, Ze se niceho neboji,
jdeme jim prikladem. Vypravime o svém strachu, ceho jsme

se bali a jak jsme tento nas strach prekonali.)
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e Poradi§ si se strachem sam/sama, nebo n¢koho pozadas
0 pomoc? Koho?

e (o tinejvice pomaha, kdyz mas strach?

e Myslis, Ze mé kazdy néjaky strach? Maji vSichni lidé strach
ze stejnych véci?

e Co se stane, kdyz premysliS o svém strachu moc dlouho nebo
pfilis Casto? Je ten strach poté vEtsi, nebo mensi?

3. Déti nam vyberou ptiklady toho, co se s nimi déje a co d€laji,
kdyz maji strach. Moznosti pro déti: boli mé biicho, piestanu
mluvit, mluvim potichu, kfi¢im, vezmu si obliben¢ho plySdka,
utecu, boli m¢ hlava, nemizu spat, zaviu oci, je mi do place,
rychle dycham atd.

4. Najdeme obrazky riznych zvifat, rozloZime je na koberec a na
nékteré z nich hodime mouchu ,,Strach®. Poté mluvime o zvifeti,
na které moucha sedla. Ceho by se mohlo bat? V hazeni mouchy
se mohou stfidat i déti.

5. Poprosime déti, aby nam pomohly uklidnit Ferdu, ktery ma
strach. Détem neradime, nechame je, aby premyslely
a pfichazely s napady samy. Casto se projevi to, jak jejich strach
fesi rodice.

6. Vytvarna ¢innost — poprosime déti, aby namalovaly néco, z ¢eho
maji pocit §tésti nebo radosti. Poté je nechame namalovat néco,
z ¢eho maji strach. Spole¢né hledame zpisoby, jak obrazek
upravit, aby nebyl tak strasidelny — ptiSefe domalujeme legra¢ni
Cepici, nebo domalujeme hrdinu, ktery ji pfemize. Détem

vysvétlime, ze stejné piedstavy si mohou vytvofit i ve své mysli.

Predpokladana
¢asova dotace:

Individuélni, mozno rozplanovat do vice dntl.

Cilova
skupina:

predskolni déti

Misto:

na koberci, u stolu
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Metody a
formy prace

Metody: situa¢ni uceni, socidlni uceni, kooperativni uceni,

prozitkové uceni.

(dle RVP PV):
Forma: skupinova, individualni, hromadna.
Potieby a PlySovy Ferda, plySovd moucha ,,Strach®, obrazky zvitat, papir A4,
material: vox
barvy, Stétce, voda
Rozvoj KK: e KK feSeni problémd,
e KK komunikativni,
e KK cCinnostni a ob¢anské,
e KK socidlni a personalni,
e KKK uceni.
Poznamky: DOSTALOVA, Michaela, JANCIOVA, Sylvia a VLCKOVA,

Helena. Ferda a jeho mouchy: emusaci. Praha: Scio, 2013.
137 s. ISBN 978-80-7430-113-1.
- 5. 30-35
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Aktivita: ,,Zazitky s emocemi

Cil:

Prohloubeni tématu emoci a propojeni s vlastni zkusenosti déti.

Diléi
vzdélavaci cile
(dle RVP PV)

Rozvoj fteCovych schopnosti a jazykovych dovednosti
receptivnich (vnimani, naslouchanti, porozumeéni)
1 produktivnich (vyslovnosti, vytvafeni pojmua, mluvniho
projevu, vyjadfovani),

rozvoj komunikativnich dovednosti (verbalnich i neverbalnich)
a kultivovaného projevu,

rozvoj tvofivosti (tvofivého mysleni, feSeni problémt, tvorivého
sebevyjadieni),

rozvoj schopnosti citové vztahy vytvaret, rozvijet je a city plné
prozivat,

rozvoj poznatkll, schopnosti a dovednosti umoznujicich pocity,

ziskané dojmy a prozitky vyjadrit.

Ocekavané
vystupy
(dle RVP PV)

RozliSovat, co prospiva zdravi a co mu Skodi; chovat se tak, aby
v situacich pro dit¢ b&znych a jemu zndmych neohrozovalo
zdravi, bezpeci a pohodu svou ani druhych,

mit povédomi o n¢kterych zplisobech ochrany osobniho zdravi
a bezpeci a o tom, kde v ptipad¢€ potieby hledat pomoc (kam se
obratit, koho pfivolat, jakym zplisobem apod.),

vyjadfovat samostatné a smysluplné¢ myslenky, napady, pocity,
minéni a tsudky ve vhodné zformulovanych vétach,

popsat situaci,

uvédomovat si pfijemné a nepiijemné citové prozitky (lasku,

souciténi, radost, spokojenost 1 strach, smutek, odmitani).

Priprava:

Nejdiive musime vyrobit kostku emoci. To provedeme tak, ze

najdeme Sest obrazkil, znichz kazdy bude vyjadiovat jednu

emoci — zlost, smutek, radost, Stésti, strach, uzas. Hledat miizeme na

internetu, nebo pouzit pfipravené obrazky z knizky.

Tyto obrazky nésledné vystfihneme a nalepime na velkou hraci

kostku (obrazek 10).
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Postup: Déti nejdiive seznamime s vyrobenou kostkou a popiSeme si
vSechny emoce, které se na ni nachazi. Poté vybereme ndhodné dit¢.
Zvolen¢ dité si hodi vyrobenou ,,kostkou emoci*. Nasledn¢ vypravi
o n&jakém zazitku, ktery souvisi s emoci, kterd se mu objevila na
kostce. Pokud tedy hodi naptiklad smutek, mélo by hovofit
o né¢jakém svém zazitku, pii kterém se citilo smutné.
Pokud se dit¢ stydi, nebo potiebuje nasi podporu, aby zacalo mluvit,
muzeme mu pomoci vhodnymi otazkami:
e Vzpominas si na situaci, kdy jsi byl opravdu moc smutny?
e Kdy se ti naposledy stalo, Ze jsi byl smutny?
e Uz jsi vidél nékoho, kdo byl smutny? Co dé¢lal? Jak pii tom

vypadal?

e Je nékdy smutna i tvoje maminka? Kvili cemu?
e Jak miZeme pomoci nékomu, kdo je smutny?

Piedpokladana | 15-20 minut

¢asova dotace:

Cilova

predskolni déti

skupina:
Misto: koberec ve tiide
Metody a Metody: prozitkové uceni, situacni u€eni, socidlni uceni.
formy prace . o
(dle RVP PV): Forma: skupinova.
Potieby a Hraci kostka, obrazky emoci.
material:
Rozvoj KK: e KK feseni problému,
e KK komunikativni,
e KK ¢innostni a obCanské,
e KK socidlni a personalni,
e KKk ugeni.
Poznamky: PFEFFER, Simone. Rozvijime emoce déti: prakticka prirucka pro

materské skoly. Praha: Portal, 2003. 106 s.
ISBN 80-7178-764-7.
-s.35
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V. Aktivita: ,,Rozvoj sebehodnoceni“
Cil: Rozvoj sebehodnoceni a sebevédomi ditéte. RozSifeni védomi
o svych slabych a silnych strankach.
Dil¢i e Rozvoj feCovych schopnosti a jazykovych dovednosti,
vzdélavaci cile - ativich .
(dle RVP PV) |® r0zvoj komuni ativnich dovednosti,
e poznavani sebe sama, rozvoj pozitivnich citll ve vztahu k sobé¢,
e posilovani prosocidlniho chovani ve vztahu k ostatnim lidem,
e vytvareni prosocialnich postoju.
Ocekavané e Vyjadfovat samostatné a smysluplné myslenky, napady, pocity,
vystupy s
(dle RVP PV) fnent,
e porozumét slySenému (zachytit hlavni mySlenku ptibchu,
sledovat d¢j),
e feSit problémy, tkoly a situace, myslet kreativné, ptredkladat
»hapady*,
e uvédomovat si svou samostatnost, zaujimat vlastni ndzory
a postoje a vyjadiovat je,
e uvédomovat si své moznosti i limity (své silné i slabé stranky).
Piiprava: Tento metodicky list je vhodné zpracovat béhem jednoho
dopoledne.
Postup: 1. Détem piecteme pohadku ,,0 osklivém kacatku* (priloha E).

2. Otazky K ptib&hu:
e Je dulezité, jak vypadame nebo jaci jsme?
e Kdy se kacatko zacalo mit rado?
e Podle ¢eho se posuzovalo predtim?
e (o je p¢kného na tobe?
e (o je p¢kného na tvém kamaradovi?
e Jenéco, co umis a jsi na to hrdy?
e Co by si n¢kdy chtél umét, ale zatim to neumis?
3. Vytvarna ¢innost — ,,Co uz umim* — jako prvni si dité obkresli
jednu ruku na pfipraveny papir. Nasledné do obkreslené ruky,

pfipadné kolem ni, nakresli to, co si mysli, Ze umi dobie délat.
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Muze také nakreslit to, co by chtélo umét. Jako dalsi krok si
obkresli svou druhou ruku. Tam nakresli to, co umi d¢lat, ale
neni to piijemné (napf. boii stavby kamaradim — nakresli
rozbourané kostky).

Po dokonceni s détmi provedeme reflexi. Sd¢luji ndm a ostatnim
détem, pro¢ nakreslily to, co nakreslily, jaké béhem kresleni
mély pocity a jak chtéji vyfesit véci, které delaji, ale délat by
nemely.

S détmi se posadime do krouzku na koberci. Tato aktivita
spociva v tom, Ze ucitel bude fikat dovednosti, které se u déti
objevuji. Déti, kterych se dana dovednost bude tykat, se postavi
a ostatni déti jim zatleskaji. Je dilezité, aby kazdé dité alesponl
jednou ,,vyhralo®“ a bylo odménéno potleskem. Priklady v¢t,
které mtze ucitel fikat:

e Kdo si po sob¢ vzdy uklidi hracky.

e Kdo pomaha s tklidem ostatnim kamaradtm.

e Kdo si po sob¢ vzdy zastr¢i zidlicku.

e Kdo umi malovat.

e Kdo pomilZe kamaradovi, ktery je smutny.

Piedpokladana
¢asova dotace:

1 den

Cilova

predikolni déti

skupina:
Misto: na koberci, u stolu
Metody a Metody: situacni uceni, socialni u€eni, prozitkové ucent.
formy prace ) e e,
(dle RVP PV): Forma: skupinov4, individudlni.
Potieby a Ctvrtka formatu A4, ntizky, pastelky.
material:
Rozvoj KK: e KK teSeni problémd,
e KK komunikativni,
e KK cinnostni a ob¢anské,
e KK socidlni a personalni,
e KKk ugeni.
Poznamky: Osklivé kacatko. Pohddkozem [online]. 2019 [cit. 2021-04-05].

Dostupné z: https://www.pohadkozem.cz/osklive-kacatko/
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VI. Aktivita: ,,Chvalim, chvali§, chvali“

Cil: Upeviovani sebevédomi ditéte a jeho viry ve vlastni sily.
RozliSovani dobrych a Spatnych ¢inli, uméni rozpoznat hezké
chovani.

Diléi e Seznamovani s pravidly chovani ve vztahu k druhému,

vzdélavaci cile ) ) .

(dleRVPPV) |*® posilovani prosocialniho chovani ve vztahu k ostatnim lidem,

e vytvafeni prosocidlnich postojii (rozvoj socidlni citlivosti,
tolerance, respektu),

e rozvoj poznatkill, schopnosti a dovednosti umoziujicich pocity,
ziskané dojmy a prozitky vyjadrit,

e rozvoj komunikativnich dovednosti.

O’éekévéné e Vyjadiovat samostatné a smysluplné myslenky, napady, pocity,

gls et ?Qp\)/lp PV) minéni a sudky ve vhodn¢é zformulovanych vétach,

e premyslet, vést jednoduché uvahy a také vyjadrit to, o ¢em
pfemysli a uvazuje,

e piijimat pozitivni ocenéni 1 svilj piipadny netspéch a vyrovnat
se s nim,

e uvédomovat si pfijemné a nepiijemné citové proZitky,

e uplatiovat navyky v zékladnich formach spolec¢enského chovani
ve styku s dospélymi i s détmi.

Piiprava: Hru hrajeme s mensi skupinkou, idealné do deseti déti. Potfebujeme
zetony, obrazky nebo jiné predmeéty, které budou slouzit jako
symbolickd odména.

Postup: S détmi si sedneme do krouzku. Seznamime je s tim, Ze si zahrajeme

hru, ve které si budeme fikat, co se ndm dnes na chovani nasich
kamaradu libilo a zaslouzi si pochvalu.

Ucitel za¢ne jako prvni, napf. ,,Libilo se mi, Ze si Pepik po svaciné
uklidil své misto. Zasluhoval by pochvalu?* Déti se vyjadii, zda si
tento skutek pochvalu zaslouzi. Pokud vétSina déti uzna, ze ano,
dostane vypraveéc Zeton/obrazek. Dalsi dité pokracuje ve vypraveéni.
,,Libilo se mi, Ze Elinka pomahala uklizet hracky i ostatnim détem.*

Dé&ti opét posuzuji, jestli si tento skutek odménu zaslouzi a zda ma
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byt pochvaleno. Pokud ano, dostane dit¢, které vypravélo, Zeton.

Je dulezité, aby se vysttidaly vSechny déti.

Predpokladana
¢asova dotace:

10-15 minut

Cilova

predskolni déti

skupina:
Misto: na koberci
Metody a Metody: situa¢ni uceni, socidlni uceni, kooperativni ucent.
formy prace ] .,
(dle RVP PV): Forma: skupinova.
Potieby a Zetony, obrazky, poptipads jina moZna drobna odména.
material:
Rozvoj KK: e KK feSeni problémi,
e KK komunikativni,
e KK ¢innostni a obéanské,
e KK socidlni a personalni,
e KKk uceni.
Poznamky: HOSKOVCOVA, Simona. Psychicka odolnost pfedikolniho dit&te.

Praha: Grada, 2006. 160 s. Psyché. ISBN 80-247-1424-8.
-s.136
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VII. Aktivita: ,,Spole¢né kresleni*

Cil: Vést déti ke spolupraci ve skuping.

Dil¢i e Rozvoj komunikativnich dovednosti,

vzdélavaci cile L )

(dle RVP PV) ® 10zVO0] tvorivosti,

e rozvoj a kultivace mravniho i estetického vnimani,
e posilovani prosocidlniho chovani ve vztahu k ostatnim lidem,
¢ rozvoj kooperativnich dovednosti.

Ocekavané e Ptirozené a bez zabran komunikovat s druhym ditétem,

Zg]s et ?Qp\)/lp PV) |° uvédomovat si sva prava ve vztahu k druhému,

e uplatiiovat své individudlni potfeby, pfani a prava s ohledem na
druhého,

e spolupracovat s ostatnimi,

e pochopit, ze kazdy ma ve spolecenstvi (v rodiné, ve tfid€, v herni
skuping€) svou roli.

Priprava: Je tfeba zvolit takovy format papiru, aby si déti béhem prace
nepiekazely. Barvy musi byt pouzitelné na velké plose — vodové,
plakatové nebo prstove. Je mozné pouzit 1 zvyraziiovace nebo silné
fixy.

Postup: Rozdélime déti do skupin — pocet zalezi na formatu papiru.

Seznamime je s naplni ukolu. Cilem skupiny bude nakreslit obrazek
podle vybraného tématu. MozZna témata pro vybér:

e Dlm, ve kterém bych chté¢l bydlet.

e Krajina, ve které bychom chtéli Zit.

o Skolka, jaka by mohla byt.
Béhem prace déti pozorujeme, kdo byl béhem malovéani nejvice
aktivni, kdo se drzel zpatky, kdo byl izolovan, jak se prosazovaly
navrhy a kdo praci ni¢il a kazil. Pokud dochazi k vyraznému
naruSovani prace (za¢marani kresby druhého, agresivni projevy),
mizeme do cinnosti déti vstoupit a pedagogicky je usmeérnit

a zasahnout.
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Velmi dtilezitou roli hraje rozhovor, ktery provedeme po ukonceni
malovéni. Jednotlivé skupinky ostatnim popisi, co kreslily, jak se

jim dafilo a jak probihala domluva.

Predpokladana
¢asova dotace:

20-30 minut

Cilova

piedskolni déti

skupina:
Misto: u stolu
Metody a Metody: prozitkové uceni, kooperativni uceni, socidlni uceni,
formy prace situacni uceni
(dle RVP PV): '
Forma: skupinova.
Potieby a Vhodna velikost papiru, barvy vhodné pro velky format (dle volby),
material: e
Stétce, voda.
Rozvoj KK: e KK feSeni problémi,
e KK komunikativni,
e KK ¢innostni a obéanské,
e KK socidlni a personalni,
e KKk uceni.
Poznamky: HOSKOVCOVA, Simona. Psychickd odolnost predskolniho ditéte.

Praha: Grada, 2006. 160 s. Psyché. ISBN 80-247-1424-8.
-s. 131
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VIII. Aktivita: ,,Srdce*

Cil: Navodit u déti stav odpoc¢inku, pomoci zmén v jejich pohybu —
uzivanim velmi energickych, ale také pomalych pohybd. Déti se
nauci naslouchat tomu, jak tluce jejich srdce. Zjisti, ze tlukot je
zavisly na mnozstvi t€lesné namahy.

Dilci e Uvédoméni si vlastniho téla,

vzdélavaci cile i

(dle RVPPV) |® 1OZVO] pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti

v oblasti hrubé i jemné motoriky,
e osvojeni si poznatkl o téle a jeho zdravi,
e rozvoj fyzické zdatnosti,
e rozvoj kooperativnich dovednosti.
O’éekévéné e Zvladat zakladni pohybové dovednosti a prostorovou orientaci,
gls et ?Qp\)/lp PV) bézné zplisoby pohybu v rizném prostiedi,
e ovladat dechové svalstvo,
e pojmenovat Casti téla, n¢které organy, znat jejich funkce, mit
povédomi o téle a jeho vyvoji,
e porozumét slySenému,
e zameérné se soustfedit na ¢innost a udrzet pozornost.

Priprava: Zajistit dostatené velky prostor, aby déti mohly pobihat bez
omezeni. V ptipad€ mensiho poctu déti je mozno provadét ve tiide,
pokud je déti vice jak 15, je lepsi pouzit t€locvi¢nu, Skolni zahradu
nebo hiiste.

Postup: Détem nejdiive vysvétlime, jakou hru budeme hrat. Rekneme jim,

ze se jedna o hru ,,srdce®, kdy budeme zkoumat, jak rychle nam nase
srdce tluce. Poté vysvétlime pravidla. Kdyz uditel fekne ,,hrajeme*,
vSichni se rozebéhnete po koberci / hiisti / zahradé. Ve chvili, kdy
tiikrat tlesknu, se musite vSichni zastavit. AZ feknu ,,srdce®, vSichni
si lehnete a polozite si ruku na srdce. Potom budete moc pozorné
sledovat a poslouchat, jak se tlukot vaseho srdicka méni.

Po vysvétleni pravidel piechazime k samotné hie. Déti bychom
nejprve meéli nechat béhat alespon tficet vtefin, poté jim fict, at’ si

lehnou a poslouchaji.
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Nasledné je nechat béhat dalSich tficet vtefin a opét polozit.
Tentokrat nechame pauzu delsi, aby déti citily rozdil, jak se jejich
tlukot pfi odpocinku zpomaluje. Po této pauze déti nechame, aby se
probéhly, zatleskdme a nafidime zhruba dvaceti vtefinové chozeni.
Nasledné se ptame na rozdil v tlukotu, kdyz po béhu nésledovalo
jesté kratké zklidnéni pomoci chtize.

Déti uz pouze lezi, dychaji do bficha a odpocivaji. Nasledné hru

zhodnotime a ukonéime.

Piedpokladana
¢asova dotace:

10 minut

Cilova

predskolni déti

skupina:
Misto: koberec ve tiidé, Skolni zahrada, hii$té na Skolni zahradé
Metody a Metody: prozitkové uceni, situacni uceni.
{glr;ng\%é;\e/): Forma: hromadna.
Rozvoj KK: e KK komunikativni,
e KK c¢innostni a obcanské,
e KK socialni a personalni,
e KKK uéeni.
Poznamky: NADEAU, Micheline. Relaxacni hry s détmi. Praha: Portal, 2003.

136 s. ISBN 80-7178-712-4.
-s.41
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IX. Aktivita: ,,Zaméstnana versus klidna mysl“
(technika Mindfulness)

Cil: Seznameni déti s technikou mindfulness. Oslabeni pocitu hnévu,
obavy, strachu a smutku.

Dl'lévl' e Osvojeni si poznatkli a dovednosti dilezitych k podpoie zdravi,

g Ic(lgell;\\;%crasl)e bezpeci, osobni pohody i pohody prostiedi,

e poznavani sebe sama, rozvoj pozitivnich citli ve vztahu K sobé,

e rozvoj schopnosti sebeovladani,

e ziskéni schopnosti zdmérné fidit svoje chovani a ovliviiovat
vlastni situaci,

e rozvoj a kultivace citéni a prozivani.

Ocekavané e Ovladat dechové svalstvo,

vystupy o - , Lo 1o

(dleRVPPV) |*® rozliSovat, co prospiva zdravi a co mu skodi,

e spravn¢ ovladat dech,
e zamérné se soustfedit na ¢innost a udrzet pozornost,
e t&Sit se z hezkych a pfijemnych zazitka.

Piiprava: Seznameni s touto technikou je lepsi délat s détmi individualné.
MiuZeme tedy tuto Cinnost zafadit do nabidky klidovych ¢innosti
béhem odpocinku, nebo vyuzit pfitomnosti druhé ucitelky na tiidé
a déti s touto technikou seznamovat postupné.

V ramci ptipravy si pouze nachystame potfebné pomicky a najdeme
vhodny prostor.

Postup: Nejdiive nalijeme vodu do sklenéné misy, poptipadé prithledné

plastové lahve. Vyzveme dité, aby se podivalo skrze nddobu a do
vyhledu mu umistime malou hracku. Zeptame se, zda hracku vidi.
Jako dalsi krok do vody nasypeme jedlou sodu nebo tipytky.
V rdmci moZznosti opakovani, je v naSem piipade lepsi pouzit veétsi
tipytky, které miZzeme piecedit a znovu pouzit s dal$im ditétem. Pro
vétsi zapojeni do aktivity, mize tipytky do vody vysypat dité.
Nasledné vodu i s tipytkami zamichame, coZ zptisobi to, ze se voda
»zakali* a nebude pfes ni tak dobie vidét. Dit€ vyzveme, aby se

znovu podivalo a feklo nam, jestli stale vidi hracku tak jasné,
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jako na zacatku. Vysvétlime, ze ptesné toto se déje i v jeho mysli,
kdyz ma z néceho strach, zlobi se a nesoustiedi se. Poté s michdnim
prestaneme. Dité by mélo pozorovat, jak tipytky klesaji ke dnu
a voda se op¢t projasiiuje. V tomto kroku dité sezndmime s tim, jak
je dilezité spravné dychani, kdyz se citime ve stresu, nebo mame
z né¢eho strach. Ze kdyz budeme spravné dychat, tak se i nase mysl

uklidni a bude opét stejné prazracna, jako voda.

Poté ditéti fekneme, aby se zacalo riizné ,,vrtét™ a zaroven zatneme
michat vodu. Muzeme pfidat vice tipytek. Ditéti ukazeme, jak se
voda opét zakalila, kdyz piestalo davat pozor a budeme pozorovat,
jak se po jeho zklidnéni a ukonceni michani vSe projasni. Pozddame
ho, aby zvedlo ruku, az bude skrze vodu opét krasné videét. Rekneme
mu, aby béhem pozorovani vody dychalo pomalu. Sezndmime ho
S tim, Ze pomoci pomalého a pravidelného dychani se zklidiuji naSe

myslenky a strach odchazi pryc.

Piedpokladana
¢asova dotace:

15 minut

Cilova

predskolni déti

skupina:
Misto: u stolu
Metody a Metody: prozitkové uceni, situani uceni, socialni uceni.
formy prace e a1,
(dle RVP PV): Forma: individudlni.
Potieby a Sklenéna misa, prihledna lahev, voda, tipytky, jedla soda, varecka.
material:
Rozvoj KK: e KK Kk uceni,
o KK feSeni problémi,
e KK socidlni a personalni,
e KK ¢innostni a ob¢anské.
Poznamky: BURDICK, Debra E. Mindfulness u déti a dospivajicich:

154 technik a aktivit. Praha: Grada Publishing, 20109.
291 s. ISBN 978-80-271-0852-7.
-s. 31
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X. Aktivita: ,,Nacvik spravného dychani*
(technika Mindfulness)

Cil: Procvicovani schopnosti imyslného zaméteni pozornosti.

Rozvoj spravného dychani u déti.
Nécvik dychani do bficha.

Dil¢i e Uvédoméni si vlastniho téla,

vzdélavaci cile . . .

(dle RVPPV) |*® osvojeni si poznatkii o téle a jeho zdravi, o pohybovych

¢innostech a jejich kvalitg,

e rozvoj komunikativnich dovednosti (verbalnich i neverbalnich)
a kultivovaného projevu,

e rozvoj schopnosti sebeovladani,

e ziskéni schopnosti zdmérné fidit svoje chovani a ovliviiovat
vlastni situaci.

O’éekévéné e (Ovladat dechové svalstvo,

gﬁ; ?Qp\)/lp PV) e ovladat dech,

e vyjadfovat samostatné a smysluplné myslenky,
e zamérné se soustfedit na ¢innost a udrzet pozornost,
e postupovat a ucit se podle pokynil a instrukeci.

Priprava: Uvédomovani dechu je jednim ze zdkladnich cvi¢eni mindfulness.
Je totiz velmi ptinosné. Nez déti seznamime piimo s technikou pro
uvolnéni pomoci dychani, je vhodné, abychom je nejdiive seznamili
S tim, jak se spravn¢ dycha. Toto cviceni tedy bude kombinaci
skupinového dialogu a praktické ukazky dychani.

Postup: S détmi se sejdeme na koberci, nejdiive je poprosime, aby si sedly

do krouzku. Zacneme tim, Ze jim budeme pokladat otazky.
U néekterych otazek déti nechdme, aby nam dychéni predvedly.

e Vite, jak se dycha?

e Jak jste se to naucily?

e Musime o dychéani premyslet?

e Umite zadrzet dech?

e Umite dychat rychle? (+ kdy tak dychame)
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e Umite dychat pomalu? (+ kdy tak dychame)
e Umite dychat nosem?

e Umite se nadechovat pies pusu?

e Jak nafukujete zvykacku?

e (o se stane, kdyz ji nafoukneme moc rychle?

e Jak udélame co nejvétsi bublinu?

Po téchto otazkach si s détmi lehneme na zada. Ukdzeme jim, at’ si
daji ruku na bficho a predstavi si, ze vném maji balonek.
Nadechujeme se nosem, dokud nenapocitdme do ctyf, naplnime
balonek v bfichu vzduchem. Jemné vydechujeme pusou, dokud
nenapocitame do osmi, jako bychom nafukovali velkou bublinu ze
zvykacky. Tim upln¢ vyfoukneme nas balonek v bfichu. Dale détem
fekneme, at’ to udélaji znovu, ale tentokrat je kontrolujeme, zda

provadi cviceni spravne.

Predpokladana
¢asova dotace:

15 minut

Cilova

predskolni déti

skupina:
Misto: koberec ve tiidé
Metody a Metody: prozitkoveé uceni, situacni uceni.
formy prace ) ,
(dle RVP PV): Forma: hromadna.
Potieby a ---
material:
Rozvoj KK: e KK feseni problémt,
e KK komunikativni,
e KK c¢innostni a obCanské,
e KK socidlni a persondlni,
e KK k udeni.
Poznamky: BURDICK, Debra E. Mindfulness u déti a dospivajicich:

154 technik a aktivit. Praha: Grada Publishing, 2019.
291 s. ISBN 978-80-271-0852-7.
-s.100

83




XI.

Aktivita: ,,Zakladni relaxa¢ni dychani*
(technika Mindfulness)

Cil:

Seznamit déti s technikou, kterd jim pomiZze se zklidnénim.

Snizeni stresu a uzkosti.

Diléi
vzdélavaci cile
(dle RVP PV)

e Uvédoméni si vlastniho t€la,

e osvojeni si poznatkli o téle a jeho zdravi, o pohybovych
¢innostech a jejich kvalitg,

e osvojeni si poznatkli a dovednosti dilezitych k podpofe zdravi,

e rozvoj schopnosti sebeovladani,

e ziskani schopnosti zdmérné fidit svoje chovani a ovliviiovat

vlastni situaci.

Ocekavané
vystupy
(dle RVP PV)

e Ovladat dechové svalstvo,

e ovladat dech,

e rozliSovat, co prospiva zdravi a co mu skodi,

e zamérné se soustfedit na ¢innost a udrzet pozornost,

e postupovat a ucit se podle pokynil a instrukei.

Priprava:

Détem nejdiive vysvétlime, Ze nadechovani néas nabuzuje
a vydechovani naopak zklidiiuje. Rekneme jim, Ze dychani, které
se spolu naucime, mohou pouzit, kdyZ se budou zlobit nebo bat,
pokud budou ve stresu nebo rozrusené. JeSt€ jim ujasnime, co
znamenda nadechnout se na Ctyfi doby a vydechnout na osm dob.
Poté miiZeme piikroc¢it k samotnému cviceni.

Pozn.: Dle slov autorky je tato metoda velmi ucinna pri zklidnovani
tela i mozku. Po spravném ndcviku se déti jiz béhem dvou az tri
nadechit a vydechii uklidni a opusti je uzkost. Také prispiva ke
snizovani uzkosti a stresu — Z tohoto divodu jsem se rozhodl,

Jji zaradit do metodickych listu.

Postup:

Tato technika se sklad4 z nddechu nosem na ¢tyii doby a vydecht
nosem na osm dob. Diky tomu aktivujeme parasympatikus
(= zodpoveédny za odpocinek a traveni béhem uvolnéni) na dvakrat

delsi dobu, nez sympatikus (= zvySuje tep, ovliviiuje poceni,
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zpomaluje travici systém). To vede ke zklidnéni naseho téla
a snizeni stresu.

Dychani provadime spolecné s détmi a ddvame jim instrukce:
»Nadechni se nosem na Ctyii doby a vydechni pusou na osm dob.
Kdyz budes vydechovat, sevii rty a jemné pfes n¢ vydechuj, jako

kdyz foukas bublinu. Pomutze ti to zpomalit vydech.

Nadechni se nosem: 1-2-3-4.

A vydechni pusou se sevienymi rty, jako bys foukal bublinu:
1-2-3-4-5-6-7-8.“

Tento postup opakujeme tiikrat az Ctytikrat.

Pozn.: Je vhodné vyuzit pritomnosti druhé ucitelky na tride, aby pri
nacviku tohoto dychdni pomahala s kontrolou spravnosti u déti. Déti
se casto nadechuji zprudka, aby mohly hodné vydechnout. To ale
neni ucinné, jelikoz se diky tomu miize spustit stresova reakce

namisto toho, aby se sniZila.

Piedpokladana
¢asova dotace:

10 minut

Cilova

predskolni déti

skupina:
Misto: koberec ve tiidé
Metody a Metody: prozitkové uceni, socialni u€eni, situacni ucent.
formy prace ) .
(dle RVP PV): Forma: hromadna.
Potieby a ---
material:
Rozvoj KK: e KK feseni problému,
e KK cinnostni a ob¢anské,
e KK socidlni a personalni,
e KKk uéeni.
Poznamky: BURDICK, Debra E. Mindfulness u déti a dospivajicich:

154 technik a aktivit. Praha: Grada Publishing, 2019.
291 s. ISBN 978-80-271-0852-7.
- 5. 106
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XII. Aktivita: ,,Skfitek Velikasek a obr Mali¢ek
(autogenni trénink)

Cil: Nécvik autogenniho tréninku u déti pomoci ptib&hu.

Dil¢i e Uvédoméni si vlastniho téla,

vzdélavaci cile ) ) )

(dleRVP PV) |® 10ZVv0j psychické zdatnosti,

e osvojeni si poznatkli a dovednosti dulezitych k podpofe zdravi,
bezpeci, osobni pohody i pohody prostiedi,

e poznavani sebe sama,

e rozvoj schopnosti sebeovladani.

Ocekavané e (Ovladat dechové svalstvo,

vystupy S e ,

(dle RVP PV) e mit povédomi o vyznamu péce o Cistotu a zdravi,

e sledovat a vypravét piibeh, pohadku,

e vnimat, Ze je zajimavé dozvidat se nové véci, vyuzivat
zkuSenosti k ucenti,

e postupovat a ucit se podle pokynil a instrukei.

Postup: Pied odpocinkem na lehatku détem pieéteme piibéh z knihy
,PIibéhy z mési¢ni houpacky.” Déti tak mohou relaxovat pomoci
pfibéhu, coZ vede k jejich zklidnéni a uvolnéni. Do tohoto pfibéhu
jsou navic vclenény standartni formule a cvi¢eni autogenniho
tréninku. Dochézi ke cviceni klidu, tihy a tepla, zklidnéni dechu
a posileni sebedivéry. Diky U¢inkiim tohoto tréninku Ize
regenerovat cely organismus, normalizuje se dychani a uvoliuji se
vnitini tenze. To vSe ma dlouhodoby vliv na imunitni systém
organismu a na negativni vliv stresu. Text pfibéhu, v€etné nutnych
,formuli® je k dispozici jako ptiloha F.

Piedpokladana | 10 minut

¢asova dotace:

Cilova

predskolni déti

skupina:

Misto: détské lehatko

Metody a Metody: prozitkové uceni, situac¢ni uceni.
formy prace ) .

(dle RVP PV): Forma: hromadna.

Potieby a Piibéh ,,Skiitek Velikasek a obr Mali¢ek™
material:
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Rozvoj KK:

o KK teSeni problémi,
e KK ¢innostni a ob¢anské,

e KK k udeni.

Poznamky:

MULLER, Else. Pribéhy z mésicni houpacky: autogenni trénink pro
deti od 4 let. Pteklad EliSka Zavodna. Vydani ¢tvrté. Praha: Portal,
2016. 111 s. ISBN 978-80-262-1160-0.

-s.32-34
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XIII. Aktivita: ,,Jak si zviFatka povidaji o strachu*
(dramatizace pohadky)

Cil: Sezndmeni déti s moznymi strachy, které mohou prozivat.
Poskytnout vysvétleni, ze mit strach je bézné a pozadat o pomoc,
neni nic Spatného.

Dilévi S e Osvojeni si poznatkd a dovednosti dulezitych k podpote zdravi,

g ;ieeg\‘;%c?:i;l)e bezpeci, osobni pohody i pohody prostiedsi,

e rozvoj feCovych schopnosti a jazykovych dovednosti,

e poznavani sebe sama, rozvoj pozitivnich citll ve vztahu k sobé¢,

e rozvoj poznatkll, schopnosti a dovednosti umoziiujicich pocity,
ziskané dojmy a prozitky vyjadfit,

e rozvoj kooperativnich dovednosti.

O’éekévéné e Mit povédomi o nékterych zptsobech ochrany osobniho zdravi

237 Is et “RP\3/’P PV) a bezpeci a o tom, kde v piipad¢ potreby hledat pomoc,

e vyjadfovat samostatné a smysluplné¢ myslenky, napady, pocity,
minéni a Gsudky ve vhodné zformulovanych vétach,

e ucit se zpaméti kratké texty,

e premyslet, vést jednoduché tivahy a také vyjadfit to, o ¢em
pfemysli a uvazuje,

e vyjadfovat svou piedstavivost a fantazii v tvofivych ¢innostech.

Piiprava: Pro sezndmeni dé&ti s pfibéhem je vhodné mit rekvizity
zvitat — manasky, plySové hracky nebo alespoil obrazky.

Po seznameni déti s pfibéhem a jeho rozboru, mizeme s détmi
ptib¢h nacvidit a zdramatizovat.

Postup: Text pohadky je kdispozici jako pfiloha G. Po seznameni

s pifibéhem miizeme provést jeho rozbor. Déti se miizeme ptat, jestli
I ony maji podobny strach, jako nékteré ze zvifatek v pohadce.
Ptipadné jak se da tento strach fesit, nebo jak bychom mohli danému

zvitatku pomoct.

Po Givodnim sezndmeni miizeme rozdélit jednotlivé role a pohadku

nacvicéit a zahrat.
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Déti také mohou své oblibené zvifat namalovat. Rovnéz muzeme
vyuzit zvukil zvifat na CD nebo internetu a nechat déti, aby hadaly,

o jaké zvife se jedna. Tim rozvijime jejich sluchové vnimani.

Predpokladana
¢asova dotace:

Individuélni, podle mnozstvi dalSich rozvijejicich aktivit.

Cilova

predskolni déti

skupina:
Misto: koberec ve tiid¢, prace u stoleCku
Metody a Metody: prozitkové uceni, kooperativni uceni, socialni uceni,
formy price situacni ucent
(dle RVP PV): '
Forma: individualni, skupinova, hromadna.
Potieby a Text pohadky ,,Jak si zvitatka povidaji o strachu®, manasci, plySové
material: y e , 'y I .
! hracky, zvifeci masky, obrazky zvitat, CD se zvuky zvifat, papir,
barvy.
Rozvoj KK: e KK feSeni problémi,
e KK komunikativni,
e KK ¢innostni a ob¢anské,
e KK socidlni a personalni,
e KKK uceni.
Poznamky: Zdroj: vlastni
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4.4 Zhodnoceni interven¢niho programu

Pred zacatkem interven¢niho programu, jsem provedl orientatni meéfeni pomoci
Skalovani u vybranych déti. Déti pouzivaly métitko (mnou vyrobené) a méfeni provadeély
samy. To jim umoznilo, aby strach dostaly pod kontrolu. Méteni pomoci Skédlovani se
pouziva v kognitivné-behavioralni terapii. Po tomto méfeni jsem piesel k realizaci
samotného programu. AKktivity jsem realizoval zhruba od zacatku fijna. V zafi totiz
probihala adaptace po prazdninach. Pivodné jsem planoval program realizovat az do
dubna. Vzhledem k uzavieni matefskych skol, to nebylo mozné. Druhé métenti, které bylo
planované na zacatek dubna, nebylo rovnéz realizovatelné. Vysledky by totiz mohly byt
kvili tomuto uzavieni ovlivnény, jelikoz intervenéni program nebylo mozné plné
realizovat. Pfipadny posun v osobni vnimané G¢innosti déti, tak lze pouze odhadovat.
Z mého pohledu vsak i pfes vyse uvedené komplikace, doslo u déti ke zlepseni, které je
pozorovatelné. Déti, které byly ze zacatku Skolniho roku velmi ostychavé, zdrzenlivé
a k tkolim pfistupovaly velmi bojacné, se béhem realizace zapojovaly stale aktivnéji

a ja osobné jsem pozoroval posun v jejich chovani.

Vyvoj je samoziejmé individualni. U nékterych déti s ndrocnosti klesal strach
vazany na ukolovou situaci nebo piekonavani prekazky. To se projevovalo
I Vv priabéznych ukolech. Z toho divodu by mél byt i nas pfistup vzdy individualni,
prestoze mizeme déti z hlediska nespecifické primarni prevence plosné vystavovat témto
,prikofim®. Jedna se o expozici ,,in vivo“ — viz Vymétal (2004). Ostatné i provedené
méfeni bylo ve své podstaté expozici in vivo. Je to diky tomu, Ze dité samo provadi
,mefeni® své osobni vnimané ucinnosti. Vysledky tohoto meéfeni mohou byt pro
pedagogy zajimavym poznatkem, ktery mlZe byt vyuZit pro rozvoj psychické odolnosti
konkrétniho ditéte. Méteni vyuziva také S. Hoskovcova (2009). Pomticka, kterou jsem
pouzil, je knahlédnuti v piilohach — obrazek 11 a obrazek 12. Bohuzel, vzhledem
k epidemii mi nebylo umoznéno méfeni opakovat. Z tohoto divodu nebudu uvadét ani
prvotni hodnoty, jelikoZ je nemdm s ¢im porovnat. Tento pokus povazuji za netispésny.
Planuji tedy realizaci interven¢niho programu a méfeni osobni vnimané ucinnosti

zopakovat v nadchazejicim skolnim roce.

Nyni bych rad piikro€il ke zhodnoceni intervencniho programu. S realizaci jsem
spokojeny. I pfes ztizenou situaci, ktera je zpusobena pandemii, se mi povedlo realizovat
vetSinu planovanych aktivit. Jak jsem jiz uvadél na zacatku programu, je zde moznost

realizovat i jiné aktivity, které nejsou v metodickych listech. To jsem provedl napiiklad
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Vv pfipad€ autogenniho tréninku, jelikoz knizka ,,Pfibc¢hy z mési¢ni houpacky* si mezi
détmi ziskala velkou oblibu. Stejné tak kniha ,,Ferda a jeho Mouchy*, kterou jsme s détmi
precetli celou a nezistali jsme jen u piibéhd, které se tykaji strachd. Déti se vétSinou do
aktivit zapojovaly rady, byly zvidavé a velmi sdilné. Nicméné¢ se naslo par ptipada, kdy
se déti zapojit nechtély. Zde jsem tedy mohl pozorovat to, ze nékteré déti jsou tizkostné;jsi.
Tento fakt se projevuje zejména pii pohybovych hrach (dité se pohybu vyhyba, schovava
se) a pii sdélovani svych zazitka a nazort.

Béhem sd¢lovani strachii jsem pozoroval také to, Ze u nékterych chlapcti dochézi
ke zvySovani agresivity. Soucasti aktivit byl 1 rozhovor o tom, jak se vyrovnat se svym
strachem. U vétSiny déti se objevovaly standartni odpovédi typu, Ze se obrati na
dospélého, na svého kamarada, nebo se napfiklad schovaji pod pefinu. Nicméné v par
ptipadech se objevila odpovéd’, Ze by dité vzalo zbraii a na straSidlo by zautocilo, fyzicky
ho napadlo nebo dokonce usmrtilo. Co je jesté vice zarazejici je to, ze po této odpovédi
se s ni nekteré deti ztotoznily a poté tvrdily, ze by postupovaly stejn€. Myslim si, Ze
tématu agresivity u predskolnich déti je tfeba se vénovat. Osobné by m¢ velice zajimaly

priciny, které k tomuto chovani u déti vedou.

Zajimavé poznatky mam taky z ¢innosti, které zahrnovaly skupinovou praci déti.
Mohl jsem pozorovat to, jak urcité déti nemaji sebemensi problém se skupinovou praci,
okamzité nasly shodu na tématu, s kamarady komunikovaly a radily se ohledné dalSich
krokti. Pozoroval jsem ale i pfipady, kdy dit¢ skupinovou praci zcela ignorovalo.
S kamarady nekomunikovalo, kreslilo si ve svém rohu papiru, a i na mé otazky
odpovidalo stylem, Ze se ostatnim piizpisobovat nebude. Na Zadosti déti 0 spolupraci
a zapojeni se nereagoval, rady ucitele také ignoroval. Od prace odesel diiv, ani
ji nedokon¢il. V ostatnich ptipadech jsem pozoroval skutecnost, Ze komunikace mezi
détmi v prubéhu prace rostla. Nékteré déti ihned na zacatku Cinnosti prevzaly videi roli
a ostatnim davaly rady a ptikazy, jak obrazek tvofit. Nékteré déti tuto skutecnost zcela
pfijaly a zaujaly podfizenou roli. V jedné skupiné ke komunikaci nedochéazelo vibec,
stale zde byla tendence obracet se na dospélého ohledné¢ rad a ujisténi se o spravnosti

postupu.

Nekteré déti mély problém pii seznamovani s technikou mindfullnes, jelikoz Slo
o néco noveého pro nds vSechny. Zde se ale projevila variabilita nastaveni déti ke zmeéné,
jelikoz nacvik probihal stale snadnéji. Z pocatku mely déti, které jsou vice aktivni

(ptedevsim chlapci), problémy se zklidnénim béhem nacviku relaxace. To se ovSem
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s kazdym dal$im nacvikem zlepSovalo, a i tyto déti se na kazdou dalsi relaxaci zacaly
tésit. Dokonce si nekteré dny, béhem zdravotné preventivné pohybové aktivity, samy

méfily tep (metodicky list ,,Srdce*) a upozornovaly mé, jak rychle jim srdce tluce.

Problém, ktery mulZe nastat pii realizaci nékterych aktivit je, pokud je tieba
pracovat s mensi skupinkou déti. Standartné tfidy matefskych skol navstévuje 26 déti.
V mé tiidé€ je jich 27. Pokud je pani ucitelka na ranni spontanni a fizené ¢innosti na déti
sama, dovedu si predstavit, ze jejich rozdéleni a prace s vybranou skupinkou muize byt
obtizna, ba dokonce nerealna. V mém piipad¢ jsem mél situaci snazsi v tom sméru, ze
mam na tfidé asistentku pedagoga, kterda se mohla zbytku déti vénovat, zatimco ja
provadél préci s prvni skupinou. Dalsi problém, se kterym se ale setkavam pravidelné,
nejen ve spojitosti s realizaci intervenéniho programu, je prostorové omezeni.
V teoretické ¢asti i v rozhovorech s respondentkami zaznélo, jak je pravidelna pohybova
aktivita pro déti dulezitd. Bohuzel, pokud chceme do hry zapojit vSechny déti, projevi se
prostorova omezeni tiidy. Re$enim tedy je pfesunout cvieni ven, coZ je v nékterych
meésicich zcela jisté mozné, nebo déti rozdélit. Zde se ale opét dostdvame k problému
déleni.

To, co hodnotim velmi pozitivné a to, co pomohlo k hladkému pribéhu programu,
je to, Ze me& deti znaji. Jelikoz jsem program realizoval ve své tfidé€, kde jsou stejné déti
uz druhym rokem (déti s odkladem $kolni dochazky tietim), tak se projevuje na$ vztah
a znalost prostfedi. Diky tomu si ani neuvédomovaly, Ze probih4d néjaky intervenéni
program. Neostychaly se a pozorovani nebylo zkreslené. Jsem totiz toho nazoru, Ze pokud
by do tfidy pfisla cizi osoba, kterd by s détmi provadéla stejné aktivity z metodickych
list, mohly by nékteré déti byt zdrzenlivé, baly by se mluvit a celkové by jejich projev
nebyl tak otevieny, jako v mé pfitomnosti. Tuto skuteCnost tedy hodnotim velmi
pozitivné a myslim si, Ze takovyto interven¢ni program by méla vzdy vykonavat osoba,

Kterou déti dobie znaji, jsou na ni zvyklé a nebudou se pied ni ostychat.

Tato skute¢nost mé pfivedla k mySlence ohledné vyuZiti pozorovani. Béhem studia
literatury jsem objevil knihu Svaii¢ka (2007), ve které je zminéno plné zaastnéné
pozorovani. Jako piiklad autor uvadi vyzkum, kdy je studovano prostiedi, jehoz béznou
soucasti je i pozorovatel. Domnivam se, Ze béhem nékterych aktivit, jsem vyuzil i tohoto
pozorovani, mimo dalSich, jiz zminénych vyzkumnych metod. Zucastnéné pozorovani je

tak nazyvano proto, ze je zde interakce mezi vyzkumnikem a pozorovanymi uc€astniky.
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V pribéhu vybranych aktivit jsem déti nejen pozoroval, ale probihala mezi nami
I interakce. Pozorovani také z mého pohledu slouzilo jako prostiedek dil¢iho zhodnoceni

mozného efektu intervence.
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ZAVER

Po zpracovani teoretickych poznatkii doSlo na realizaci vyzkumného Setfeni, kterého se
zOCastnilo celkem 5 vybranych ucitelek z matefské Skoly. Vyzkumny problém byl
formulovéan takto: Jakd je soucasnd praxe prevence fobii a zvladani strachti u déti
predskolniho véku? Shodné s vyzkumnym problémem byly stanoveny vyzkumné cile,
které¢ byly zamétfeny na strachy u déti pfedSkolniho véku, zvladani téchto strachti a na
zpusoby rozvoje psychické odolnosti. K objasnéni stanovenych vyzkumnych otazek,
které mély poslouzit pfi vytvareni intervencniho programu, byly pouzity vytvoiené
tazatelské otazky.

Dle mnou zjisténych skutecnosti, se u déti predSkolniho véku, nejcastéji objevuji
strachy ze tmy, zvifat, strasidel, 1ékate, odlouceni od rodict a netspéchu. Toto zjisténi
vychazi z rozhovorl s respondentkami a s provedenymi vyzkumy raznych autord. Mezi
nejcastéj$imi metodami a technikami, které vybrané ucitelky matetské Skoly pouzivaji,
jsou individudlni ptistup, naslouchani a zapojovani do spole¢nych aktivit. Samoziejmosti
jsou ritudly, hry a pohadky, jejichz diileZitost jsem zmifnioval v teoretické ¢asti této prace.
Setieni ukazalo, Ze pro rozvoj psychické odolnosti je diilezity fad, jistota a kolektivni

aktivity. Mimo jiné také vhodné zvolena motivace a prace s dechem. Jednou

vvvvv

Na zaklad¢ téchto faktd, byl vypracovan intervencni program, jenzZ mél podobu
celkem tfinacti metodickych listi. Béhem tohoto sestavovani byly vyuzivany také
poznatky z teoretické ¢asti prace a dalsi literatury. Zminéné metodické listy slouzi pouze
jako ukazka toho, jak je mozné s détmi pracovat. V kazdém metodickém listu je uveden
zdroj, kde muze ptipadny zajemce nalézt dal$i aktivity. Rovnéz v seznameni
s intervenénim programem uvadim dalsi literaturu, ktera mize pedagogiim pomoci

Vv prevenci Skolnich fobii.

Vzhledem ke sloZité epidemiologické situaci, kterd komplikuje Zivot nam vSem,
neprobéhl mij intervenéni program zcela dle mych predstav. Nestihl jsem realizovat
vSechny aktivity, se kterymi jsem chtél déti seznamit. Také mi nebylo umoznéno dokon¢it
planované méteni osobni vnimané u¢innosti, kterym jsem chtél svoje vyzkumné Setteni
jesté obohatit. I pfes rizna omezeni a diive uvedené skutecnosti, jsem vsak s realizaci
spokojen a dovolim si tvrdit, ze u déti doslo, alesponi k ¢astecnému posunu V osobni

vnimané ucinnosti. Tento piipadny posun vSak lze pouze odhadovat z pozorovani,
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jenz s kolegyni na tfidé provadime. Z toho divodu tedy planuji dalsi zkoumani osobni
vnimané uc¢innosti v pfistim Skolnim roce, ptfi¢emz bych rad aplikoval stejné metodické

listy.

Vsechny stanovené cile, které jsem si v pritb¢hu prace stanovil, jsou dle mého
nazoru splnény. Pfi zpracovavani tohoto tématu jsem si uvédomil, jak moc dilezité je
sebevédomi, sebehodnoceni a jak obezfetné musime k détem pfistupovat. Zjistil jsem, jak
velmi jsou vSechny oblasti propojené a co v§e muize vést k prevenci strachti. Pfinos prace
vidim nejen v osobnim rozvoji, seznameni s novymi technikami a metodami prace, ale
také v tom, ze vytvorené¢ metodické listy mohou vyuzivat 1 dalsi pedagogové a usnadnit
tak détem nejen prechod na zékladni Skolu, ale také je podporovat v tom, aby zily svij

zivot naplno a bez zbytecnych strachd.
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Piiloha A: Struktura tazatelskych otazek

VO1:
TO1:
TO2:

Jaké objekty strachu jsou u predskolakii nejcastéjsi?
Kter¢ strachy se u ptedskolnich déti objevuji nejcastéji?

Jak pristupujete k détem, u kterych se projevuji neadekvatni reakce na

situace/objekty?

VO2:

Jaké formy prace, metody a techniky vyuZivaji ulitelky MS p¥i zvladani

uzKkosti a strachu?

TOS:
TOA4:
TOS:
TOG6:

VOa3:
TO7:
TOS8:
TO9:

Jaké postupy (metody, techniky) nejcastéji pouzivate pii zvladani strachii u déti?
Jak ptipravujete déti na zvladani trémy?
Vyuzivate v prevenci fobii pohadky? Jakym zptisobem?

Spolupracujete pti zvladani strachi s rodic¢i?

Jakym zpiisobem je posilovana psychicka odolnost u déti predSkolniho véku?
Jakym zpiisobem posilujete u déti psychickou odolnost?
Jakym zpusobem rozvijite kladné sebepojeti ditéte?

Vyuzivate ve své praxi metody mindfulness, autogenni trénink nebo relaxaci?

V ¢em vidite pfinos téchto metod? Pokud je nepouzivate, uved’te diivod.

TO10: Jaky vyznam mé podle Vés z hlediska prevence fobii pravidelnd pohybova
aktivita?



Priloha B: Prepis rozhovoru

Vyzkumnik: Dobry den, d¢kuji, Ze jste si na m¢ ud¢lala ¢as. Podminky jsou Vam
predpokladam jasné?

R: Dobry den, neni za¢. Ano, v§emu jsem rozuméla.

Vyzkumnik: Vyborn¢, v tom ptipadé mizeme zacit.

Vyzkumnik: Jak dlouho ptisobite jako uditelka v MS?

R: Jako ucitelka ptisobim 31 let.

Vyzkumnik: Kolik let jste celkem stravila ve tfid¢ predskolnich déti?

R: 18 let

Vyzkumnik: Které strachy se u predskolnich déti objevuji nejcasteji?

R: TakZze, kdyZ jsem se tak zamysSlela, tak sem zacla si psat néjaké priority. Obcas se
ptihodi, Ze se dit¢ boji odlouceni od rodict, ale i se boji miize mit strach z jidla. Ve Skolce
muze mit i strach z toalety — s tim se docela setkavam, Ze dité se boji dojit si na zachod.
Pokud travi ve Skolce cely den, mizZe to byt opravdu problém. Problém i proto, Ze takové
dité tfeba skoro viibec nepije, aby nemuselo toaletu pouZzivat. Jinak se mi i pfihodilo, Ze
se dit¢ balo vétsiho kamarada, protoze byl fyzicky vyspély a ten télesnej rozdil, ten
konstitu¢ni, byl hodn& markantni. Pak se mi stava, ze se dit€¢ mize bat, nebo mit 1 fobii
z pavouka, z pejska, z mouchy i z véely. Ze tmy, ale i z 1ékafe, z nemoci, z injekce. | sem
zazila, ze se dit¢ balo zvlastnich zvukl, to znamend tifeba urcitych pfirodnich
zivla — vétru, bouiky. Kdyz chodim s pfedSkolaky na plavani, zazila jsem i fobii z vody,
z hloubky. Ve své praxi jsem se setkala 1 se strachem z pohddkové bytosti, ze straSidel
nebo z fantazijnich postav. Zazila jsem nebo i mam zkusenost, ze se dité mize bat kiiku,
samoty, ale i dopravniho prostiedku, tieba ze nechce nastoupit do autobusu. Setkala jsem

se se strachem ze ztraty ¢loveka, ale 1 ze zlod&je. A jinak dit€¢ miva v piedSkolnim obdobi

strachy velke, ale nemusi dosahovat intenzity fobie.

Vyzkumnik: Jak pfistupujete k détem, u kterych se projevuji neadekvatni reakce na

situace/objekty?

R: Tak mym takovym vZzdycky ukolem je, se snazit, aby to dité ten strach piekonalo.
To znamena, Ze se vyhybam situacim a vécem, kde ty strachy se v ditéti vzbuzuji.
Je dulezité véfit pocitim ditéte, protoze dité, kdyZ se nesvéfi, tak pak se mize ptihodit,

ze se ani nedostaneme k tomu, jaky strach ma. Je tedy dulezité se hodné vyptavat a travit



s ditétem vic Casu. Zjist'ovat, jak reaguje v riznych situacich. Jinak moje i zkuSenost mé
vede k tomu, ze je dilezity omezit negativni vlivy, nejenom ve Skolce ale i z prostiedi
okoli, protoze ve chvili, kdyz si myslime, ze dit¢ nenaslouchd, tak pokud ma néjaky

strach, tak ptesto tyhlety véci vnima.

Vyzkumnik: Jaké postupy (metody, techniky) nejcastéji pouzivate pii zvladani stracha
u déti?

R: Tak hledam vysvétleni, protoze pro mé je dulezity, abych dikladné prozkoumala
a rozebrala vlastné co se déje. Vymyslim, co ndm pomtize. Nékdy ndm pomtize postava
z pohadky, n€kdy vlastni fantazijni piedstava nebo znieni toho, ¢eho se bojime.
Zaslapani, vyboxovani. Pak je dulezity vlastni postoj. Dité si urCuje, popisuje, vymysli
vlastni pravidla, v kterych mu je dobie. Pak velkou prioritou je, aby dit¢ mélo upevnény
pravidla, ktery jim davaji jistotu. To znamena vytvaret ritudly. Pokud zjistim, Ze se jedna
0 strach z reality, to znamena z toho strachu skute¢nyho, kdy ztrati ¢lovéka nebo ma
problém i s n&jakym pfirodnim Zivlem, tak se objevi nepfiméfend reakce, problém
nepiimétené reakce i ze strany rodici, kdy vlastné ja zjist'uju co se déje. Zazila jsem, Ze
dité¢ mélo strach a viibec jsem nevédéla z ceho a najednou se zjistilo, Ze to bylo z napadeni
pejska. Takze opravdu dilezity je zjistit, z ceho ten strach vychéazi. U déti je potieba
vytvaret pocit jistoty, to znamena dat jim divéru, Ze to dokaZeme zvladnout a Ze to
dokazem piekonat. Nepodcenovat, ale zdroven ani nedramatizovat, naslouchat a snazit se
o rozumove vysvétleni, projevit zajem ale projevit i porozuméni pro to dité. Dité by v nas
m¢elo ziskat oporu. Pro piekonani, i strachu, je pro mé duilezita spoluprace s ditétem, dité
se se mnou vlastné podili na veSkerych téch vypravénich, technikach a snazim se ho co
nejvice v tomhletom, na tohleto ziskat. A pak vlastné s tim souvisi fyzicky kontakt,
individualni piistup prosté pro dité a musi mit pocit bezpeci. A pokud to nejsem ja, tak se
snazim, aby to byla tieba hracka, nebo n&jaky plysak, ktery ma v ném divéru veétsi nez
Vv tu chvili ja jako pedagog.

Vyzkumnik: Jak pfipravujete déti na zvladani trémy?

R: Mam tady par bodt. Pocit jistoty a bezpeci, je pro mé velkou prioritou. Objasiiovani
nezndmého, stanovovani pravidel a rituald, komunikace — hlavné ta oteviena plus
naslouchani. Opora u dospélého, pochopeni, klid, radostnd atmosféra, pohoda. Mam

dobrou zkuSenost s modelovymi situacemi a pak samoziejme motivovat, chvalit a mit

opravdu pro to dit¢ pochopeni a ocenéni.
Vyzkumnik: VyuZzivéte v prevenci fobii pohadky? Jakym zpisobem?
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R: J4, s ¢im madm vybornou zkuSenost tak déti viibec celkoveé pohadky miluji. A moje
zkuSenost co se ty¢e pohadek, tak ja moc rada pracuju s knizkou ,,Draka je 1épe pozdravit*
a protoze tam je takovy ten zéklad etikety a podpora nejen pravidel chovani, ale i ur¢itych
ritudlt a spoleCenskych hodnot. Takze ja pracuji s pohadkou z téhleté knizky. Tam je
V podstaté navod, kde je psano, jak s tim piibéhem pracovat, co je takova motivace, co je
hlavni pfibéh. Plus jsou k tomu o otazky nejenom pro pedagoga, ale i pro rodice. Je to
ukonceny 1 ur¢itymi pohadkami, hadankami, basnickami, takze je tam 1 takovy
hodnoceni, takze s tim pracuju rada. S dal§ima knizkama az takovou zkuSenost nemam.
Ale jinak se snazim vyhledavat i na internetu, mam to rada a myslim si, ze je to to,

co détem hodné pomaha.
Vyzkumnik: Spolupracujete pti zvladani strachti s rodic¢i?

R: Pokud samoziejmé zjistim, ze néjaky strach je, tak je zaklad zacit pracovat s rodicem,
protoze rodi¢ je ten, ktery mi mize poskytnout informace o tom, co se déje, co se
ptihodilo. Neni to vzdycky jednoduché, je potieba, abych ziskala u toho rodice dvéru.
Kdyz se stane, Ze vidim néjaky takovyhle problém, snazim se s rodici sjednat schiizku
a zacit s nim rozvijet komunikaci opravdu mezi ¢tyfma o¢ima. Necham toho rodice
povidat, ptam se &im mdizu pomoct, Ze vidim, Ze se néco d&je, a nevim jak to uchopit. Ze
bych rada pomobhla, ale potiebuju pomoc toho rodice, jestli je schopen mi pomoct. Jestli
ma zajem vtom se mnou spolupracovat. | vtom hodné vyuzivam takovyho svyho
soukromi, protoZze mam zkuSenost s kineziologii, se svymi problémy se svymi détmi
a vim, ze se da udélat spoustu pokroki, ale opravdu jenom za piedpokladu, Ze se s tim
rodi¢em dokdzeme jeden druhému vice svéfit a oteviit. Takze pro mé je spoluprace

s rodici za jakékoliv situace, ne jenom kviili zvladani strachu, je velice prioritni.
Vyzkumnik: Jakym zplisobem posilujete u déti psychickou odolnost?

R: Tak myslim si, Ze pedagog by mé&l prvotné zac¢inat u sebe. Méli bychom byt vzorem
a modelem chovani. Je diilezitd podpora ditéte a diveéra v sebe. To znamena davat mu tu
moznost, Ze ono to dokdze, presvédcCit ho. Upeviiovat postoje v ndro¢nych situacich, to
znamena zpusoby, strategie jak to zvladne. Opét se mi tady objevuje pocit bezpeci, jistoty
a opory, vedeni k samostatnosti, podpora sebevédomi, motivace, ocenéni. Psychicka
odolnost souvisi s temperamentem u déti, takZe vnimat ty odliSnosti, takze ja jako
pedagog bych méla vidét opravdu odlisnost a to co ja pak opravdu u toho ditéte podpotim.
Zkouset véci samo, to znamena pak teprve poskytnout pomoc. U déti mit podporu v tom,

aby se dokazalo sebehodnotit, tedy zamyslet se nad svymi aktivitami, situacemi,
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jednénim, chovanim. Tedy co se podafilo, co zkusit jinak. Pfijmout kritiku, vést zivot
Vv realité, to znamena ditéti v tomhletom nedavat zadny pohadkovy vysvétleni, ale
opravdu realitu. Znat sdm sebe, své moznosti a pak feSeni konfliktii a rtiznych situaci. To
tak si myslim, ze by mohlo posilit tu psychickou odolnost. Je to béh na dlouhou trat’,
protoze pokud to dit¢ se néceho boji a nebo ma pak uz z toho néjakou fobii, tak ta

psychicka odolnost jeho je opravdu na hodné nizky toleranci.
Vyzkumnik: Jakym zplisobem rozvijite kladné sebepojeti ditéte?

R: Dtlezita je podpora télesna a psychickd, to znamena, nebo si myslim, pfijmout jaky
sem. To znamena dit¢ by mélo vlastné vnimat jaky je, mélo by pfijmout své socialno.
Pfijmou se teda jako socidlni bytost, takze aby mélo lasku, spokojenost, sebedivéru,
sebevédomi. Coz samoziejmé u te€hlech déti s touhle tématikou je vlastné to co maji ty
déti dost Casto z n¢jakyho divodu jakoby naruSeny. Vést k sebehodnoceni, hlavné teda
k tomu pozitivnimu. Taky je tfeba dat si pozor u téchto déti na pocit ménécennosti, pokud
teda zjistim, Ze ta ménécennost se u néj projevuje, tak samoziejmé budu délat vse pro to,
abych jeho sebedlivéru a takovy sebepoznani podpofila. Vnimam tady hodné dileZitost
otevieny komunikace, vyuziti veskerych komunikaénich dovednosti. Je zde dulezita
emocni stabilita, divéra, sebetcta. Pozor na hodnoceni druhych. Takze vyvarovat se toho,
néjaké té kritiky a spi$§ opravdu pfijimat nazor. Pak u téhletéch déti se obCas setkdvam
S tim, Ze se srovnavaji s druhymi, s vrstevniky. To znamen4 to dit¢ vnima rozdily, vnima
uspéchy, ale 1 ty neuspéchy, takze opét — podpofit. A pak co samoziejmé neni pro dité
uplné jednoduché, je ten postoj rodicl, protoze déti jsou ovliviiovany postoji rodici.
TakZe n€kdy se stane, Ze rodi¢e maji prehnany tlak na poZadavky a pfani déti a ty pak
vedou prave k takovymu pocatku téch urcitych tzkosti. To dité si piestane vefit a zacina

ten zaCarovany kruh.

Vyzkumnik: VyuzZivate ve své praxi metody mindfulness, autogenni trénink nebo

relaxaci? V ¢em vidite pfinos téchto metod? Pokud je nepouzivate, uvedte duvod.

R: No, ja jsem se teda podivala, jaké jsou zaklady téch metod, protoze tohle jsem si
potiebovala ozivit. A kdyz jsem si to teda prosla, tak ja asi ve Skolce jsem schopna a i asi
proto, Ze bych fekla, Ze z téch tii metod to umim nejlip se vénovat té relaxaci. Ostatni
bych tekla, ostatni metody jsou pro mé problémovy proto, ze ty déti jsou ve velkejch
skupinach. To znamena pokud ta terapie nékterou z téchto metod ma dité podpofit, tak je
potieba mit s tim ditétem kontakt v mensi skupin€. Ve Skolce nés je 26 az 27, takze si

myslim, Ze to m& pravé vede k tomu, Ze autogenni trénink je technika kdy si myslim, ze
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s tim ditétem potiebuju pracovat s tim ditétem samotnym. Kdezto relaxaci, kdy teda
néjakym zplisobem uvoliuju to svalovy, psychicky napéti jsem schopna v ty skupiné pii
relaxacni hudbé, relaxacnich ptibézich. Takze ja vic zkuSenosti s dalSimi metodami

nemam.

Vyzkumnik: Jaky vyznam ma podle Vas z hlediska prevence fobii pravidelna pohybova

aktivita?

R: Hodn¢ jsem pfemyslela nad tim, co vSechno ta pohybova aktivita t€m détem dava.
Nakonec jsem byla piekvapena, na kolik véci jsem pfisla. ZvySuje odolnost vici stresu,
prinasi uvolnéni a zmirnéni Gzkosti, s tim souvisi svalova relaxace, kdy vlastn€ odstranuje
napéti a stres, pii pohybu se vlastné dit€¢ uci spravné dychat, takze zvlada 1épe tzkost,
protoze zklidnuje svlij dech. K pohybu patii relaxace, kterd navozuje vnitini klid a je
vlastné jednou z metod pfi vyuzivani teda téhletéch problémi. Uvédomila jsem si, ze
pohybova aktivita je vlastné nejdulezitéjsi pilit zdravi, je soucasti zdravého zZivotniho
stylu. Zlepsuje kognitivni funkce, télesnou vykonnost a pokud vlastné to dité zacne bejt
V tom vykonnéjsi, tak vede 1 ke zvySeni sebevédomi a i ke zlepSeni nalady. Takze to dité
zaCina svét vnimat pozitivngjc, jeho pozornost se odpoutava a presouva na jinou aktivitu
nebo na jinou ¢innost a tudiz pak daleko lip vypousti, ze ma néjaky problém. Zlepsuje
celkové psychicky zdravi, pfinasi pocit radosti, bezprostfednosti, libosti. Tim vlastné
urcity zpusob jak se udrzuji socialni a pratelské vztahy, takze to dit¢ aniz by chtélo, tak

se stava takovou soucasti n¢jaké skupiny, ktera ho pak pozitivné ovliviiuje i v tadytom.
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Priloha C: ,,Tobogan aneb jde to i bez krunyie*

Zdroj: DOSTALOVA, Michaela, JANCIOVA, Sylvia a VLCKOVA, Helena. Ferda
a jeho mouchy: emusdci. Praha: Scio, 2013. 137 s. ISBN 978-80-7430-113-1.
- strana 70-77

»~Rucniky mame, plavky taky, opalovaci krém, lehatka, svacinu, piti...” fikala si
maminka pro sebe, kdyZ balila véci na koupalisté. ,,Kluci nezapomeiite nafukovaci

balon,* ptipominala Ferdovi a Kubovi.

Ale ti uz byli oba nastoupeni v plné polni u dvefi i s batizky a balonem. Nemohli

se dockat. Vsichni 3 vyrazili smér bazén. Tatinek se k nim pfidal cestou z prace.

Spolecné rozlozili lehatka, maminka natfela Kubovi krunyft, Ferdovi zada a poslala
je k vodé. Oba uméli celkem dobie plavat, ale nejradéji dovadéli v brouzdalisti, kde
nebyla velka hloubka. Hézeli si s balonem, potapéli se nebo skakali do vody. Kazdou

chvili béhali za maminkou, aby se zahtali na slunicku. A pak Supem zase zpatky do vody.

Pti nékolikaté cesté k lehatku zaslechl Kuba smich. Nepattil jen jednomu plySakovi,

muselo se jich smat né€kolik. Spi§ neZ smich to ale byl radostny viiskot.

,.Slysis to taky? Co to je? Cemu se v§ichni smé&jou? ptal se Kuba Ferdy.

Vyrazili smérem, odkud se smich ozyval. Obesli budovu krytého bazénu.

»Koukej, Ferdo!* zvolal nadSen€ Kuba. ,,Tobogan. A jakej. Ta vyska!*

Sli bliz. Tobogan nebyl cely zakryty, takze vidéli ply§aky, ktefi se na ném vozili.

Z jedné z mnoha zatacek vzdy vyjel viiskajici kamarad a za chvilku opét zmizel
v jiné zatacce.

,Hele, tamhle tobogan kon¢i. Pojd’ se kouknout, kam vSichni dokluznou,* navrhl
Ferda Kubovi.

Tobogan Ustil do nejvétsiho a nejhlubsiho bazénu, kam chodili hlavné velci plySaci.

,2Honem, pojd’ za nasima, at’ se jdou taky kouknout!* Kuba na Ferdu necekal

a pelasil za rodi¢i. Dovedl je az k toboganu.
,»Lak kluci, jdeme na to, prohlasil tatinek.

Ferda 1 Kuba ale stale jako opafeni. ,,To jako ted’ka hned? fekl Kuba. Moc ho
lakalo svézt se, ale trochu se bal. Nedal se vSak tatinkem dlouho pfemlouvat a svym

Zelvim tempem pelasil za nim k toboganu.

,» 1y neptijdes?* ptala se maminka Ferdy.
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»led se mi nechce, je mi trochu zima. Moznéa potom.“ Ferda se vymlouval. M¢l
strach. Nevédél, jak se na toboganu brzdi. Co kdyby jel moc rychle a v néjaké zatacce

vypadl ven? Kuba ma tézky krunyft, tomu nic nehrozi, ale on...

,UZ jedou, podivej,” maminka ukazovala na tatinka a Kubu. Oba se smali. Sotva

vylezli z vody, utikali na tobogan znovu. A pak jest¢ jednou!

Maminka se po chvili vratila zpatky na lehatko a Cetla si. Ferda ale nemohl od

toboganu a vSeho toho jezdéni a dovadéni odtrhnout oci.
A tak si ani nevsiml Ze vedle n¢j stoji Kuba a prohlizi si ho.
Kuba se chichotal. ,,Se bojis, co? Neboj, pojd’ to zkusit, je to parada, lakal Ferdu.
,,Ted ne!*
»S¢ vymlouvas,*“ smal se Kuba a utikal po schodech nahoru na tobogén.

,»Irhni si,* fekl Ferda a vydal se za maminkou. Cestou prosel kolem dvou musek,

které se zrovna praly. Byla to moucha Strach a Zvédavost.
»Bzzzz, ty prvni!* kfi¢ela moucha Strach.
,,Pro€ to nezkusis ty?* odpovidala moucha Zvédavost.

»Bzzzz, ja do vody nesko¢im, zvlhnou mi kiidla a utopim se!” bzucela moucha

Strach.
»Neutopis, bude to vzriiSo, bzzz,* pfesvédcovala ji moucha Zvédavost.
,Utopim, bzzzz,* branila se moucha Strach.

Ferda rozzloben¢ hodil ru¢nik na zem. ,,Blbej tobogan! M¢ to tu viibec neba.*
Maminka si k Ferdovi pfisedla. ,,Ty bys to chtél zkusit, ale bojis se, vid'? Netrap se tim.

Nemas se za co stydét. Ani ja bych na tobogéan nesla. Taky mam strach.*

,,Ja nemam strach, nechce se mi,” tvrdil mamince Ferda. Dobie ale ved€l, Ze

tobogan nevyzkoousel jen proto, Ze z néj mél strach.

,»UZ je hodné hodin, m¢li bychom jit domi. Dojdu pro Kubu a tatu. Ty tady zatim

pobal véci,* pozadala Ferdu maminka.

Ferda vSechno rychle posbiral a schoval do tasky. Nedalo mu to a utikal se jesté
jednou podivat k mistu, kde se z toboganu vyjizdi. Do vody zrovna dopadl plySovy
tuénak. Smal se a zobacek mél od ucha k uchu. V tu chvili si Ferda pro sebe, jen tak

potichounku, tekl: ,,Ptisté pojedu i ja!*
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Vratil se k lehatku. Rodice s Kubou uz na néj ¢ekali. VSichni se spolecné vydali

domtl.
Bylo krasné pocasi, takze za par dnti se $lo na bazén znovu.

Ferda se t&sil. Dal si pfedsevzeti, ze to bude jeho velky den a jizdu na tobogéanu

zvladne. Cim vic se ale bliZili ke koupaliiti, tim vic ho jistota opoustéla.
Sotva si Kuba rozprosttel ru¢nik, nedockavé vychrlil: ,,Jdeme jezdit?*
»Neptjdeme si radsi hazet mi¢em do brouzdalisteé?* navrhl Ferda.

,,Blaznis? J& se nemohl dockat toboganu. Chci dneska jezdit hlavou napied. A taky
spole¢n¢ s tatkou, sednu si na né&j. Bude to legrace, miizesS se na nds jit podivat,* zvolal

Kuba a byl pry¢.

Ferda zistal sedét na dece. Smutn¢ se za Kubou dival. Maminka si toho vSimla.
,»Vi$, co m& napadlo Ferdo? Co kdybychom se tam S§li podivat spolu? Jen podivat.

Vylezeme az nahoru a tieba se rozhodneme, Ze jizdu pteci jen vyzkousime.*

Ferda chvili pfemyslel. Nebyl to tak Spatny napad. Jen se koukne. KdyZ nebude
chtit jet, nepojede. Maminka by ho nikdy nenutila. Tim si byl jisty.

Ferda s maminkou zrovna prochazeli kolem bazénu, kdyz z tobogéanu vyjel tatinek

s Kubou. Ferdu i maminku posttikala voda. VSichni se smali.

»Jdeme na to!* zavelel Ferda s troSku nejistym usmévem. Vzal maminku za ruku
a spolecn¢ stoupali po schodech. Ze zemé& vypadal tobogan vysoky, ale ted’, kdyZ byli

skoro nahote, zdalo se v§e mnohem strasidelné;si.

Na schodech je mijeli ostatni plySaci. Pfedbihali a handrkovali se, kdo pojede prvni.
Zrovna kolem prolétaly mouchy Radost, Duvéra a Zvédavost. ,,Bzzzz, to je super, jsem
tak rada, Ze jsme vyrazili na koupak,* zabzuc€ela Radost. ,,A ja, zZe jste mi ukazaly, jak se
na tobogénu jezdi, bzzz,“ ptfidala se Dlvéra. ,,J4 malem ani neSla, jeSté¢ Ze jste mi

"6

o toboganu tekly!* dodala Zvédavost. Pak se vSechny tii posadily za sebe a s trojitym

bzucenim rychle zmizely v prvni zatacce toboganu.

,»Tak, jsme tady. Je to vysoko,* fekla maminka, kdyz s Ferdou dosli nahoru. Ferdovi
se zdalo, Ze 1 ona se troSku boji. ,,Neboj, mami, to zvladneme!* povzbuzoval ji Ferda. Byl
odhodlany to dokdzat. Cestou nahoru zahlédl malou mysku. ,,Kdyz to zvladne ona,

zvladnu to 1 ja,” pomyslel si.
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"6

,»No tak, nezdrzuj, honém!* ozyvalo se mu za zady. PlySaci byli nedockavi.

»~Mami, ja jedu,* otocil se Ferda na maminku. ,,Ur¢it€? Pokud mas strach, vratime

se spolu dolti po schodech,” odpovédéla. Ferda trosku znejistél.

»Mam porad strach, ale chci si to zkusit, zvladnu to, neboj! Pojedes za mnou?*

Maminka se podivala dolt a chytla se zabradli. ,,Vis co, ja si to pé¢kn¢ zase sejdu
dolt, jsi Sikula, jed’ sdm. J4 se bojim.*

Ferda si uvédomil, Ze neni jediny, kdo ma strach. Ze ho ma i maminka, ktera je uz
velka.

,,Dobife mami, to nevadi. Potkdme se dole.” Zamaval mamince a naskocil do

toboganu. Kuba mél pravdu. Bylo to opravdu parada!

Kdyz odpoledne z bazénu odchézeli, Ferda mamince poSeptal: ,,Pfisté t€ to naucim,

kdyz budes chtit.*
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Priloha D: ,,Tajemna postava aneb kdyZ ma strach velké o¢i*

Zdroj: DOSTALOVA, Michaela, JANCIOVA, Sylvia a VLCKOVA, Helena. Ferda
a jeho mouchy: emusdci. Praha: Scio, 2013. 137 s. ISBN 978-80-7430-113-1.
- strana 30-35

,»IN€. Neublizuj mi. Pom6ode.

Maminka hladila Ferdu po tvafi. ,,Ferdo, Ferdo, vzbud’ se!* Sedéla u jeho postylky
a starostlive si ho prohlizela. ,,N&co skaredého se ti zdalo?

Ferda procitl. Byl ve svém pokojicku, ptikryty pefinou, a cely se tiasl. Mél osklivy
sen. Prochazel se v lese. Potm¢. Sam. Nevédél, kde je. Najednou se u jednoho stromu

objevila Sed4, vysoka postava. Bylo ji vidét do tvatfe a vydavala zvlastni zvuky. ,,Chrrrr,

chrrrrr, chrrrr.*

Ferda chtél utéct, ale nohy jakoby mu ptirostly k zemi. Nemohl se pohnout. Postava
se pomalu pfiblizovala a natahovala po ném ruce. Pravé ve chvili, kdy se ho témét

dotykala, jej maminka probudila. NaStésti.

Tu noc uz Ferda nemohl usnout. Bal sem ze se strasidlo ze snu vrati. Rano priSel
Ferda na snidani se zalepenyma oc¢ima, zival na celé kolo a mracil se. Bouchnul dvefmi

a jen zamumlal: ,,Bry rano.*

»laky ti pfeju dobré rdno, Ferdo. Kakao uz mas na stole. Na, jest¢ si vezmi

vanoCku.* Maminka podéavala Ferdovi snidani a usmivala se.
»Nechci, nemam hlad, odseknul ji.
»Ale copak, copak, tady se n€kdo Spatné vyspal?*

»Nech mé,* odseknul Ferda znovu. Mél §patnou naladu a byl unaveny. Maminka si

hned nevzpomnéla na no¢ni ptihodu a nechapala, pro€ je na ni takovy.

» Lak ja ti tady chystdm snidani a té§im se, az vstanes, a ty se ke mné chovas takhle?!

MiuiZes mi vysvétlit, co ti hned brzo po ranu zkazilo naladu?*

Ferda mlcel. Nechtél o zIém snu mluvit. M¢l §patné svédomi. Az rano si uvédomil,
ze tajemnou postavu uz nékdy diive vid€l. Jednou odpoledne, kdyZ se dival na pohadku,
vSimnul si na televizi DVDécka s barevnym obalem. Nikdy dfiv ho doma nevidél. M¢l
zakézéano poustét si bez dovoleni rodict jakékoliv filmy. Porusil to. Tajné€. A prave tehdy,

ve filmu pro dosp€lé, strasidlo vidél.

»No tak, cekam, povidej,” trvala na svém maminka.
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»Jak jsem mél v noci ten sen, mami, vis, ja...* Lezlo to z né&j jako z chlupaté deky.

,»Ja se tajn¢ dival na vas film a...*

»Aha,“ fekla vyznamné maminka. ,,Takze uz sam vis, pro¢ takové filmy nejsou pro
déti. Nastésti to byl jen sen. Rano se probudis a zjistis, Ze nic z toho, co jsi vidél nebo
citil, neni pravda. Az ptjdes$ dneska spat, mysli na néco hezkého. Tieba na to, jak jsme
byli na vyleté. Nebo na Véanoce.“ Pak Ferdu pohladila po tvéfi a dala mu pusu na nos.
,»Led siutikej hrat, ty malej uli¢niku.*

Piijjemné véci vzdy rychle ubéhnou. Ferda si skoro cely den hral. Nejdiiv doma,
potom venku s kamarady a odpoledne Sel s maminkou na nakup. Slunicko pomalu
zapadalo, blizil se vecer. Zacalo se stmivat a bliZila se chvile, kdy mél jit Ferda spat.
Tu chvili se snazil oddalit, co jen §lo. Dlouho si Cistil zuby, uklizel hracky, Sel se vycurat,
pak napit, pak zase vycurat a po precteni pohadky chtél dalsi. Maminku ale neoblomil.
Sama uz byla unavena. ,Necham pooteviené¢ dvefe a rozsvicenou lampicku, ano?
A kdyby se ti zase néco osklivého zdalo, zavolej mé. Dobrou noc, Ferdo, sladké sny.*

TiSe odesla.

Ferda se rozhlizel po pokoji¢ku. Lampicka svitila jen trosku, takZe nebyla Gplna
tma, ale ani uplné svétlo. VSe bylo na svém mist¢ tak, jak to znal. Pfesto mél zvlastni
pocit. Bal se. Zaslechnul tiché bzuceni. Byla to moucha, ktera se objevovala vzdy, kdyz
mél strach. A byla tu zase. Bzucivala tak nepfijemné, aZ ho z toho bolivala ouska.

»BZ7777z7, vi$, Ze tu nejsme sami? Bzzzz, mél bys zacit volat maminku! Bzzzzzz.*

Ferda se podival do rohu. Byla tam. Ta postava zlesa. Ale vypadala jesté
straSidelnéji. Byla mohutnéjsi, méla jesté veétsi ruce a jeji o€i Zluté svitily. Ferda zacal
stra$né kiicet. Maminka ptibehla béhem chvilky. ,,Co se stalo? ptala se.

,Bylo tady, to strasidlo, tamhle. Tamhle stalo!* Ferda ukazoval do prazdného rohu
pokojicku.

,,Vi§ co, Ferdo?! Rekla maminka a posadila se na kraj postele, ,.kdyby se ti zase
zdalo, Ze tam n€koho vidis, zavii o€i a tiikrat tleskni. Je to takové staré kouzlo, které mé
naucila moje maminka a ji zase jeji maminka. Kdyz jsem byla mala, taky se mi
Vv pokojic¢ku jedno takové strasidlo objevovalo. Tenhle trik ale vzdycky zabere. Uvidis,

ze jakmile se znovu podivas, nikdo tu nebude. Hned to vyzkousime.*

Ferda zavfel o¢i a tleskl poprvé. ,, Ted je to straSidlo mensi, tleskni znovu.* Ferda

tleskl podruhé. ,, Ted’ je jesté mensi.« Ferda tleskl potieti. ,,A ted’ uz je tutaplné pryc. Zalez
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si pod pefinu a precteme jest¢ jednu pohadku pro lep$i usinani, ano?“ Po pohadce si

popftali dobrou noc a maminka §la za tatinkem.

Ferda zustal v pokojicku zase sam. Nasoukal se pod pefinu. Vykukovaly mu jen
oci. Podival se do jednoho rohu. Nic. Podival se do dalSiho. Nic. Kdyz se podival do

tretiho, lekl se. Zase tam byla. StraSidelna postava.
Uz nekticel. Zaviel pevné o€, pocital a tleskal. Jednaaa. Dvaaa. Triii.
Otevfel oci.
,,UTTtE,“ oddechl si nahlas. ,,Je pry¢.*

Kouzlo opravdu fungovalo. Maminka méla pravdu. Tajemna postava se ve Ferdové
pokojicku jesté parkrat objevila. VZdy na ni ale pouzil zaklinadlo s pocitanim. Po Case se
postava prestala objevovat Gplné€. Asi ji to uz nebavilo.

Ferda na ni zapomnél. A kdyz n¢kdy zahlédl mouchu Strach, ud¢lal na ni ,tatadle*

a zahnal ji pry¢.
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Priloha E: ,,Pohadka o osklivém kacatku*

Zdroj: Osklivé kacatko. Pohadkozem [online]. 2019 [cit. 2021-04-05]. Dostupné z:
https://www.pohadkozem.cz/osklive-kacatko/

Maminka kachna netrpélivé sledovala, kdy se z vajicek vylihnou jeji malé kacatka.
Najednou uslysela kiup! Prvni kacatko bylo na svéte. UslysSela dalsi kiup! Druhé kacatko
také vylezlo ze své skotapky. A to tieti nejveétsi porad nic. Kachna chodila, tukala do néj,

poslouchala, ale kacatku se na svét nechtélo.
Sla kolem husa a kachné tika: ,,To je divné vajicko, uréité se z n&j nic dobrého
nevylihne.*

Kachna na fe¢i husy nic nedbala a na hnizdé pofad sedéla. Kone¢né prasklo

1 posledni vajicko a vylihlo se cosi neuvéftitelné velkého a Sedého.

,» 10 je ale osklivé,” mracila se kacatka pti pohledu na bratticka.

,»Ja jsem ti to fikala,” zasycela znovu husa.

Kdyz to chudék kéce slyselo, rozplakalo se. VSichni kolem si ho dobirali a netfekli
mu jinak nez ,,08klivé kacatko.

Ani po case si ho dobirat neptestali. Kacatko se ptes velky smutek rozhodlo, ze se

vyda do svéta. Slo lesem, pies louky, pies pole, az doslo ke statku. Ani tam vsak nenaslo

kamarady. Bloudilo samotné, samotinké nékolik dni a noci, az se postupné¢ ochladilo.

Dalsiho dne uvidélo rybnik a na ném velké bilé ptaky. Byly to labuté. ,,Skoda, Ze
nejsem jako ony*, povzdychlo si kacatko, kdyz uvidélo, jak zamavaly ktidly, vznesly se
k nebi a byly pry¢. ,,Pockam, tieba se vrati...*

PfiSla zima. K4¢atko bloudilo prochladlé a hladové. Nasly ho na cesté déti a vzaly
ho s sebou domu. Kac¢atko u déti moc dlouho nevydrzelo kvili kocce, ktera ho prohanéla
po domé. Muselo zase utéct a toulat se po okoli.

Konec¢né pfislo jaro a s nim pfilétly i labuté. Kacatko pftislo blize k rybniku a na
labuté€ se divalo. Ty na néj zacaly volat: ,, Ty jsi hezké, ptidej se k ndm.*

Zahanben¢ sklopilo hlavu. Kéa¢atko spattilo na hlading€ svilij odraz, nemohlo uvétit

svym o¢im. Uz nebylo osklivé a Sedivé, ale 1 z néj se stala snéhobila labut’. Jeho krasu

mu mohli vSichni zavidét. Bylo $tastné a na vSechny utrapy zapomn¢lo.
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Priloha F: ,,Skritek Velikasek a obr Mali¢ek*

Zdroj: MULLER, Else. Pribéhy z mésicni houpacky: autogenni trénink pro déti od 4 let.
Preklad Eliska Zéavodna. Vydani ctvrté. Praha: Portal, 2016. 111 st.
ISBN 978-80-262-1160-0.
- strana 32-34

V zemi tisice a jedné pohadky Zije v jednom hlubokém lese skiitek Velikasek. Zije

si poklidn¢ ve svém dievéném domecku. Je v ném utulnu a teplo.

V zimé, kdyz sné¢hova pefina prikryje kraj, krmi sktitek Velikasek vSechna zviratka,
kterd v lese ptezimuji. Pro ptacky ptipravuje kouli¢ky z ofechu a zrni, které zavéSuje na
holé vétve stromi v lese. Srnkam a jelentim vozi do jesli seno, pro divoka prasata a zajice
pridava stavnatou mrkev nebo fipu. A tak je v zimé o vSechna zvifatka v lese pékné

postarano.

Kdyz Velikések putuje v zim¢ s krmenim po cestach necestach, brzy uciti své nohy.
Kratké nozky nemohou chodit dlouhymi kroky, takze cesta lesem byvé velmi namahava.
Zvlast’ kdyz les zapadne sné¢hem.

Chiizi snéhem se zahreje.

Ruce i paze jsou prijemné teplé.

Citis, jak jsou teplé?

1 skritkovy nohy se zahrivaji.

1ty miizes citit, jak jsou prijemné teplé.

Celym télem se mu rozléva prijemné teplo. Ruce, paze, chodidla i nohy jsou
prijemné teplé.

| ty muzes citit, jak jsou prijemné tepleé.

Skiitek VelikaSek zavidi dlouhatanské nohy obru Malickovi — zv1ast’ v zimé. Obr

Malicek zije na druhém konci lesa ve veliké jeskyni. I tam je teplo a ttulno.

Obr Malicek chodi v zim¢ v obrovskych vysokych botach, opira se o dve silné
sukovice a na zadech miva velikanskou prouténou nusi. Do nise sbira v lese, v lukach
1 na poli vSechny uzitecné véci, které by mohl pozdéji potebovat.

Jednou, kdyz se skiitek zase vypravil do lesa, rozhodl se navstivit i obra Malicka
V jeho jeskyni. Nezastihl ho vSak. Doma byla jen stara sova, ktera na né&j z kouta
neduvériveé pomrkévala. Kdyz se tak sktitek rozhlizel kolem sebe, uvid€l u stény jeskyné

velké obii boty i Malickovu nisi a hole. Neodolal a obul si obrovské Malickovy boty, na
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zada si dal jeho nusi a s jeho sukovicemi v rukou se vypravil ven. Koneéné si muze

vyzkouset, jaké to je, kdyz je ¢loveék velky jako obr.

Boty vsak na jeho nohou tizi jako olovo.
Nohy a chodidla jsou tézka.

Citis také tu tizi?

Hole mu tézknou v rukou, tizi jeho paze.
Ruce i paze ma celé ztezkle, jako olovené.
Citis, jak jsou tézke?

A kos na zadech je take stdle tézsi a tezsi.
V zadech citi tihu.

1 ty ji muzes citit.

Je cely ztézkly, jako z olova. Chiize je stale obtiznéjsi a obtiznéjsi.

Sktitek Velikasek se tedy radé€ji rozhodne vratit zpét do obrovy jeskyné. Sundava
si jeho velikanské boty.
Citi, jak jsou jeho chodidla i nohy nahle lehkeé.

Jako by je osvobodil od obrovskée tihy, jsou uvolnéné a lehké.

1 ty muzes citit, jak jsou uvolnéné.

Velikasek odlozi 1 ob€ hole.

Ted jsou i obé ruce a paze uplnée lehké.
Ruce i paze jsou lehké a uvolnené.

Citis, jak jsou uvolnéné?

Skfitek Velikasek nakonec odklada 1 nuasi.

Ted md uvolnéna i ramena.

Ramena a zdada jsou lehka a uvolnéna.
Citis, jak jsou uvolnéna?

Celé jeho télo je uvolnené.

Skritek je uvolneny a klidny. Citi se prijemné.

Skiitek VelikaSek bézi vesele lesem zpét do svého domecku. Ma totiz ndpad. Chce
si z n€kolika desek krasného, vonavého dieva vyrobit lyZe. Az ptijde zima a napada snih,
nasazuje si je a bude bez namahy lehounce klouzat lesem. Po cestach necestach. Zvladne

tak v lese vic prace a pomiize mnoha zviratkim.
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Priloha G: ,,Jak si zviratka povidaji o strachu*

Zdroj: vlastni

Zajicek (pani ucitelka): Dobry den zvifatka. Dneska si budeme povidat o nas.
Ptivedla jsem sebou jednoho mého malého kamarada, s kterym si budeme dnes povidat.

Reknu vam jeden ptibéh, tak poslouchejte zvitatka.

O krokodylkovi

Kdyz mé krokodylek hlad,

fekne, Ze ma hlad.

Kdyz ma krokodylek zizen,

fekne, Ze ma Zizen.

Kdyz krokodylka boli biisko,

fekne, Ze ho boli biisko.

Pak mu daji najist,

napit, a taky dostane

néco teplého na biisko.

A kdyz ma krokodylek strach,

nic nefekne.

A kdyz je krokodylek smutny,

nic nefekne.

Nikdo nevi, pro¢ ma krokodylek strach.
Nikdo nevi, proc je krokodylek zly.
Nikdo krokodylkovi nerozumi

a nikdo krokodylkovi nemiize pomoct,

protoze krokodylek nemluvi o krokodylkovi.
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Tak to jsem vam déti povidala o krokodylkovi. A ja se vas zviratka dneska zeptam,

jestli nahodou nevite, jak krokodylkovi pomoct? A zvifatka feknou
Prasatko, kacenka, jeZecek, kuidtko, lvicek, medvidek: Musi mluvit o sobé.

Zajicek (pani ucitelka): Ano zvitatka mate pravdu, kdyZ zacal mluvit krokodylek
0 sob¢, o tom Ze je smutny o tom, Ze ma strach a proc je zly, zjistil krokodylek, Ze se jeho
skotapka pomalu otvira. Krokodylek se ze své skofapky dostal a zdali pak vy zvitatka se
nebojite povedét, kdyz vas néco trapi? A zvitatka se zamyslela a fekla ze ne vzdy fikaji
vSechno. Pani ucitelka fekla zvifatkim, ze si sednou do krouzku a za¢nou si o tom

spole¢n¢ povidat.

VIK: Ja nerad ¢tu nahlas pied celou tfidou a nerad piSu na tabuli, protoze mam
strach, Ze to spletu a ostatni si mi budou smat. Pofad si pletu pismenka, kdyZz na né
koukdm. N¢kterd mi ptijdou, ze vypadaji podobné a nékterd se mi viibec nelibi, jsou

takova zvlastni.

Lvicek: No, no, ja jako vicek mam strach z toho, Ze udélam néco Spatné, trnu pak

hrtizou, Ze néco zkazim a to ja si, jako lvicek, nemohu dovolit.

Medvidek: Mn¢ zas ve Skole jde vSechno, ale v télocviku jsem pomalejsi. Jsem
hrozn¢ chytry, vichni mé chvali: doma je to maminka a tatinek, i star$i medvidek braska
i babicka a déda. Dokonce i pani ucitelka, ale kdyz mame télocvik, tak se do $koly moc
netésim. Nekdy premyslim, ze bych tam nesel, nebo byl radé€ji nemocny. Jsem pak z toho
smutny, kdyz mi néco nejde. A co je hrtza, je kotrmelec, Splhani, skakani ptes kozu.
Nékdy to je ale Svanda. Je to nékdy vtipné, Ze se zasméji sam sob¢. Ale kdyz se mi ostatni
sméji, je mi to n€kdy lito a citim se pak Spatné.

JeZecek: To ja se zase bojim toho, Ze bych mohl byt Gpln€ posledni. Je to hrozné
nepiijemné, kdyZ vim, Ze by ostatni na m¢ vSichni ¢ekali a ,,visi* to jen na m&. A vlibec

vim, Ze nestihnu vSechno stejné rychle jako tieba liska. Ta je tak rychla.

Krtecek: Mné moc nejde hrat si s ostatnimi zvifatky. Ostatni jsou zvykli si hrat jinde
jak ja, mé se na sluni¢ku moc nelibi a ostatni tam chtéji byt. Také jsem zvykli na Gplné
jiné hracky a ty moje se moc ostatnim nelibi a mé se moc nelibi jejich. Maminka, ale fika,
ze jak jsme vsichni odlisni, je to 0 to zajimave¢;jsi, ale Ze se musime snazit o to, brat ostatni
takovi, jaci jsou a to, Ze nam moc nejde. Také mam potad Spinavy kabatek jako prasatko
a ostatnim détem se to moc nelibi. Tak mam strach z toho, Ze si semnou ani moc hrat

nechtéji.
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Zabic¢ka: To ja bych si hrozn& rada s nimi povidala, ale nevim jak. Kuiik, kufk.
Nevim, jak mam zadit, také vzdycky tak ptisko¢im ,.hop a ho“” a vzdycky nékoho
postiikam vodou, protoZe ji mam rada, tak jsem u vody Casto a jsem porad mokra. M¢
také obcas kacka pocaka. Mam z toho strach a tak k ostatnim moc nehopkam.

bécé.
Mpysicka: J& si poviddm hrozné rada, jen se stydim mluvit s dospélymi. Nevim proc,
protoze se zvifatky kamarady mi to nevadi.
Listicka: Jsem na tom jako mysicka, ja se bojim poprosit pani ucitelku o pomoc.
Kocicka: To ja se bojim pred tfidou na cokoliv zeptat, mnau, mnau.
Oslicek: Tak to ja nema strach z ni¢eho! A kdo se boji, je straSpytel!

Pani ucitelka: To je zv1astni, to j4, kdyz jsem n€kde sama ve tmé¢, tak méam strach.
Bojim se tmy. Myslim, ze mit strach neni viibec zadna ostuda, ze i vasi rodice se né¢eho
boji. Naopak, ptiznat se ke strachu vyZaduje velkou davku odvahy a tim se stavame
stateCnymi.

Osli¢ek: Dobra. Mam strach z toho, ze se mi ostatni budou smat, kdyz se k nécemu
takovému pfiznam.

Pani ucitelka: Tady se nikdo nikomu nesméje, strach patifi ke kazdému z nas.
Slysel jsi o krokodylkovi, jak mu povidani o sobé pomohlo, tak se neboj, ostatni se ti smat

urc¢ité nebudou.
Osli¢ek: Mam hrizu ze zpévu.
Prasdtko: Vadi mi, kdyz se na mé n€kdo pfi jidle divd. Sem tam si u toho

zachrochtdm a poSmaknu si a neni to pfijemné, kdyz na mé kviili tomu nékdo kouka. Také
jako krte€ek mam obcas Spinavou koSilku, ale od jidla.
Kacenka: No, no a ja se stydim jit ve Skole na zachod a proto se né¢kdy poctram.

I~ 1

Kuyiatko: Pip, pip, pip. Ja se zase bojim pozvat zvitatka ven, zZe by se mnou nikdo

nesel. Jsem hrozné mali¢ké, pip a ostatni mé nevidi ani v travicce.

Konicek: To ja mam strach si v obchodé o néco fict a koupit si. Bojim se, Ze se

spletu, hm, Ze to celé popletu a budu se stydét a nékdo se mi bude v obchodé smat.
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Pani ucitelka: Slo vam to vyborng. Hezky jste se snazila. No vidite, ze povédét
o svych trapenich pted druhymi neni zas tak slozité a ptitom ndm mutze tolik pomoci.
Druzi nas a nasi naladu pak Iépe chapou. A kdyZz jsme smutni, miizou nam pak snadnéji

pomoci a nebranime jim v tom svou skotfdpkou, jakou mél dfive krokodylek.
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